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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» 

разработана на основе федерального государственного образовательного стандарта 
среднего профессионального образования (ФГОС СПО) по специальности 43.02.08 
Сервис домашнего и коммунального хозяйства, утвержденного Приказом 
Минобрнауки России от 13 марта 2018 года № 177 и на основании примерной 
основной образовательной программы (Уровень профессионального образования: 
Среднее профессиональное образование; Образовательная программа: программа 
подготовки специалистов среднего звена; специальность 43.02.08 Сервис домашнего 
и коммунального хозяйства; Форма обучения очная; Квалификация выпускника: 
Специалист по домашнему и коммунальному хозяйству, Регистрационный номер: 
43.02.08-181228; Дата регистрации в реестре: 28/12/2018, 
http://reestrspo.ru/fgos/1202). 

Содержание программы «Физическая культура направлено на достижение 
следующих целей: 

- формирование физической культуры личности будущего профессионала 
востребованного на современном рынке труда; 

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование 
функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

- формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к 
собственному  здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной деятельностью; 

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 
воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 
физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

- овладение системой профессионально и жизненно значимых практических 
умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и 
психического здоровья; 

- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и 
значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и 
спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в 
коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

Критерием освоения студентом учебного  материала является оценка  
результатов выполнения учебных нормативов, контрольных заданий  и упражнений. 

Все учебные  нормативы по физической культуре студенты сдают в течение  
учебного года, для оценки преподавателем их функциональной и двигательной 
подготовленности, в том числе и для оценки, их готовности к выполнению 
нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» ГТО 

Изучение  учебной дисциплины «Физическая культура» завершается 
подведением итогов в форме дифференцированного зачёта в рамках промежуточной 
аттестации студентов в форме зачёта. 

Студенты, временно освобождённые по состоянию здоровья от практических 
занятий, осваивают теоретический и учебно-методический материал, готовят 
рефераты, выполняют индивидуальные  проекты, презентации, тесты по различным 
видам спорта, конспектируют учебный материал. 
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Содержание программного материала состоит из курсов: лёгкая  атлетика, 
баскетбол, волейбол, лыжная подготовка, настольный теннис, общефизическая 
подготовка. 
        В связи с календарным учебным графиком организации семестровых занятий и 
природными условиями в отношении примерной программы в рабочей программе 
внесены следующие изменения: 

Раздел Лёгкая атлетика разделён на 3 года обучения, и процесс обучения 
проходит в 3,4,5,6,7 семестрах: 

Раздел Лыжная подготовка разделён на 3 года обучения и изучается в 
следующих семестрах 4,6,8  

Занятия по игровым видам спорта  раздела Баскетбол, Волейбол разделены на 
все семестры обучения, для того чтобы,  создать интерес  обучающихся к урокам 
физической культуры. 

Курс рассчитан на 182 часов максимальной нагрузки, в том числе 139 часа 
практических занятий; 6 часов – теоретических занятий, самостоятельной работы 27 
часов, индивидуальные консультации 2 часа. 

Изучение  учебной дисциплины «Физическая культура» завершается 
подведением итогов в форме зачёта в рамках промежуточной аттестации и в форме 
дифференцированного  зачёта как заключительной аттестации. 

Для данной учебной дисциплины предусмотрена вариативная часть в объеме 
8 часов, она использована для проведения индивидуальных консультаций с целью 
обеспечения контроля за выполнением самостоятельной работы и подготовке к 
дифференцированному зачету. 
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1 ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

 
1.1 Область применения рабочей программы 
Рабочая программа учебной дисциплины является частью образовательной 

программы подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС СПО   
по специальности 43.02.08 Сервис домашнего и коммунального хозяйства . 

Учебная дисциплина «Физическая культура» обеспечивает формирование 
общих компетенций по всем видам деятельности ФГОС СПО   по специальности 
43.02.08 Сервис домашнего и коммунального хозяйства  Особое значение 
дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 6, ОК 8. 

 
1.2 Место учебной дисциплины в структуре образовательной программы 

среднего профессионального образования, подготовки специалистов среднего 
звена: 

учебная дисциплина «Физическая культура» относится к циклу общих 
гуманитарных и социально – экономических дисциплин. 

 
1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

 
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь: 
− использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей (У1); 
− применять рациональные приемы двигательных функций в 

профессиональной деятельности (У2); 
− пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными 

для данной профессии (специальности) (У3). 
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать: 
− роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека (31); 
− основы здорового образа жизни (32); 
− условия профессиональной деятельности и зоны риска физического 

здоровья для профессии (специальности) (3З); 
− средства профилактики перенапряжения (34). 

В результате освоения дисциплины обучающийся осваивает элементы компетенций: 
Код Наименование компетенций 

ОК 8. 
Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в 
процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня 
физической подготовленности. 
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2 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 
2.1 Объем учебной дисциплины и виды вне учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 
Максимальная учебная нагрузка (всего) 184 
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  184 
в том числе:  
     практические занятия 139 
Раздел; Лёгкая атлетика  
Раздел; Баскетбол  
Раздел; Лыжная подготовка  
Раздел; Профессионально-прикладная физическая подготовка  
Раздел; Волейбол  
     теоретические занятия 6 
Раздел 1. Теория. Тема  «Физическая культура в системе образования и 
воспитания. Социально-биологические основы физической культуры и спорта» 

2 

Раздел 1. Тема  «Основы здорового образа жизни» 2 
Раздел 1.Тема Профессионально- прикладная физическая подготовка. 2 
     индивидуальные консультации» 8 
     самостоятельная работа студента 27 
в том числе:  
занятия в секциях по видам спорта, группах ОФП, не менее 2 часов в неделю, 
подготовка докладов, рефератов, с использованием информационных 
технологий, освоение физических упражнений различной направленности; 
подготовка к выполнению Всероссийского физкультурно-оздоровительного 
комплекса «ГТО» 

 

Промежуточная аттестация в форме зачётов, итоговая аттестация в форме дифференцированного 
зачета 
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2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины 
Физическая культура 

 
№ урока Наименование темы 

урока 
Вид занятия Формируемые 

знания и умения 
Содержание учебного материала Объем 

часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Уровень 
усвоения 

 2 курс 68  
 3 семестр 34  
 Раздел 1 Теория 2  

1-2 Физическая культура в 
системе образования и 

воспитания. 
Социально-

биологические основы 
физической культуры и 

спорта 

Лекция-
презентация, 
беседа 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Физическая культура как учебная дисциплина. Основные 
понятия физической культуры. Физическая культура в 
общекультурной  подготовке студентов. Физическая культура в 
профессиональной подготовке. Организм человека как единая 
саморазвивающаяся и саморегулирующаяся  биологическая 
система. Адаптивная физическая культура. 

2 1 

 Раздел 2 Лёгкая атлетика 8  
3-4 Бег на короткие 

дистанции. Прыжок в 
длину с места. 
 

Практическое 
занятие № 1 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Техника безопасности на занятии Л/а. Техника беговых 
упражнений. Совершенствование техники высокого и низкого 
старта, стартового разгона, финиширования, бег по дистанции 
Техника выполнения прыжка в длину с места 

2 1 

5-6 Бег на средние 
дистанции. Прыжок в 
длину с разбега 

Практическое 
занятие № 2 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Специальные беговые упражнения 
Бег  30м, контрольный норматив 
Техника, тактика бега на средние дистанции 
Совершенствование техники прыжка в длину с разбега 

2 1 

7-8 Бег на длинные 
дистанции.  Метание 
снарядов 

Практическое 
занятие № 3 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Специальные беговые упражнения 
Совершенствование техники бега на длинные дистанции 
Метание гранаты 500 гр (д), 700 гр (ю) 

2 2 

9-10 Прыжок в длину с 
разбега. Метание 
снарядов 

Урок 
самостоятельной 
работы № 1 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Специальные беговые упражнения 
Прыжок в длину с разбега 
Метание гранаты 500 гр (д), 700 гр (ю) 

2 2 

11-12 Бег на длинные 
дистанции, метание 
снаряда, 

Урок 
самостоятельной 
работы № 2 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Специальные беговые упражнения 
Совершенствование техники метания гранаты 
Совершенствование техники бега на дистанцию 2000 м 
Развитие двигательных качеств 

2 2 
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№ урока Наименование темы 
урока 

Вид занятия Формируемые 
знания и умения 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Уровень 
усвоения 

13-14 Техника метания 
гранаты, техника бега 
на дистанции 3000м, 
без учета времени 

Практическое 
занятие № 4 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование техники метания гранаты 
Совершенствование техники бега на дистанцию 3000 м 
Развитие двигательных качеств 

2 2 

15-16 Совершенствование 
техники ведения мяча, 
передачи мяча, броски 
мяча в кольцо 

Урок 
самостоятельной 
работы № 3 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование элементов техники ведения мяча 
Передачи мяча в парах, на месте в движении 
Совершенствование техники, броска мяча в кольцо 
Развитие скоростно-силовых качеств 

2 1 

17-18 3 Техника  бега по 
прямой и виражу, 
Техника бега на 
дистанции 2000 
м,3000м. 

Практическое 
занятие № 5 

З1,2,3,4, 3 Техника  бега по прямой и виражу, на стадионе и пересечённой 
местности, эстафетный бег. Воспитание координации движений 
в процессе занятий лёгкой атлетикой. Техника бега на дистанции 
2000 м, 

2  

 Раздел; Баскетбол 8  
19-20 Совершенствование 

техники ведения мяча, 
передачи мяча, учебная 
игра 

Практическое 
занятие № 6 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование элементов техники ведения мяча, с 
изменением направления 
Передачи мяча в парах, на месте в движении 
Учебная игра в баскетбол по правилам игры 

 

2  

21-22 Совершенствование 
техники, тактики игры 
в баскетбол, правила 
игры 

Практическое 
занятие № 7 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и 
броски мяча с места, в движении 
Совершенствование элементов техники баскетбола, тактика 
игры, правила игры, жесты судей 

2 1 

23-24 Ведения и передачи 
мяча в движении, 
ведение- 2 шага - 
бросок, штрафной 
бросок 

Практическое 
занятие № 8 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование элементов техники баскетбола 
Ведение мяча два шага бросок мяча в кольцо 
Техника выполнения  штрафного броска 
Учебная игра в баскетбол 

2 2 

25-26 Совершенствование 
техники выполнения 
штрафного броска, 
ведение мяча, передачи 
и ловля мяча в колонах, 
в парах,   

Практическое 
занятие № 9 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование элементов техники баскетбола 
Техника выполнения  штрафного броска 
Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и 
броски мяча с места, в движении 
Учебная игра в баскетбол с соблюдением правил игры 

2 2 
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№ урока Наименование темы 
урока 

Вид занятия Формируемые 
знания и умения 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Уровень 
усвоения 

27-28 Правила игры в 
баскетбол, жесты судей, 
учебная игра в 
баскетбол 

Практическое 
занятие № 10 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование элементов техники баскетбола 
Учебная игра в баскетбол, правила игры, жесты судей 
Тактика нападения, групповые действия игроков, тактика 
защиты 

2 2 

29-30  Отработка техники  
подачи и приёма после 
неё 

Практическое 
занятие № 11 

ОК 3,4,6,7,8, 
У1,2,3,4 
З1,2,3,4, 

Овладение техникой игры в волейбол 
Совершенствование техники подачи мяча, приём мяча после 
подачи 
Учебная игра в волейбол 

2  

31-32 Нападающие удары. 
Блокирование 
нападающего удара. 
Страховка 
у сетки, зачётное 
занятие 

Практическое 
занятие № 12 

ОК 3,4,6,7,8, 
У1,2,3,4 
З1,2,3,4, 

Овладение техникой игры в волейбол 
Совершенствование техники, тактики игры в волейбол, 
взаимодействие игроков 
Нападающий удар, блокирование нападающего удара 
 
Двусторонняя игра в волейбол 
 

2  

    Индивидуальная консультация 2  
    
    Итого за 3 семестр 34  
    из них - самостоятельной работы 6  
    практических работ 24  
    теоретических занятий 2  
 4 семестр 34  
 Раздел; Лыжная подготовка 12  
1-2 Классический  ход, 

сочетание техники 
лыжных ходов 

Практическое 
занятие № 1 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование техники лыжных ходов. Одновременно 
бесшажный, одновременно  одношажный, попеременно  
двухшажный,   коньковый  ход,  передвижение по пересечённой 
местности. Прохождение дистанции до 5км  

2 1 

3-4 Полуконьковый и 
коньковый ход, 
сочетание техники 
лыжных ходов 

Урок 
самостоятельной 
работы № 1 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование техники одновременно одношажного 
конькового хода, попеременно конькового хода, 
Прохождение коротких дистанций до 150 м 
Прохождение дистанции 5 км 

2 1 

5-6 Правила соревнований, 
тактика прохождение 
дистанции,  бег на 

Практическое 
занятие № 2 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Правила соревнований лыжных гонок, тактика прохождение 
дистанции 
Бег на лыжах 3 км (д), 5 км (ю) 

2 1 
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№ урока Наименование темы 
урока 

Вид занятия Формируемые 
знания и умения 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Уровень 
усвоения 

лыжах 3 км (д) 5 км (ю) 
7-8 Выполнение учебных 

норм по лыжной 
подготовке, бег на 
лыжах 3 км 

Урок 
самостоятельной 
работы № 2 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Правила соревнований лыжных гонок, тактика прохождение 
дистанции 
Бег на лыжах 3 км (д), 5 км (ю) 

2 2 

9-10 Совершенствование 
техники, тактики бега 
на лыжах по дистанции 
3 км (д), 5 км (ю) 

Урок 
самостоятельной 
работы № 3 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Правила соревнований лыжных гонок, тактика прохождение 
дистанции 
Бег на лыжах 3 км (д), 5 км (ю) 

2 2 

11-12 Совершенствование 
техники спусков, 
подъёмов,  торможений 

Практическое 
занятие № 3 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование техники спусков, подъёмов, торможений 
Сочетание техники лыжных ходов 
Прохождение дистанции до 7 км 

2 2 

13-14 Выполнение учебных 
норм по лыжной 
подготовке. 
Прохождение 
дистанции до 5км 
девушки, до 10км 
юноши. 

Практическое 
занятие № 4 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Прохождение дистанции до 5км девушки, до 10км юноши. 
Совершенствование техники сочетания лыжных ходов 
 

2 2 

 Раздел; Профессионально-прикладная физическая подготовка. Атлетическая гимнастика 10  
15-16 Упражнения на 

координацию 
движений. Круговая 
тренировка из 6 
упражнений 

Практическое 
занятие № 5 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Техника безопасности при занятиях атлетической гимнастикой 
Влияние атлетической гимнастики на телосложение, воспитание 
волевых качеств 
Круговая тренировка на различные группы мышц 
Обучение комплексу производственной гимнастики 

2 1 

17-18 Общеразвивающие  
упражнения, комплекс 
упражнений с 
гантелями, 
производственная 
гимнастика 

Практическое 
занятие № 6 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Современные спортивно-оздоровительные системы физических 
упражнений по общей профессионально прикладной физической 
подготовке 
Обучение  комплексу упражнений с гантелями 
Обучение комплексу производственной гимнастики 

2 1 

19-20 Круговая тренировка на 
6 станций, силовая 
гимнастика 

Практическое 
занятие № 7 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Общеразвивающие упражнения на осанку 
Круговая тренировка на различные группы мышц 
Упражнения с гирей 16 кг 

2 2 
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№ урока Наименование темы 
урока 

Вид занятия Формируемые 
знания и умения 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Уровень 
усвоения 

 
 Раздел; Баскетбол 8  
21-22 Техника выполнения 

ведения мяча, передачи 
и броска мяча в кольцо 
с места, в движении 
 

Практическое 
занятие № 8 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование элементов техники ведения мяча 
Передачи мяча в парах, на месте в движении 
Учебная игра в баскетбол по упрощённым правилам 
Развитие скоростно-силовых качеств 

2 1 

23-24 Совершенствование 
техники ведения и 
передачи мяча. Ведение 
мяча  ведение- 2 шага –
бросок в кольцо 

Практическое 
занятие № 9 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование элементов техники ведения мяча, с 
изменением направления 
Передачи мяча в парах, на месте в движении 
Учебная игра в баскетбол по правилам игры 

 

2 1 

25-26 Правила игры в 
баскетбол, жесты судей, 
учебная игра в 
баскетбол 

Практическое 
занятие № 10 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и 
броски мяча с места, в движении 
Совершенствование элементов техники баскетбола, тактика 
игры, правила игры, жесты судей 

2 2 

 Раздел Лёгкая атлетика   
27-28 Бег на короткие 

дистанции. Прыжок в 
длину с места, с разбега 
 

Практическое 
занятие № 11 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Техника безопасности на занятии Л/а. Техника беговых 
упражнений. Совершенствование техники высокого и низкого 
старта, стартового разгона, финиширования, бег по дистанции 
Техника выполнения прыжка в длину с места 

2 1 

29-30 Бег на средние 
дистанции. Прыжок в 
длину с разбега 

Практическое 
занятие № 12 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Специальные беговые упражнения 
Бег  500м, контрольный норматив 
Техника, тактика бега на средние дистанции 
Совершенствование техники прыжка в длину с разбега 

2 1 

31-32 Выполнение учебных 
норм по лёгкой 
атлетике. 
Зачётное занятие 

Практическое 
занятие № 13 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Специальные беговые упражнения 
Совершенствование техники метания гранаты 
Совершенствование техники бега на дистанцию 2000 м 
Развитие двигательных качеств 

2 2 

    Индивидуальные консультации 2  
    Итого за 4 семестр 34  
    из них - самостоятельной работы 6  
    практических занятий 26  
  5 семестр 28  
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№ урока Наименование темы 
урока 

Вид занятия Формируемые 
знания и умения 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Уровень 
усвоения 

 Раздел; Лёгкая атлетика 12  
1-2  Здоровый образ жизни 

 
 

Лекция № 2 З1,З2,З3,З4, 
       ОК-8 
У1,У2,У3, 

.1 Основы здорового образа и стиля жизни.  
Здоровье человека как ценность и как фактор достижения 
жизненного успеха. Совокупность факторов, определяющих  
состояние здоровья. Роль регулярных занятий физическими 
упражнениями в формировании и поддержании здоровья. 
Компоненты здорового образа жизни. Роль и место физической 
культуры и спорта в формировании здорового образа и стиля 
жизни. Двигательная активность человека, её влияние на 
основные органы и системы организма. Норма двигательной 
активности, гиподинамия и гипокинезия. Оценка двигательной 
активности человека и формирование оптимальной двигательной 
активности в зависимости от образа жизни человека. Формы 
занятий физическими упражнениями в режиме дня и их влияние 
на здоровье. Коррекция индивидуальных нарушений здоровья, в 
том числе, возникающих в процессе профессиональной 
деятельности,  средствами физического воспитания. Пропорции 
тела, коррекция массы тела средствами физического воспитания. 

2  

3-4 Техника бега на 
короткие   дистанции 
60-100 м , прыжки в 
длину с места 

Практическое 
занятие № 1 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Техника безопасности на занятии Л/а. Техника беговых 
упражнений. Совершенствование техники высокого и низкого 
старта, стартового разгона, финиширования, бег по дистанции 
Техника выполнения прыжка в длину с места 

2 2 

5-6 Техника метания 
гранаты, техника бега 
на дистанции  3000м 
без учёта времени 

Практическое 
занятие № 2 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Специальные беговые упражнения 
Совершенствование техники метания гранаты 500 гр (д), 700 гр 
(ю) 
Техника, тактика бега на длинные дистанции 
 

2 2 

7-8 Выполнение К.Н.: 
500метров – девушки, 
1000 метров - юноши. 
Техника прыжка 
способом «Согнув 
ноги» с 3-х, 5-ти, 7-ми 
шагов. 

Практическое 
занятие № 3 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Специальные беговые упражнения 
Совершенствование техники бега на  дистанции 500 м (д), 1000 м 
(ю) 
Техника выполнения прыжка в длину с места 

2 2 
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№ урока Наименование темы 
урока 

Вид занятия Формируемые 
знания и умения 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Уровень 
усвоения 

9-10 Техника метания 
гранаты, контрольный 
норматив. Техника 
эстафетного бега, 
передача эстафетной 
палочки, бег  2000 м 

Практическое 
занятие № 4 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Специальные беговые упражнения 
Метание гранаты 500 гр (д), 700 гр (ю) 
Бег 3000 м (ю), 2000 м (д) 

2 2 

11-12 Техника бега на 
дистанции 3000м, без 
учета времени 

Практическое 
занятие № 5 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Специальные беговые упражнения 
Совершенствование техники метания гранаты 
Совершенствование техники бега на дистанцию 3000 м 
Развитие двигательных качеств 

2 2 

13  Развитие 
выносливости, Кросс 
3000 м 

 Самостоятельная 
работа.№ 1 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Кросс 3000 м 1  

14-15 Выполнение 
контрольного 
норматива: прыжка в 
длину с разбега 
способом «согнув 
ноги» 

Практическое 
занятие № 6 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Специальные беговые упражнения 
Техника выполнения прыжка в длину с места 
Развитие двигательных качеств 

2 2 

 Раздел; Баскетбол 10  
16-17 Перемещение по 

площадке, техника 
выполнения ведения 
мяча, передачи и 
броски мяча в кольцо 

Практическое 
занятие № 7 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование элементов техники ведения мяча 
Передачи мяча в парах, на месте в движении 
Учебная игра в баскетбол по упрощённым правилам 
Развитие скоростно-силовых качеств 

2 2 

18-19 Броски мяча в кольцо 
после ведения, учебная 
игра в баскетбол 

Практическое 
занятие № 8 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование элементов техники ведения мяча, с 
изменением направления 
Передачи мяча в парах, на месте в движении 
Учебная игра в баскетбол по правилам игры 

 

2 2 

20-21 Передачи мяча, ловля 
мяча, броски мяча в 
кольцо, техника 
выполнения штрафного 

Практическое 
занятие № 9 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование элементов техники баскетбола 
Техника выполнения  броска мяча в кольцо, штрафной бросок 
Учебная игра в баскетбол с соблюдением правил игры 

2 2 



15 
 

№ урока Наименование темы 
урока 

Вид занятия Формируемые 
знания и умения 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Уровень 
усвоения 

броска 
22-23 Индивидуальные 

действия игрока без 
мяча и с мячом, 
групповые  и 
командные действия 
игроков. Тактика игры 
в защите. Двусторонняя 
игра 

Практическое 
занятие № 10 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и 
броски мяча с места, в движении 
Совершенствование элементов техники баскетбола, тактика 
игры, правила игры, жесты судей 

2 2 

24-25 Передачи мяча, ловля 
мяча, броски мяча в 
кольцо, техника 
выполнения штрафного 
броска 

Самостоятельная  
Работа №2 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование элементов техники баскетбола 
Техника выполнения  броска мяча в кольцо, штрафной бросок 
Учебная игра в баскетбол с соблюдением правил игры 

2 2 

26 Техника выполнения 
перемещения в 
защитной стойке 
баскетболиста, 
применение правил 
игры в баскетбол в 
учебной игре. 

Практическое 
занятие № 11 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование элементов техники перемещения 
баскетболиста в защитной стойке 
Учебная игра с применением правил игры в баскетбол 
Развитие скоростно-силовых качеств 
 
 

1 1 

    Индивидуальная консультация 2  
    Итого за 5 семестр 28  
    Самостоятельная работа        3  
     практических занятий 21  
    6 семестр 42  
 Раздел; Лыжная подготовка 10  
1-2 Попеременно 

двухшажный  
классический  ход, 
прохождение 
дистанции 3 км 

Практическое 
занятие № 1 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование техники лыжных ходов. Одновременно 
бесшажный, одновременно  одношажный, попеременно  
двухшажный,   коньковый  ход,  передвижение по пересечённой 
местности. Прохождение дистанции до 5км  

2 2 

3-4 Попеременно 
двухшажный , 

Урок 
самостоятельной 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

Совершенствование техники сочетания классических ходов 
Прохождение дистанции   до 5 км                                                                                                                        

2 2 
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№ урока Наименование темы 
урока 

Вид занятия Формируемые 
знания и умения 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Уровень 
усвоения 

одновременно 
одношажный, 
одновременно 
бесшажный, 
классический  ход,  

работы № 1 З1,2,3,4, 

5-6 Повороты, торможения, 
прохождение спусков, 
подъемов и 
неровностей в лыжном 
спорте прохождение 
дистанции до 5 км 

Практическое 
занятие № 2 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование техники спусков, подъёмов, торможений 
Сочетание техники лыжных ходов 
Прохождение дистанции до 7 км 

2 2 

7-8 Полуконьковый и 
коньковый ход, 
сочетание техники 
лыжных ходов, 
прохождение 
дистанции 4 км 

Практическое 
занятие № 3 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование техники одновременно одношажного 
конькового хода, попеременно конькового хода, 
Прохождение коротких дистанций до 150 м 
Прохождение дистанции 5 км 

2 2 

9-10 Правила соревнований, 
тактика прохождение 
дистанции.  
 Бег на лыжах 3 км (д),  
5 км (ю 

Практическое 
занятие № 4 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Правила соревнований лыжных гонок, тактика прохождение 
дистанции 
Бег на лыжах 3 км (д), 5 км (ю) 

2 2 

11-12 Выполнение учебных 
норм по лыжной 
подготовке. 
Прохождение 
дистанции до 5км 
девушки, до 10км 
юноши. 

Практическое 
занятие № 5 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Прохождение дистанции до 5км девушки, до 10км юноши. 
Совершенствование техники сочетания лыжных ходов 

2 2 

 Раздел; Волейбол 8  
13-14  Техника перемещений, 

стоек, техника верхней 
и нижней передач 
двумя руками, подачи 

Практическое 
занятие № 6 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Овладение техникой игры в волейбол 
Совершенствование техники передвижений по площадке 
Передачи мяча и приём мяча в парах, колоннах, через сетку 
Подачи мяча через сетку на точность в зоны 1,6,5 

2 2 
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№ урока Наименование темы 
урока 

Вид занятия Формируемые 
знания и умения 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Уровень 
усвоения 

мяча 
15-16   Нападающий удар. 

Блокирование 
нападающего удара. 
Страховка у сетки, 
учебная игра 

Практическое 
занятие № 7 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Овладение техникой игры в волейбол 
Совершенствование техники прямого нападающего удара, 
блокирование нападающего удара 
Учебная игра в волейбол 

2 2 

17-18  Прямой нападающий 
удар в прыжке, учебная 
игра 

Практическое 
занятие № 8 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Овладение техникой игры в волейбол 
Совершенствование техники прямого нападающего удара, 
блокирование нападающего удара 
Учебная игра в волейбол 

2 2 

19-20  Выполнение 
контрольных 
нормативов: подача 
мяча на точность по 
ориентирам на 
площадке. 

Практическое 
занятие № 9 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Овладение техникой игры в волейбол 
Подачи мяча через сетку на точность в зоны 1,6,5 
Учебная игра в волейбол 

2 2 

 Раздел; Профессионально прикладная физическая подготовка 8  
21-22  Упражнения на 

координацию 
движений. Круговая 
тренировка из 6 
упражнений 

Самостоятельная 
работа №2 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Техника безопасности при занятиях атлетической гимнастикой 
Влияние атлетической гимнастики на телосложение, воспитание 
волевых качеств 
Круговая тренировка на различные группы мышц 
Обучение комплексу производственной гимнастики 

2 2 

23-24 Общеразвивающие  
упражнения, комплекс 
упражнений с 
гантелями, 
производственная 
гимнастика 

Практическое 
занятие № 10 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Современные спортивно-оздоровительные системы физических 
упражнений по общей профессионально прикладной физической 
подготовке 
Обучение  комплексу упражнений с гантелями 
Обучение комплексу производственной гимнастики 

2 2 

25-26   Круговая тренировка 
на 6 станций, силовая 
гимнастика 

Самостоятельная 
работа №3 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Общеразвивающие упражнения на осанку 
Круговая тренировка на различные группы мышц 
Упражнения с гирей 16 кг 
 

2 2 

27-28  Комплекс упражнений 
для развития различных 

Практическое 
занятие № 11 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

Общеразвивающие упражнения на гибкость 
Комплекс упражнений с гирей 16 кг 

2 2 
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№ урока Наименование темы 
урока 

Вид занятия Формируемые 
знания и умения 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Уровень 
усвоения 

групп мышц З1,2,3,4, Упражнения на координацию движений 
 Раздел; Лёгкая атлетика 14  
29-30 Техника бега с низкого 

старта 
Техника бега на 
короткие дистанции 

Практическое 
занятие № 12 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Техника безопасности на занятии Л/а.  
Специальные беговые упражнения 
Совершенствование техники  низкого старта, стартового разгона 
Челночный бег 6*10 
 

2 2 

31-32 Техника бега на 
короткие   дистанции 
60-100 м , прыжки в 
длину с места 

Практическое 
занятие № 13 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Техника безопасности на занятии Л/а. Техника беговых 
упражнений. Совершенствование техники высокого и низкого 
старта, стартового разгона, финиширования, бег по дистанции 
Техника выполнения прыжка в длину с места 

2 2 

33-34 Техника метания 
гранаты, техника бега 
на дистанции  3000м 
без учёта времени 

Практическое 
занятие № 14 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Специальные беговые упражнения 
Совершенствование техники метания гранаты 500 гр (д), 700 гр 
(ю) 
Техника, тактика бега на длинные дистанции 
 

2 2 

35-36 Техника метания 
гранаты, контрольный 
норматив. Техника 
эстафетного бега, 
передача эстафетной 
палочки, бег  2000 м 

Практическое 
занятие № 15 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Специальные беговые упражнения 
Метание гранаты 500 гр (д), 700 гр (ю) 
Бег 3000 м (ю), 2000 м (д) 

2 2 

37-38 Техника бега на 
дистанции 3000м, без 
учета времени 

Самостоятельная 
работа №3 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Специальные беговые упражнения 
Совершенствование техники метания гранаты 
Совершенствование техники бега на дистанцию 3000 м 
Развитие двигательных качеств 

2 2 

39-40 Выполнение 
контрольного 
норматива: прыжка в 
длину с разбега 
способом «согнув 
ноги» 

Практическое 
занятие № 16 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Специальные беговые упражнения 
Техника выполнения прыжка в длину с места 
Развитие двигательных качеств 

2 2 

    Индивидуальная консультация. 2  
41-42    Промежуточная аттестация 2  
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№ урока Наименование темы 
урока 

Вид занятия Формируемые 
знания и умения 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Уровень 
усвоения 

    Итого за 6 семестр 42  
    из них - самостоятельной работы 6  
    практических занятий 32  
    7 семестр 28  
 Раздел; Лёгкая атлетика 10  
1-2 Социально-

биологические основы 
физической культуры 

Лекция №3 З1,З2,З3,З4, 
       ОК-8 
У1,У2,У3, 

1 Основы здорового образа и стиля жизни.  
Здоровье человека как ценность и как фактор достижения 
жизненного успеха. Совокупность факторов, определяющих  
состояние здоровья. Роль регулярных занятий физическими 
упражнениями в формировании и поддержании здоровья. 
Компоненты здорового образа жизни. Роль и место физической 
культуры и спорта в формировании здорового образа и стиля 
жизни. Двигательная активность человека, её влияние на 
основные органы и системы организма. Норма двигательной 
активности, гиподинамия и гипокинезия. Оценка двигательной 
активности человека и формирование оптимальной двигательной 
активности в зависимости от образа жизни человека. Формы 
занятий физическими упражнениями в режиме дня и их влияние 
на здоровье. Коррекция индивидуальных нарушений здоровья, в 
том числе, возникающих в процессе профессиональной 
деятельности,  средствами физического воспитания. Пропорции 
тела, коррекция массы тела средствами физического воспитания. 

2  

3-4 Техника бега с низкого 
старта 
Техника бега на 
короткие дистанции 

Практическое 
занятие № 1 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Техника безопасности на занятии Л/а.  
Специальные беговые упражнения 
Совершенствование техники  низкого старта, стартового разгона 
Челночный бег 6*10 
 

2 2 

5-6 Техника бега на 
короткие   дистанции 
60-100 м , прыжки в 
длину с места 

Практическое 
занятие № 2 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Техника безопасности на занятии Л/а. Техника беговых 
упражнений. Совершенствование техники высокого и низкого 
старта, стартового разгона, финиширования, бег по дистанции 
Техника выполнения прыжка в длину с места 

2 2 

7-8 Техника метания 
гранаты, техника бега 
на дистанции  3000м 

Практическое 
занятие № 3 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Специальные беговые упражнения 
Совершенствование техники метания гранаты 500 гр (д), 700 гр 
(ю) 

2 2 
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№ урока Наименование темы 
урока 

Вид занятия Формируемые 
знания и умения 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Уровень 
усвоения 

без учёта времени Техника, тактика бега на длинные дистанции 
 

9-10 Выполнение К.Н.: 
500метров – девушки, 
1000 метров - юноши. 
Техника прыжка 
способом «Согнув 
ноги» с 3-х, 5-ти, 7-ми 
шагов. 

Практическое 
занятие № 4 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Специальные беговые упражнения 
Совершенствование техники бега на  дистанции 500 м (д), 1000 м 
(ю) 
Техника выполнения прыжка в длину с места 

2 2 

11-12 Техника бега на 
дистанции 3000м, без 
учета времени 

Практическое 
занятие № 5 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Специальные беговые упражнения 
Совершенствование техники метания гранаты 
Совершенствование техники бега на дистанцию 3000 м 
Развитие двигательных качеств 

2 2 

 Раздел; Баскетбол 10  
13-14 Перемещение по 

площадке, техника 
выполнения ведения 
мяча, передачи и 
броски мяча в кольцо 

Практическое 
занятие № 6 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Овладение техникой игры в баскетбол 
Совершенствование техники передвижений по площадке 
Передачи мяча и приём мяча в парах, в колоннах, в движении 
Совершенствование техники броска мяча в кольцо 

2 2 

15 Броски мяча в кольцо, 
учебная игра в 
баскетбол 

Урок 
самостоятельной 
работы № 1 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Овладение техникой игры в баскетбол 
Техника выполнения штрафного броска 
Учебная игра в баскетбол 3*3 

1 2 

16-17 Броски мяча в кольцо 
после ведения, учебная 
игра в баскетбол 

Практическое 
занятие № 7 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование элементов техники ведения мяча, с 
изменением направления 
Передачи мяча в парах, на месте в движении 
Учебная игра в баскетбол по правилам игры 

 

2 2 

18-19 Техника ведения мяча 
два шага бросок в 
кольцо 

Урок 
самостоятельной 
работы № 2 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование элементов техники ведения мяча 
Ведение мяча два шага бросок в кольцо 
Учебная игра в баскетбол 
 

2 2 

20-21 Броски мяча в кольцо 
после ведения, учебная 
игра в баскетбол 

Практическое 
занятие № 8 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование элементов техники ведения мяча, с 
изменением направления 
Передачи мяча в парах, на месте в движении 

2 2 
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№ урока Наименование темы 
урока 

Вид занятия Формируемые 
знания и умения 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Уровень 
усвоения 

Учебная игра в баскетбол по правилам игры 
 

22-23 Передачи мяча, ловля 
мяча, броски мяча в 
кольцо, техника 
выполнения штрафного 
броска 

Практическое 
занятие № 9 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование элементов техники баскетбола 
Техника выполнения  броска мяча в кольцо, штрафной бросок 
Учебная игра в баскетбол с соблюдением правил игры 

2 2 

24-25 Индивидуальные 
действия игрока без 
мяча и с мячом, 
групповые  и 
командные действия 
игроков. Тактика игры 
в защите. Двусторонняя 
игра 

Практическое 
занятие № 10 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и 
броски мяча с места, в движении 
Совершенствование элементов техники баскетбола, тактика 
игры, правила игры, жесты судей 

2 2 

26-27 Техника выполнения 
перемещения в 
защитной стойке 
баскетболиста, 
применение правил 
игры в баскетбол в 
учебной игре. 

Практическое 
занятие № 11 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование элементов техники перемещения 
баскетболиста в защитной стойке 
Учебная игра с применением правил игры в баскетбол 
Развитие скоростно-силовых качеств 
 
 

2 2 

28  Броски мяча в кольцо 
после ведения, учебная 
игра в баскетбол, 
зачётное занятие 

Практическое 
занятие № 12 

З1,З2,З3,З4,У1,У2,У3, 
ОК-8 

Броски мяча в кольцо после ведения, учебная игра в баскетбол. 1  

    Итого за 7 семестр 28  
    из них - самостоятельной работы 3  
    практических занятий 23  
 8 семестр 18  
 Раздел; Лыжная подготовка 8  
1-2 Попеременно 

двухшажный  
классический  ход, 

Практическое 
занятие № 1 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование техники лыжных ходов. Одновременно 
бесшажный, одновременно  одношажный, попеременно  
двухшажный,   коньковый  ход,  передвижение по пересечённой 

2 2 
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№ урока Наименование темы 
урока 

Вид занятия Формируемые 
знания и умения 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Уровень 
усвоения 

прохождение 
дистанции 3 км 

местности. Прохождение дистанции до 5км  

3-4 Попеременно 
двухшажный , 
одновременно 
одношажный, 
одновременно 
бесшажный, 
классический  ход,  

Урок 
самостоятельной 
работы № 1 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование техники сочетания классических ходов 
Прохождение дистанции   до 5 км                                                                                                                        

2 2 

5 Попеременно 
двухшажный , 
одновременно 
одношажный, 
одновременно 
бесшажный, 
классический  ход, 

Урок 
самостоятельной 
работы № 1 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование техники сочетания классических ходов 
Прохождение дистанции   до 5 км                                                                                                                        

1 1 

6-7 Повороты, торможения, 
прохождение спусков, 
подъемов и 
неровностей в лыжном 
спорте прохождение 
дистанции до 5 км 

Практическое 
занятие № 2 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование техники спусков, подъёмов, торможений 
Сочетание техники лыжных ходов 
Прохождение дистанции до 7 км 

2 2 

8-9 Полуконьковый и 
коньковый ход, 
сочетание техники 
лыжных ходов, 
прохождение 
дистанции 4 км 

Практическое 
занятие № 3 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Совершенствование техники одновременно одношажного 
конькового хода, попеременно конькового хода, 
Прохождение коротких дистанций до 150 м 
Прохождение дистанции 5 км 

2 2 

10-11 Выполнение учебных 
норм по лыжной 
подготовке. 
Прохождение 
дистанции до 5км 
девушки, до 10км 
юноши. 

Практическое 
занятие № 4 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Прохождение дистанции до 5км девушки, до 10км юноши. 
Совершенствование техники сочетания лыжных ходов 

2 2 
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№ урока Наименование темы 
урока 

Вид занятия Формируемые 
знания и умения 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Уровень 
усвоения 

 Раздел; Волейбол 6  
12-13  Техника перемещений, 

стоек, техника верхней 
и нижней передач 
двумя руками, подачи 
мяча 

Практическое 
занятие № 5 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Овладение техникой игры в волейбол 
Совершенствование техники передвижений по площадке 
Передачи мяча и приём мяча в парах, колоннах, через сетку 
Подачи мяча через сетку на точность в зоны 1,6,5 

2 2 

14-15   Нападающий удар. 
Блокирование 
нападающего удара. 
Страховка у сетки, 
учебная игра 

Практическое 
занятие № 6 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Овладение техникой игры в волейбол 
Совершенствование техники прямого нападающего удара, 
блокирование нападающего удара 
Учебная игра в волейбол 

2 2 

16-17 Совершенствование 
технических элементов 
в волейболе, зачётное 
занятие 

Практическое 
занятие № 7 

ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Овладение техникой игры в волейбол 
Передачи мяча и приём мяча в парах 
Учебная игра в волейбол 

1 2 

18   ОК 2,3,4,6,7,8, 
У1,2,3, 

З1,2,3,4, 

Промежуточная аттестация 2 2 

    Итого за 8 семестр 18  
    из них - самостоятельной работы 3  
    практических занятий 13  
    Индивидуальные консультации 8  
    Итого практических занятий 139  
    самостоятельной работы 27  
    индивидуальные консультации 2  
    Всего 184  
       



3 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 
3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 
Все помещения объекты физической культуры и спорта. Места для занятий 

физической подготовкой, на которых реализуется учебная дисциплина «Физическая 
культура», должны быть оснащены соответствующим оборудованием и инвентарём 
в зависимости от изучаемых разделов программы и видов спорта. Все объекты, 
которые используются при проведении занятий по физической культуре, должны 
отвечать действующим санитарным и противопожарным нормам. 

Реализация учебной дисциплины требует наличия  универсального 
спортивного зала, зала аэробики или тренажёрного зала, открытого стадиона 
широкого профиля с элементами полосы препятствий; оборудованных раздевалок с  
душевыми  кабинами.  

Спортивное оборудование:  
Баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты,  ворота, корзины, 

сетки, стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон,  ракетки для игры в 
настольный теннис,  

оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелители, 
резина, штанги с комплектом различных отягощений ) 

оборудование для занятий аэробикой (например, степ-платформы, скакалки, 
гимнастические коврики,). 

гимнастическая перекладина,  шведская стенка, секундомеры, мячи для 
тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжков  и метания;  

Для занятий лыжным спортом: 
лыжные базы с лыжехранилищами, мастерскими для мелкого ремонта 

лыжного инвентаря и теплыми раздевалками; 
учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, отвечающие 

требованиям безопасности; 
лыжный инвентарь: (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.). 
.  
 Технические средства обучения: 
- музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, 

мультимедийный проектор, экран для обеспечения возможности демонстрации 
комплексов упражнений; 

- электронные носители  с записями комплексов упражнений для 
демонстрации на экране.  

 
3.2. Информационное обеспечение обучения 
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 
 
Основные источники: 
1. Бишаева А.А. Физическая  культура: учебник для  нач. и сред. проф. 

образования –М.: Издательский центр «Академия», 2014.-272с  
2. Решетников Н.В. Кислицын Ю.Л. Учебник для студентов учреждений 

сред. проф. образования-М.;  «Академия» 2012.-176 с 
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Дополнительные источники: 
1. Аэробика- идеальная фигура: методические рекомендации/ Сост.: В.А. 

Гриднев, В.П. Шибкова, О.В. Кольцова, Г.А. Комендатов.- Тамбов : Изд-во Тамб. 
гос техн. Ун-та,2008-44 с. 

2. Бартош О.В. Сила и основы методики ее воспитания: Методические 
рекомендации.- Владивосток: Изд-во МГУ им. Адм. Г.И. Невельского, 2009.- 47 с. 

3. Боровских В.И., Мосиенко М.Г. Физическая культура и 
самообразование учащихся учебных заведений: методические рекомендации.- 
Мичуринск: Изд-во МичГАУ,2008.- 66 с. 

4. Жмулин А.В., Масягина Н.В. Профессионально-прикладная ориентация 
содержания примерной программы дисциплины «Физическая культура» в контексте 
новых- Федеральных государственных образовательных стандартов (Текст)- М.Ж 
издательство «Прометей» МПГУ-2010 стр.11-13 

 
Интернет ресурсы: 

6. Сайт Министерства спорта, туризма и молодежной политики http://sport.mistm. 
Gov. ru (Дата обращения: 29.04.2018 г.) 
 

7. Сайт Департамента физической культуры и спорта города Москвы  http:// 
/mossport. ru  ( Дата обращения: 29.04.2018 г.) 

 
 
3.3. Организация образовательного процесса 
В ходе преподавания учебной дисциплины осуществляются межпредметные 

связи. 
 
3.4. Кадровое обеспечение образовательного процесса 
Педагогические работники получают дополнительное профессиональное 

образование по программам повышения квалификации, в том числе в форме 
стажировки в организациях, направление деятельности которых соответствует 
области профессиональной деятельности не реже 1 раза в 3 года с учетом 
расширения спектра профессиональных компетенций. 
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4 КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и  
тестирования,  а так же выполнения учебных контрольных нормативов по 
различным разделам программы с учётом индивидуальных  особенностей 
обучающихся 

Результаты 
обучения 

Критерии оценки Формы и методы контроля 

умения: 
•
 Использо
вать 
физкультурно-
оздоровительну
ю деятельность 
для укрепления 
здоровья, 
достижения 
жизненных и 
профессиональн
ых целей; 
•
 Применят
ь рациональные 
приемы 
двигательных 
функций в 
профессиональн
ой деятельности 
•
 Пользова
ться средствами 
профилактики 
перенапряжения 
характерными 
для данной 
профессии 
(специальности) 

Демонстрировать умения 
применения рациональных приемов 
двигательных функций в 
профессиональной деятельности 
пользования средствами 
профилактики перенапряжения 
характерными для данной 
специальности 

«Отлично» - теоретическое 
содержание курса освоено 
полностью, без пробелов, умения 
сформированы, все 
предусмотренные программой 
учебные задания выполнены, 
качество их выполнения оценено 
высоко. 

«Хорошо» - теоретическое 
содержание курса освоено 
полностью, без пробелов, 
некоторые умения сформированы 
недостаточно, все предусмотренные 
программой учебные задания 
выполнены, некоторые виды 
заданий выполнены с ошибками. 

«Удовлетворительно» - 
теоретическое содержание курса 
освоено частично, но пробелы не 
носят существенного характера, 
необходимые умения работы с 
освоенным материалом в основном 
сформированы, большинство 
предусмотренных программой 
обучения учебных заданий 
выполнено, некоторые из 
выполненных заданий содержат 
ошибки. «Неудовлетворительно» - 
теоретическое содержание курса не 
освоено, необходимые умения не 

Примеры форм и методов контроля и 
оценки 
• Компьютерное тестирование на 
знание терминологии по теме; 
• Тестирование…. 
• Самостоятельная работа. 
• Защита реферата…. 
• Защита  проекта 
• Наблюдение за выполнением 
практического задания. (деятельностью 
студента) 
• Оценка выполнения 
практического задания(работы) 
• Подготовка и выступление с 
докладом, сообщением, презентации 
Лёгкая атлетика.  
1.Оценка техники выполнения 
двигательных действий (проводится в 
ходе занятий): 
бега на короткие,  средние, длинные 
дистанции; 
прыжков в длину; 
Оценка самостоятельного проведения 
студентом фрагмента занятия с 
решением задачи по развитию 
физического качества средствами лёгкой 
атлетики.  
Спортивные игры. 
Оценка техники  базовых элементов 
техники спортивных игр (броски в 
кольцо, удары по воротам, подачи, 
передачи, жонглированиие) 
Оценка технико-тактических действий 
студентов в ходе проведения 
контрольных соревнований по 
спортивным играм 
Оценка выполнения студентом функций 
судьи. 
Оценка самостоятельного проведения  
студентом фрагмента занятия с 
решением задачи по развитию 
физического качества средствами 
спортивных игр. 

знания:  

• Роль 
физической 
культуры в 
общекультурно
м, 
профессиональн
ом и 
социальном 
развитии 
человека; 
• Основы 
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Результаты 
обучения 

Критерии оценки Формы и методы контроля 

здорового 
образа жизни; 
•
 Услови
я 
профессиональн
ой деятельности 
и зоны риска 
физического 
здоровья для 
профессии 
(специальности) 
•
 Средст
ва 
профилактики 
перенапряжения 
 

сформированы, выполненные 
учебные задания  Демонстрировать 
знания роли физической культуры, 
основ здорового образа жизни, зон 
физического здоровья для 
специальности, средства 
профилактики перенапряжений 
содержат грубые ошибки. 

- Оценка выполнения практических 
заданий, выполнение 
индивидуальных заданий, принятие 
нормативов. 

 

 

Лёгкоатлетическая гимнастика 
Оценка техники выполнения упражнений 
на различные группы мышц (поднимание 
туловища лёжа на спине, подтягивание, 
сгибание рук в упоре лёжа) комплексов 
общеразвивающих упражнений  
Самостоятельное проведение фрагмента 
занятия или занятия  
Лыжная подготовка. 
Оценка техники передвижения на лыжах 
различными ходами,  техники 
выполнения поворотов, торможения, 
спусков и подъемов. 
 

 
 
 
  
Контроль формируемых  общих компетенций 
 
Формируемые 
профессиональные и общие 
компетенции 

Формы и методы контроля и оценки результатов 
обучения 

ОК 2 Осуществлять поиск, анализ 
и интерпретацию информации, 
необходимой для выполнения 
задач профессиональной 
деятельности 

Проверка результатов умений   определять задачи для 
поиска информации; уметь планировать процесс поиска; 
структурировать получаемую информацию; выделять 
наиболее значимое в перечне информации; оценивать 
практическую значимость результатов поиска; 
оформлять результаты поиска 
Проверка и анализ результатов наблюдения за знаниями, 
номенклатура информационных источников применяемых 
в профессиональной деятельности; приемы 
структурирования информации; формат оформления 
результатов поиска информации 

ОК 3 Планировать и 
реализовывать собственное 
профессиональное и личностное 
развитие. 
 

Проверка результатов умений определять актуальность 
здорового образа жизни для профессиональной 
деятельности, определять и выстраивать траектории 
само развития в условиях профессиональной деятельности 
и зоны риска физического здоровья для профессии. 

ОК 4 Работать в коллективе и 
команде, эффективно 
взаимодействовать с коллегами, 
руководством, клиентами.  

Оценка умений организовывать работу коллектива и 
команды, взаимодействовать с коллегами, руководством, 
клиентами в ходе профессиональной деятельности. 
Оценка знаний психологических особенностей  
деятельности коллектива, психологических особенностей 
личности, основы проектной деятельности. 
 

ОК 6 Проявлять гражданско- Проверка понимания значимости своей профессии и 
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патриотическую позицию, 
демонстрировать осознанное 
поведение на основе 
традиционных общечеловеческих 
ценностей. 

презентации структуры профессиональной деятельности  
с соблюдением правил поведения в ходе её выполнения. 
Оценка результатов коммуникационной деятельности с 
демонстрацией поведения на основе общечеловеческих 
ценностей 

ОК 7 Содействовать сохранению 
окружающей среды, 
ресурсосбережению, эффективно 
действовать в чрезвычайных 
ситуациях. 

Проверка результатов умений использовать 
физкультурно-оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения жизненных и 
профессиональных целей, применять рациональные приёмы 
двигательных функций в профессиональной деятельности, 
пользоваться средствами профилактики перенапряжения 
характерными для данной профессии. 
Оценка понимания роли физической культуры в 
общекультурном, профессиональном и социальном 
развитии человека, основы здорового образа жизни, 
условия профессиональной деятельности и зоны риска 
физического здоровья для специальности, средства 
профилактики перенапряжения. 

ОК 8 Использовать средства 
физической культуры для 
сохранения и укрепления здоровья 
в процессе профессиональной 
деятельности и поддержания 
необходимого уровня физической 
подготовленности. 

Проверка результатов умений определять актуальность 
здорового образа жизни для профессиональной 
деятельности, определять и выстраивать траектории 
само развития в условиях профессиональной деятельности 
и зоны риска физического здоровья для профессии. 

 
 
 

Оценка уровня физической подготовленности девушек основной медицинской 
группы  

Тесты 
 
 

Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 2000 м (мин, сек.) 11,00 13,00 б/вр 
2. Бег на лыжах 3 км. (мин, сек.) 19.00 21,00 б/вр 
3. Плавание 50 м (мин, сек.) 1,00 1,20 б/вр 
4. Прыжки в длину с места (см.) 190 175 160 
5. Приседание на одной ноге, 
опора о стену (кол-во раз на каждой ноге) 8 6 4 

6. Силовой  тест  -  подтягивание  на низкой 
перекладине (кол-во раз) 20 10 5 

7. Координационный тест - челночный бег 3x10 м 
(сек.) 8,4 9,3 9,7 

8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м.) 10,5 6,5 5,0 
9. Гимнастический              комплекс упражнений: 
- утренней гимнастики 
- производственной гимнастики 
- релаксационной гимнастики (из 10 
баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 
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Оценка уровня физической подготовленности юношей основной медицинской 

группы  

Тесты Оценка в баллах 
5 4 3 

1. Бег 3000 м (мин, сек.) 12,30 14,00 б/вр 
2. Бег на лыжах 5 км (мин, сек.) 25,50 27,20 б/вр 
3. Плавание 50 м (мин, с) 45,00 52,00 б/вр 
4. Приседание на одной ноге с опорой о 10 8 5 
стену (кол-во раз на каждой ноге)    
5. Прыжок в длину с места (см.) 230 210 190 
6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы(м.) 9,5 7,5 6,5 
7. Силовой тест - подтягивание на высокой 13 11 8 
перекладине (кол-во раз)    
8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (кол-
во раз) 

12 9 7 

9. Координационный тест - челночный бег 7,3 8,0 8,3 
3x10 м (сек.)    
10. Поднимание  ног  в  висе  до   касания 7 5 3 
перекладины (кол-во раз)    
11. Гимнастический комплекс упражнений: до 9 до 8 до 7,5 
- утренней гимнастики;    
- производственной гимнастики;    
- релаксационной гимнастики (из 10 баллов)    
 
 
 
 

Примерные обязательные контрольные задания для определения и оценки 
уровня физической подготовленности обучающихся 

№ 
п/ 
п 

Физические 
способности 

Контрольное 
упражнение 

(тест) 

Возр
аст, 
лет 

Оценка 
Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 
1 Скоростные Бег 

30 м 
(сек.) 

16 4,4 и 
выше 

5,1-4,8 5,2 и 
ниже 

4,8 и 
выше 

5,9-5,3 6,1 и 
ниже 

  17 4,3 5,0-4,7 5,2 4,8 5,9-5,3 6,1 
2 Координаци

онные 
Челночный бег 
3x10м (сек.) 

16 7,3 и 
выше 

8,0-7,7 8,2 и 
ниже 

8,4 и 
выше 

9,3-8,7 9,7 и 
ниже  

  17 7,2 7,9-7,5 8,1 8,4 9,3-8,7 9,6 
3 Скоростно- 

силовые 
Прыжки в 
длину с места 
(см.) 

16 230 и 
выше 

195-210 180 и 
ниже 

210и 
выше 

170-190 160 и 
ниже  

 17 240 205-220 190 210 170-190 
 
 

160 

4 Выносливос
ть 

6- минутный 
бег (м.) 

16 1500 и 
выше 

1300- 
1400 

1100 и 
ниже 

1300 и 
выше 

1050- 
1200 

900 и 
ниже  

   17 1500 1300-
1400 

1100 1300 1050-
1200 

900 

5 Гибкость Наклон вперед 16 15 и 9-12 5 и 20 и 12-14 7    и 
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  из положения 
стоя (см.) 

выше ниже выше ниже 
  17 15 9-12 5 20 12-14 7 
6 Силовые Подтягивание: 

на 
высокой 
перекладине из 
виса, кол-во 
раз 
(юноши), 
 
на низкой 
перекладине из 
виса лежа, 
количество раз 
(девушки) 

16 11 и 
выше 

8-9 
 

4 и 
ниже 

18    и 
выше 

13-15 6    и 
ниже   

  
  
  
   

17 
 
12 

 
9-10 

 
4 

 
18 

1 
3-15 
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5. ВОЗМОЖНОСТИ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ПРОГРАММЫ В ДРУГИХ ОП 
Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» может быть 

использована по другим специальностям общеобразовательного цикла реализуемых 
дисциплин. 
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