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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Физическая культура

1.1. Область применения программы
Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» явля­

ется частью основной образовательной программы среднего профессиональ­
ного образования по программе подготовки специалистов среднего звена 
(ППССЗ) в соответствии с ФГОС по специальностям СПО 23.02.01 «Органи­
зация перевозок и управление на транспорте (по видам)», 22.02.06 «Свароч­
ное производство».

На основании приказа Министерства науки и высшего образования Рос­
сийской Федерации № 885 и Министерства просвещения Российской Феде­
рации № 390 от 5 августа 2020 г. «О практической подготовке обучающихся» 
в рабочей программе при реализации учебной дисциплины «Физическая 
культура» предусмотрено выполнение теоретических и практических занятий 
в форме практической подготовки в объеме 54 %.

Начало подготовки ООП по специальностям СПО 23.02.01 «Организа­
ция перевозок и управление на транспорте (по видам)», 22.02.06 «Сварочное 
производство» 2022 г.

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной образовательной 
программы (ППССЗ): входит в профессиональную подготовку, общий гу­
манитарный и социально-экономический цикл.

Учебная дисциплина «Физическая культура» реализуется по профилям 
профессионального образования с учетом специфики образовательной про­
граммы, реализуемой на базе основного общего образования:

по ППССЗ 22.02.06 «Сварочное производство» - технологический про­
филь, базовый уровень;

по ППССЗ 23.02.01 «Организация перевозок и управление на транспорте 
(по видам)» - социально-экономический профиль, базовый уровень.

1.3. Цели и задачи дисциплины -  требования к результатам освоения 
дисциплины:

В результате освоения дисциплины обучающийся должен
уметь:
У1 - использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укреп­
ления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 
знать:
3 1 - о  роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 
социальном развитии человека;
32 - основы здорового образа жизни.

В ходе освоения дисциплины «Физическая культура» реализуются сле­
дующие общие компетенции:
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по специальности СПО 23.02.01 «Организация перевозок и управление 
____________________ на транспорте (по видам)»____________________
К о д Н а и м е н о в а н и е  р е з у л ь т а т а  о б у ч е н и я

О К  2 .

О р г а н и з о в ы в а т ь  с о б с т в е н н у ю  д е я т е л ь н о с т ь ,  в ы б и р а т ь  т и п о в ы е  м е т о д ы  и  с п о с о ­

б ы  в ы п о л н е н и я  п р о ф е с с и о н а л ь н ы х  з а д а ч ,  о ц е н и в а т ь  и х  э ф ф е к т и в н о с т ь  и  к а ч е ­

с т в о .

О К З .
П р и н и м а т ь  р е ш е н и я  в  с т а н д а р т н ы х  и  н е с т а н д а р т н ы х  с и т у а ц и я х  и  н е с т и  з а  н и х  

о т в е т с т в е н н о с т ь .

О К 6 .
Р а б о т а т ь  в  к о л л е к т и в е  и  к о м а н д е ,  э ф ф е к т и в н о  о б щ а т ь с я  с  к о л л е г а м и ,  р у к о в о д ­

с т в о м ,  п о т р е б и т е л я м и .

по специальности СПО 22.02.06 «Сварочное производство»
К о д Н а и м е н о в а н и е  р е з у л ь т а т а  о б у ч е н и я

О К  1 .
П о н и м а т ь  с у щ н о с т ь  и  с о ц и а л ь н у ю  з н а ч и м о с т ь  с в о е й  б у д у щ е й  п р о ф е с с и и ,  п р о ­

я в л я т ь  к  н е й  у с т о й ч и в ы й  и н т е р е с .

О К З .
П р и н и м а т ь  р е ш е н и я  в  с т а н д а р т н ы х  и  н е с т а н д а р т н ы х  с и т у а ц и я х  и  н е с т и  з а  н и х  

о т в е т с т в е н н о с т ь .

О К  4 .

О с у щ е с т в л я т ь  п о и с к  и  и с п о л ь з о в а н и е  и н ф о р м а ц и и ,  н е о б х о д и м о й  д л я  э ф ф е к ­

т и в н о г о  в ы п о л н е н и я  п р о ф е с с и о н а л ь н ы х  з а д а ч ,  п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  и  л и ч н о с т ­

н о г о  р а з в и т и я .

О К 6 .
Р а б о т а т ь  в  к о л л е к т и в е  и  к о м а н д е ,  э ф ф е к т и в н о  о б щ а т ь с я  с  к о л л е г а м и ,  р у к о в о д ­

с т в о м ,  п о т р е б и т е л я м и .

О К  7 .
Б р а т ь  н а  с е б я  о т в е т с т в е н н о с т ь  з а  р а б о т у  ч л е н о в  к о м а н д ы  ( п о д ч и н ё н н ы х ) ,  р е ­

з у л ь т а т  в ы п о л н е н и я  з а д а н и й .

О К  8 .

С а м о с т о я т е л ь н о  о п р е д е л я т ь  з а д а ч и  п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  и  л и ч н о с т н о г о  р а з в и т и я ,  

з а н и м а т ь с я  с а м о о б р а з о в а н и е м ,  о с о з н а н н о  п л а н и р о в а т ь  п о в ы ш е н и е  к в а л и ф и к а ­

ц и и .

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисципли­
ны:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 336 часов, (в том числе:

-  по специальности СПО 23.02.01 «Организация перевозок и управле­
ние на транспорте (по видам)» - 252 часов, реализуется за счет обязательной 
части ППССЗ и 84 часа -  за счет часов вариативной части для расширения и 
углубления подготовки, а также реализации региональной составляющей;

-  по специальности СПО 22.02.06 «Сварочное производство» - 264 ча­
са, реализуется за счет обязательной части ППССЗ и 72 часа -  за счет часов 
вариативной части) включая:

-  самостоятельной работы обучающегося 168 часов;
-  обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 168 часов.

Учебные занятия, реализуемые в форме практической подготовки обу­
чающегося в количестве 32 часов.
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2Л. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы О бъем  часод—

* ч а с о в

М аксимальная учебная нагрузка (всего) 336
Самостоятельная работ а обучающ егося (всего) 168
в том числе:

168написание сообщений, индивидуальные занятия в спортив­
ных секциях, самостоятельное выполнение упражнений

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 168/32*
в том числе:

лекции, уроки 5
практические занятия 157/32*

Ат т ест ация:
промежуточная в форме - дифференцированного зачета в 3-7 
семестрах 5

итоговая в форме дифференцированного зачета в 8 семестре 1

Для объема учебной дисциплины используется следующее обозначе­
ние:

* - количество часов на практическую подготовку.

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая 
культура»

Н аим енование  
разделов и тем

С одерж ание учебного материала, практические  
занятия, сам остоятельная работа обучаю щ ихся

О бъ ем
ч асов

У р о ­
вень

осв оен и я

1 2 3 4
Раздел 1. Т еоретический 4

Тема 1.1.
Т е о р е т и к о ­

п р а к т и ч е с к и е  

о с н о в ы  ф и з и ­

ч е с к о й  к у л ь ­

т у р ы

З н а н и я :  ц е л е й  и  з а д а ч  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы ,  о с ­

н о в н ы х  п о н я т и й ,  п р и н ц и п о в ,  т е р м и н о в ,  п о л о ж е н и й ,  

в е д у щ и х  н а у ч н ы х  и д е й ,  т е о р и и ,  р а с к р ы в а ю щ е й  

с у щ н о с т ь  я в л е н и й  в  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е ,  о б ъ е к ­

т и в н ы х  с в я з е й  м е ж д у  н и м и ;  н а у ч н ы х  ф а к т о в ,  о б ъ ­

я с н я ю щ и х  н е о б х о д и м о с т ь  ф о р м и р о в а н и я  ф и з и ч е ­

с к о й  к у л ь т у р ы  л и ч н о с т и

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

1 . Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  и  с п о р т .  Ф и з и ч е с к а я  к у л ь ­

т у р а  л и ч н о с т и ;  о с н о в ы  з а к о н о д а т е л ь с т в а  Р Ф  о  

ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  и  с п о р т е ;  д е я т е л ь н а я  с у щ ­

н о с т ь  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и  с п о р т а ;  ф и з и ч е с к а я  

к у л ь т у р а  к а к  у ч е б н а я  д и с ц и п л и н а  с р е д н е г о  п р о ­

ф е с с и о н а л ь н о г о  о б р а з о в а н и я ;  ц е н н о с т н ы е  о р и е н -

1 3
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т а ц и и  и  о т н о ш е н и е  с т у д е н т о в  к  ф и з и ч е с к о й  

к у л ь т у р е  и  с п о р т у

2 . О с н о в ы  з д о р о в о г о  о б р а з а  ж и з н и .  З д о р о в ь е  ч е л о ­

в е к а  к а к  ц е н н о с т ь  и  ф а к т о р ы  е г о  о п р е д е л я ю щ и е .  

З д о р о в ы й  о б р а з  ж и з н и  и  е г о  в з а и м о с в я з ь  с  о б щ е й  

к у л ь т у р о й  и н д и в и д а .  С о с т а в л я ю щ и е  з д о р о в о г о  

о б р а з а  ж и з н и .  О с н о в н ы е  т р е б о в а н и я  к  е г о  о р г а ­

н и з а ц и и .  Ф и з и ч е с к о е  с а м о в о с п и т а н и е  и  с а ­

м о с о в е р ш е н с т в о в а н и е  п р и  з д о р о в о м  о б р а з е  ж и з ­

н и .  К р и т е р и и  э ф ф е к т и в н о с т и  з д о р о в о г о  о б р а з а  

ж и з н и

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я :

Н а п и с а н и е  с о о б щ е н и я  н а  о д н у  и з  т е м  ( п о  в ы б о р у ) :

1 .  Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  л и ч н о с т и

2 .  Ц е н н о с т н ы е  о р и е н т и р ы  з д о р о в о г о  о б р а з а  ж и з н и

3 .  П о в ы ш е н и е  ф и з и ч е с к о й  и  у м с т в е н н о й  р а б о т о с п о ­

с о б н о с т и  с р е д с т в а м и  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы

4 .  К а к  з а м е н и т ь  в р е д н ы е  п р и в ы ч к и  ( к у р е н и е ,  у п о т ­

р е б л е н и е  с п и р т н ы х  н а п и т к о в  и  н а р к о т и к о в )  з а н я ­

т и я м и  ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и

5 .  М е ж д у н а р о д н о е  с п о р т и в н о е  с т у д е н ч е с к о е  д в и ж е ­

н и е

6 .  И с т о р и я  в о з р о ж д е н и я  с о в р е м е н н о г о  О л и м п и й с к о г о  

д в и ж е н и я  и  е г о  р о л ь  в  м и р о в о й  к у л ь т у р е

7 .  В ы д а ю щ и е с я  с о в е т с к и е  и  р о с с и й с к и е  у ч а с т н и к и  

О л и м п и й с к и х  и г р  ( н а  п р и м е р е  о д н о г о - д в у х  с п о р т ­

с м е н о в )
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Раздел 2. М етодико-практический 11/5*

Тема 2.1.
М е т о д ы  и  с п о ­

с о б ы  ф о р м и р о ­

в а н и я  у м е н и й  

с р е д с т в а м и  ф и ­

з и ч е с к о й  к у л ь ­

т у р ы

У м е н и я :  в ы п о л н я т ь  у п р а ж н е н и я  д л я  в о с с т а н о в л е н и я  

р а б о т о с п о с о б н о с т и ,  с н я т и я  у с т а л о с т и ,  у т о м л е н и я ;  

с о с т а в л я т ь  к о м п л е к с ы  у п р а ж н е н и й  д л я  р а з в и т и я  

п р о ф е с с и о н а л ь н о - з н а ч и м ы х  д в и г а т е л ь н ы х  н а в ы к о в  

и  и х  в ы п о л н е н и е ;  с о с т а в л я т ь  и н д и в и д у а л ь н ы е  к о м ­

п л е к с ы  у п р а ж н е н и й  н а  р а з в и т и е  б ы с т р о т ы ,  с и л ы ,  

в ы н о с л и в о с т и ,  г и б к о с т и ,  л о в к о с т и  

З н а н и я ' ,  м е т о д и к и  о в л а д е н и я  с п о с о б а м и  д е я т е л ь н о ­

с т и  в  с ф е р е  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и  с п о р т а  д л я  д о с ­

т и ж е н и я  у ч е б н ы х ,  п р о ф е с с и о н а л ь н ы х  и  ж и з н е н н ы х  

ц е л е й ,  с о с т а в л е н и я  и н д и в и д у а л ь н ы х  п р о г р а м м  с а ­

м о в о с п и т а н и я .

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

1 . Ф и з и ч е с к и е  с п о с о б н о с т и  ч е л о в е к а  и  и х  р а з в и т и е .  

Ф и з и о л о г и ч е с к а я  и  б и о х и м и ч е с к а я  п р и р о д а  п р о ­

я в л е н и я  ф и з и ч е с к и х  с п о с о б н о с т е й .  Б и о л о г и ­

ч е с к и е  ф а к т о р ы ,  о б у с л о в л и в а ю щ и е  и х  р а з в и т и е .  

В з а и м о с в я з ь  и  в з а и м о з а в и с и м о с т ь  м е ж д у  ф и з и ­

ч е с к и м и  к а ч е с т в а м и  п р и  и х  к о м п л е к с н о м  р а з в и ­

т и и .  В о з м о ж н а я  с т е п е н ь  р а з в и т и я  к а ж д о г о  и з  

н и х .  В о з р а с т н ы е  о с о б е н н о с т и  р а з в и т и я .  М е т о д и ­

ч е с к и е  п р и н ц и п ы ,  с р е д с т в а  и  м е т о д ы  р а з в и т и я

3
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б ы с т р о т ы ,  с и л ы ,  в ы н о с л и в о с т и ,  г и б к о с т и ,  л о в к о ­

с т и .  В о з м о ж н о с т и  и  у с л о в и я  а к ц е н т и р о в а н н о г о  

р а з в и т и я  о т д е л ь н ы х  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в

2 . П р о ф е с с и о н а л ь н о - п р и к л а д н а я  ф и з и ч е с к а я  п о д г о ­

т о в к а .  Л и ч н а я  и  с о ц и а л ь н о - э к о н о м и ч е с к а я  н е о б ­

х о д и м о с т ь  с п е ц и а л ь н о й  п с и х о ф и з и ч е с к о й  п о д г о ­

т о в к и  к  т р у д у .  С р е д с т в а ,  м е т о д ы  и  м е т о д и к а  

н а п р а в л е н н о г о  ф о р м и р о в а н и я  п р о ф е с с и о н а л ь н о  

з н а ч и м ы х  д в и г а т е л ь н ы х  н а в ы к о в ,  у с т о й ч и в о с т ь  к  

п р о ф е с с и о н а л ь н ы м  з а б о л е в а н и я м ,  п р о ф е с с и о ­

н а л ь н о  в а ж н ы х  ф и з и ч е с к и х  и  п с и х и ч е с к и х  к а ­

ч е с т в .  П р и к л а д н а я  з н а ч и м о с т ь  н е к о т о р ы х  в и д о в  

с п о р т а ,  с п е ц и а л ь н ы х  к о м п л е к с о в  у п р а ж н е н и й ,  

т р е н и р о в о ч н ы х  у с т р о й с т в  д л я  П П Ф П .  П р и м е р н а я  

с х е м а  с о с т а в л е н и я  п р о ф е с с и о н а л ь н ы х  п р о г р а м м  

д л я  о с у щ е с т в л е н и я  П П Ф П  п р и  к о н к р е т н о й  с п е ­

ц и а л ь н о с т и

3 . М е д и к о - п р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я .  М е т о д и к а  э ф ­

ф е к т и в н ы х  и  э к о н о м и ч н ы х  с п о с о б о в  в л а д е н и я  

ж и з н е н н о  в а ж н ы м и  у м е н и я м и  и  н а в ы к а м и  ( х о д ь ­

б а ,  п л а в а н и е ,  п е р е д в и ж е н и е  н а  л ы ж а х ) .  С о ­

с т а в л е н и е  и н д и в и д у а л ь н ы х  п р о г р а м м  ф и з и ч е ­

с к о г о  с а м о в о с п и т а н и я ,  к о р р и г и р у ю щ е й  г и м н а ­

с т и к и ;  с о с т а в л е н и е  и  п р о в е д е н и е  п р о с т е й ш и х  с а ­

м о с т о я т е л ь н ы х  з а н я т и й  ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж ­

н е н и я м и  с  г и г и е н и ч е с к о й  и  т р е н и р о в о ч н о й  н а ­

п р а в л е н н о с т ь ю ;  п р о в е д е н и е  р а з м и н к и  в  у ч е б н о ­

т р е н и р о в о ч н о м  з а н я т и и ,  о ц е н к а  и  к о р р е к ц и я  т е ­

л о с л о ж е н и я  п р и  и н д и в и д у а л ь н о м  п о д х о д е  к  н а ­

п р а в л е н н о м у  р а з в и т и ю  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в ,  о р ­

г а н и з а ц и я  и  п р о в е д е н и е  т у р п о х о д о в .  О с н о в ы  м е ­

т о д и к и  с а м о м а с с а ж а ;  с у д е й с т в а  п о  и з б р а н н о м у  

в и д у  с п о р т а .  П р о с т е й ш и е  м е т о д и к и  о ц е н к и  р а ­

б о т о с п о с о б н о с т и ,  у с т а л о с т и ,  у т о м л е н и я  и  п р и м е ­

н е н и е  с р е д с т в  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  д л я  и х  н а ­

п р а в л е н н о й  к о р р е к ц и и .  М е т о д ы  к о н т р о л я  н а д  

ф у н к ц и о н а л ь н ы м  с о с т о я н и е м  о р г а н и з м а ,  з а  с о ­

с т о я н и е м  з д о р о в ь я  ( с т а н д а р т ы ,  и н д е к с ы ,  ф о р ­

м у л ы ) ,  р е г у л и р о в а н и е  п с и х о э м о ц и о н а л ь н о г о  с о ­

с т о я н и я

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  /  п р а к т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а * : 

С о с т а в л е н и е  к о м п л е к с а  у п р а ж н е н и й  д л я  р а з в и т и я  

п р о ф е с с и о н а л ь н о - з н а ч и м ы х  д в и г а т е л ь н ы х  н а в ы к о в  и  

и х  в ы п о л н е н и е ;  и н д и в и д у а л ь н о г о  к о м п л е к с а  у п р а ж ­

н е н и й  н а  р а з в и т и е  б ы с т р о т ы ,  с и л ы ,  в ы н о с л и в о с т и ,  

г и б к о с т и ,  л о в к о с т и .  В ы п о л н е н и е  у п р а ж н е н и й  д л я  

в о с с т а н о в л е н и я  р а б о т о с п о с о б н о с т и  в  п р о ф е с с и о ­

н а л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  д л я  с н я т и я  у с т а л о с т и ,  у т о м л е ­

н и я .

5 / 5 *
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С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я :

1 .  Н а п и с а н и е  с о о б щ е н и я  н а  о д н у  и з  т е м  ( п о  в ы б о р у ) :

-  М е т о д и к а  с о с т а в л е н и я  и н д и в и д у а л ь н ы х  п р о г р а м м  

ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я

-  М е т о д и к а  р а з в и т и я  д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в

-  М е т о д и к а  р а з р а б о т к и  с п е ц и а л ь н ы х  к о м п л е к с о в  

у п р а ж н е н и й

-  М е т о д и к а  з а н я т и й  к о р р и г и р у ю щ е й  г и м н а с т и к о й

-  М е т о д и к а  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  ф у н к ц и о н а л ь н ы х  

в о з м о ж н о с т е й  о с н о в н ы х  с и с т е м  о р г а н и з м а  п р и  п о ­

м о щ и  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й

2 .  В ы п о л н е н и е  у п р а ж н е н и й  в  с о о т в е т с т в и и  с  и н д и ­

в и д у а л ь н ы м и  п р о г р а м м а м и  ф и з и ч е с к о г о  с а м о в о с п и ­

т а н и я ,  к о р р и г и р у ю щ е й  г и м н а с т и к и
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Раздел 3. П рактический 321/27*

Тема 3.1.
Л е г к а я  а т л е т и ­

к а

У м е н и я :  в ы п о л н я т ь  т е х н и к у  б е г а  н а  к о р о т к и е ,  с р е д ­

н и е ,  д л и н н ы е  д и с т а н ц и и ;  п р а в и л ь н о  п е р е д а т ь  э с т а ­

ф е т н у ю  п а л о ч к у ;  т е х н и к у  п р ы ж к о в  в  д л и н у  с  м е с т а  и  

р а з б е г а ,  т е х н и к у  п р ы ж к о в  в  в ы с о т у ;  т е х н и к у  м е т а н и я  

г р а н а т ы  с  р а з б е г а ;  в ы п о л н и т ь  к о н т р о л ь н ы е  н о р ­

м а т и в ы ,  с о г л а с н о  п р о г р а м м е

З н а н и я :  о р г а н и з а ц и и  с а м о с т о я т е л ь н ы х  з а н я т и й  л е г ­

к о й  а т л е т и к о й ;  о с н о в  л и ч н о й  г и г и е н ы  п р и  з а н я т и я х  

л е г к о й  а т л е т и к о й ;  п р е д у п р е ж д е н и е  т р а в м а т и з м а  п р и  

з а н я т и я х  л е г к о й  а т л е т и к о й ;  т е х н и к и  б е г а  -  с т а р т ,  

с т а р т о в о е  у с к о р е н и е ;  т е х н и к и  о т д е л ь н ы х  ф а з  п р и  м е ­

т а н и и  г р а н а т ы ;  т е х н и к и  о т д е л ь н ы х  ф а з  п р и  п р ы ж к а х  

в  д л и н у ,  в  в ы с о т у .

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

1 . Б е г .  Б е г  н а  к о р о т к и е  д и с т а н ц и и  ( 1 0 0  м . ,  2 0 0  м . ,  

4 0 0  м . ) .  Т е х н и к а  б е г а  -  н и з к и й  с т а р т ,  с т а р т о в ы й  

р а з б е г ,  б е г  н а  д и с т а н ц и и ,  ф и н и ш и р о в а н и е .  С п е ­

ц и а л ь н ы е  у п р а ж н е н и я  б е г у н а  ( б е г  с  у с к о р е н и е м ,  

б е г  с  х о д у ,  с  в ы с о к о г о  и  н и з к о г о  с т а р т о в ) .  П е ­

р е м е н н ы й  б е г ,  п о в т о р н ы й  б е г .  Э с т а ф е т н ы й  б е г ,  

п е р е д а ч а  и  п р и е м  э с т а ф е т н о й  п а л о ч к и .  Б е г  н а  

с р е д н и е  д и с т а н ц и и ,  н а  д л и н н ы е  д и с т а н ц и и :  

5 0 0 м . , 1 0 0 0 м . , 2 0 0 0 м . , 3 0 0 0 м ,  к р о с с .  Т е х н и к а  б е г а -  

с т а р т ,  с т а р т о в о е  у с к о р е н и е .  Б е г  н а  р а з л и ч н ы х  

у ч а с т к а х  д и с т а н ц и и ,  б е г  п о  п е р е с е ч е н н о й  м е с т ­

н о с т и ,  ф и н и ш и р о в а н и е .  Б е г  н а  в р е м я :  ю н о ш и  -  

1 0 0 м . , 1 0 0 0 м . , 3 0 0 0  м ;  д е в у ш к и  -  1 0 0 м . ,  

5 0 0 м . , 2 0 0 0 м .
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2 . П р ы ж к и .  П р ы ж к и  в  д л и н у  с  р а з б е г а .  С п е ц и а л ь ­

н ы е  у п р а ж н е н и я  п р ы г у н а  в  д л и н у :  р а з б е г ,  т о л ­

ч о к ,  п о л е т  и  п р и з е м л е н и е .  П о д г о т о в и т е л ь н ы е  

у п р а ж н е н и я ,  п р и м е н и т е л ь н о  к  и з б р а н н о м у  с п о ­

с о б а  п р ы ж к а .  С о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  

п р ы ж к а  с п о с о б о м  « с о г н у в  н о г и » .  О з н а к о м л е н и е  с
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т е х н и к о й  п р ы ж к а  с п о с о б о м  « п р о г н у в ш и с ь » .  

О з н а к о м л е н и е  с  т р о й н ы м  п р ы ж к о м  с  м е с т а  и  

р а з б е г а .  П р ы ж к и  в  в ы с о т у  с  р а з б е г а .  С п е ц и а л ь ­

н ы е  у п р а ж н е н и я  п р ы г у н а  в  в ы с о т у .  С о в е р ш е н с т ­

в о в а н и е  т е х н и к и  п р ы ж к а  с п о с о б о м  « п е р е ш а г и ­

в а н и е »

3 . М е т а н и е .  М е т а н и е  г р а н а т ы :  т е х н и к а  -  д е р ж а н и е  

г р а н а т ы ,  р а з б е г ,  с к о р о с т н ы е  ш а г и ,  ф и н а л ь н о е  

у с и л и е ,  т р а е к т о р и я  п о л е т а .  С п е ц и а л ь н ы е  у п р а ж ­

н е н и я  д л я  о б у ч е н и я  м е т а н и ю  г р а н а т ы  с  м е с т а ,  с  

3 - 5  ш а г о в  р а з б е г а ,  с  п о л н о г о  р а з б е г а .  М е т а н и е  

г р а н а т ы  н а  р е з у л ь т а т

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я :

1 .  О т р а б о т к а  т е х н и к и  б е г а  н а  к о р о т к и е  д и с т а н ц и и  

( 1 0 0  м . ,  2 0 0  м . ,  4 0 0  м . ) .

2 .  О т р а б о т к а  т е х н и к и  э с т а ф е т н о г о  б е г а ,  п е р е д а ч а  и  

п р и е м  э с т а ф е т н о й  п а л о ч к и

3 .  О т р а б о т к а  т е х н и к и  б е г а  н а  с р е д н и е  и  д л и н н ы е  д и ­

с т а н ц и и :  5 0 0 м . , 1 0 0 0 м . , 2 0 0 0 м . , 3 0 0 0 м ,  к р о с с .

4 .  О т р а б о т к а  т е х н и к и  б е г а  н а  р а з л и ч н ы х  у ч а с т к а х  

д и с т а н ц и и ,  б е г  п о  п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и ,  ф и н и ­

ш и р о в а н и е

5 .  С д а ч а  к о н т р о л ь н ы х  н о р м а т и в о в :  б е г  н а  в р е м я :  

ю н о ш и  -  1 0 0 м . ,  1 0 0 0 м . , 3 0 0 0  м ;  д е в у ш к и  -  1 0 0 м . ,  

5 0 0 м . , 2 0 0 0 м .

6 .  В ы п о л н е н и е  с п е ц и а л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  п р ы г у н а  в  

д л и н у :  р а з б е г ,  т о л ч о к ,  п о л е т  и  п р и з е м л е н и е

7 .  С о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  п р ы ж к а  с п о с о б о м  

« с о г н у в  н о г и »

8 .  В ы п о л н е н и е  с п е ц и а л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  п р ы г у н а  в  

в ы с о т у

9 .  В ы п о л н е н и е  с п е ц и а л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  д л я  о б у ч е ­

н и я  м е т а н и ю  г р а н а т ы

1 0 .  О т р а б о т к а  т е х н и к и  м е т а н и я  г р а н а т ы

1 1 .  С д а ч а  к о н т р о л ь н ы х  н о р м а т и в о в :  м е т а н и е  г р а н а т ы  

н а  р е з у л ь т а т

2 5

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я :

1 .  И н д и в и д у а л ь н ы е  з а н я т и я  в  с п о р т и в н ы х  с е к ц и я х
2 5

Тема 3.2.
А т л е т и ч е с к а я

г и м н а с т и к а

У м е н и я :  в ы п о л н я т ь  п о д т я г и в а н и е ,  о т ж и м а н и я  и з  р а з ­

л и ч н ы х  п о л о ж е н и й ,  у п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  б р ю ш ­

н о г о  п р е с с а ;  т е х н и ч е с к и  г р а м о т н о  в ы п о л н я т ь  у п р а ж ­

н е н и я  с о  с н а р я д а м и :  ш т а н г а :  « ж и м » ,  « т о л ч о к » ,  « р ы ­

в о к » ,  « ж и м »  л е ж а ,  п р и с е д а н и я  с о  ш т а н г о й ;  г и р я :  

« р ы в о к » ,  « т о л ч о к » ,  г а н т е л и :  р а з л и ч н ы е  у п р а ж н е н и я  

н а  в с е  г р у п п ы  м ы ш ц ;  с  н а б и в н ы м и  м я ч а м и ;  в ы п о л ­

н я т ь  к о н т р о л ь н ы е  н о р м а т и в ы  с о г л а с н о  т р е б о в а н и я м  

п р о г р а м м ы

З н а н и я :  с в е д е н и й  о  с и с т е м е  с и л о в о й  п о д г о т о в к и ;  о  

с о о т н о ш е н и и  с н а р я д а  к  с о б с т в е н н о м у  в е с у ;  т р е б о в а -
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н и й  к  к о м п л е к с у  у п р а ж н е н и й  с  р а з л и ч н ы м и  с н а р я ­

д а м и

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

1 . С и л о в ы е  у п р а ж н е н и я :  п о д т я г и в а н и е ,  о т ж и м а н и я  

и з  р а з л и ч н ы х  п о л о ж е н и й ,  р а з в и т и е  м ы ш ц  б р ю ш ­

н о г о  п р е с с а  и  м ы ш ц  с п и н ы

32 . У п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  с и л ы  с  о т я г о щ е н и е м :  

г а н т е л и  р а з н о г о  в е с а ,  г и р и  р а з н о г о  в е с а ,  ш т а н г а ,  

н а б и в н ы е  м я ч и .

3 . К о м п л е к с  у п р а ж н е н и й  н а  т р е н а ж е р а х .

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  /  п р а к т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а * : 

О т р а б о т к а  к о м п л е к с а  у п р а ж н е н и й  н а  т р е н а ж е р а х  

п о  п р о г р а м м е  п р о ф и л а к т и к и  п р о ф е с с и о н а л ь н ы х  

з а б о л е в а н и й :

1 .  В ы п о л н е н и е  с и л о в ы х  у п р а ж н е н и й  д л я  р а з в и т и я  

м ы ш ц  п л е ч е в о г о  п о я с а

2 .  В ы п о л н е н и е  с и л о в ы х  у п р а ж н е н и й  д л я  р а з в и т и я  

м ы ш ц  б р ю ш н о г о  п р е с с а

3 .  В ы п о л н е н и е  у п р а ж н е н и й  д л я  р а з в и т и я  с и л ы  с  о т я ­

г о щ е н и е м :  г а н т е л и  р а з н о г о  в е с а

4 .  В ы п о л н е н и е  у п р а ж н е н и й  д л я  р а з в и т и я  с и л ы  с  о т я ­

г о щ е н и е м :  г и р и  р а з н о г о  в е с а

5 .  В ы п о л н е н и е  у п р а ж н е н и й  д л я  р а з в и т и я  с и л ы  с  о т я ­

г о щ е н и е м :  ш т а н г а

6 .  В ы п о л н е н и е  у п р а ж н е н и й  д л я  р а з в и т и я  с и л ы  с  о т я ­

г о щ е н и е м :  с  н а б и в н ы м и  м я ч а м и .

7 .  В ы п о л н е н и е  к о м п л е к с н ы х  у п р а ж н е н и й  н а  т р е н а ­

ж е р а х

8 .  С д а ч а  к о н т р о л ь н ы х  н о р м а т и в о в

2 7 / 2 7 *

3С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я :

1 .  С а м о с т о я т е л ь н о е  в ы п о л н е н и е  у п р а ж н е н и й :

-  д л я  и н т е н с и в н о г о  р а з в и т и я  с и л ы  и  в е с а  т е л а  -  н а и ­

б о л ь ш е е  к о л и ч е с т в о  п о в т о р е н и й  ( 5 - 6  р а з )  с  о т ­

н о с и т е л ь н о  б о л ь ш и м и  о т я г о щ е н и я м и ;

-  д л я  о б щ е г о  р а з в и т и я  м у с к у л а т у р ы  с р е д н е е  к о л и ч е ­

с т в о  п о в т о р е н и й  ( 8 - 1 0  р а з )  с  у м е р е н н ы м и  о т я г о щ е ­

н и я м и ;

-  д л я  у д а л е н и я  ж и р о в ы х  о т л о ж е н и й ,  в ы р а б о т к и  р е ­

л ь е ф а  и  п о в ы ш е н и я  м ы ш е ч н о й  в ы н о с л и в о с т и  -  

б о л ь ш е е  к о л и ч е с т в о  п о в т о р е н и й  ( 1 5  и  б о л е е )  с  о т ­

н о с и т е л ь н о  н е б о л ь ш и м и  о т я г о щ е н и я м и

2 .  И н д и в и д у а л ь н ы е  з а н я т и я  в  с п о р т и в н ы х  с е к ц и я х

3 0

Тема 3.3.
П л а в а н и е

У м е н и я :  в ы п о л н я т ь  д в и ж е н и я  р у к  и  н о г  н а  с у ш е  и  н а  

в о д е ;  в ы п о л н я т ь  с к о л ь ж е н и я  н а  г р у д и  и  н а  с п и н е ;  

в ы п о л н я т ь  т е х н и к у  н ы р я н и я ;  в ы п о л н я т ь  к о н т р о л ь ­

н ы е  н о р м а т и в ы  с о г л а с н о  т р е б о в а н и я м  п р о г р а м м ы  

З н а н и я :  о с н о в  в р а ч е б н о г о  к о н т р о л я  и  д о п у с к  в р а ч а  к  

з а н я т и я м  п о  п л а в а н и ю ;  п р а в и л  п о в е д е н и я  н а  в о д е ;  

г и г и е н и ч е с к и х  т р е б о в а н и й  к  з а н я т и я м  п л а в а н и е м ;
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п р е д у п р е ж д е н и я  т р а в м а т и з м а  и  п е р е о х л а ж д е н и я ;  

п р я д к а  о к а з а н и я  п е р в о й  п о м о щ и  п о с т р а д а в ш е м у ;  

о з д о р о в и т е л ь н о г о  з н а ч е н и я  з а н я т и й  п л а в а н и е м ;  п р а ­

в и л  и  о р г а н и з а ц и и  п р о в е д е н и я  с о р е в н о в а н и й

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

О т з а б о т к а  д в и ж е н и й  н о г  с  о п о р о й  р у к а м и  о  б о р т и к и

1 . П о д г о т о в и т е л ь н ы е  у п р а ж н е н и я :  п о  о с в о е н и ю  с  

в о д о й  н а  м е л к о м  м е с т е ,  х о д ь б а  п о  д н у ,  п о г р у ­

ж е н и е  д о  п о д б о р о д к а ,  с  г о л о в о й ,  с  з а д е р ж к о й  

д ы х а н и я ,  в ы д о х  в  в о д у ,  о т к р ы в а н и е  г л а з  п о д  в о ­

д о й ,  п о л н о е  п о г р у ж е н и е  н а  в д о х е ,  в с п л ы в а н и е  

( у п р .  « п о п л а в о к » ) ,  в с п л ы в а н и е  и  в ы п р я м л е н и е  

р у к  и  н о г  д о  п о л о ж е н и я  в ы т я н у в ш и с ь  л е ж а  

( « з в е з д о ч к а » ) .

2 . Т е х н и к а  п л а в а н и я .  О з н а к о м л е н и е  с  р а б о т о й  р у к  и  

н о г  н а  с у ш е  п р и  п л а в а н и и  р а з л и ч н ы м и  с п о с о б а ­

м и .  Т р е н и р о в к а  д в и ж е н и й  н о г  с  о п о р о й  р у к а м и  о  

б о р т и к и ,  д в и ж е н и я  р у к ,  с т о я  н а  д н е .  И з у ч е н и е  

с к о л ь ж е н и я  н а  г р у д и  и  н а  с п и н е  п о с л е  т о л ч к а  о т  

б о р т и к а  и л и  д н а  в о д о е м а ,  с  п о м о щ ь ю  п а р т н е р а  и  

б е з  е г о  п о м о щ и .  С о г л а с о в а н н о е  д в и ж е н и е  р у к  и  

н о г  в  с о ч е т а н и и  с  д ы х а н и е м .  Р а з л и ч н ы е  с п о с о б ы  

в х о д а  в  в о д у ,  в  т о м  ч и с л е  с т а р т о в ы й  п р ы ж о к  с  

т у м б о ч к и .

2 3

3 . П о д в и ж н ы е  и г р ы  н а  в о д е .  Н ы р я н и е  н а  р а с ­

с т о я н и е

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я :

1 .  О т р а б о т к а  д в и ж е н и й  р у к ,  с т о я  н а  д н е

2 .  В ы п о л н е н и е  с к о л ь ж е н и я  н а  г р у д и  и  н а  с п и н е  п о ­

с л е  т о л ч к а  о т  б о р т и к а  и л и  д н а  в о д о е м а

3 .  О т р а б о т к а  д в и ж е н и й  р у к  и  н о г  в  с о ч е т а н и и  с  д ы ­

х а н и е м

4 .  О т р а б о т к а  т е х н и к и  п л а в а н и я  с п о с о б о м  « к р о л ь »

5 .  О т р а б о т к а  т е х н и к и  п л а в а н и я  с п о с о б о м  « б р а с с »

6 .  С о в е р ш е н с т в о в а н и е  э л е м е н т о в  п л а в а н и я  в  п о д ­

в и ж н ы х  и г р а х  н а  в о д е

7 .  О т р а б о т к а  т е х н и к и  н ы р я н и я

9 .  С д а ч а  к о н т р о л ь н ы х  н о р м а т и в о в  Г Т О

4

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я :
1 0

И н д и в и д у а л ь н о е  п о с е щ е н и е  б а с с е й н а

Тема 3.4.
Б а с к е т б о л

У м е н и я :  в ы п о л н я т ь  п е р е м е щ е н и я  п р и с т а в н ы м  ш а ­

г о м ;  л о в и т ь ,  п е р е д а в а т ь  м я ч ;  в е с т и  м я ч  н а  м е с т е  в  

д в и ж е н и и ,  б р о с к и  в  к о л ь ц о  с  т о ч е к  т р а п е ц и и ;  в ы ­

п о л н я т ь  ш т р а ф н ы е  б р о с к и  н а  р е з у л ь т а т ;  в е с т и  д в у х ­

с т о р о н н ю ю  и г р у  с  в ы п о л н е н и е м  в с е х  т е х н и ч е с к и х  

п р и е м о в  в  з а щ и т е  и  н а п а д е н и и

З н а н и я :  п р а в и л  и г р ы  в  б а с к е т б о л ;  о р г а н и з а ц и и  и  

п р о в е д е н и я  с о р е в н о в а н и й ;  л и ч н у ю  г и г и е н у ,  п р е д у ­

п р е ж д е н и е  т р а в м а т и з м а ;  в а р и а н т о в  р а з л и ч н ы х  с х е м
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н а п а д е н и я ,  з а щ и т ы .

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

1 . Т е х н и к а  и г р ы .  П е р е м е щ е н и я ,  б е г  о б ы ч н ы м  и  

п р и с т а в н ы м  ш а г о м  с  и з м е н е н и е м  н а п р а в л е н и я  и  

с к о р о с т и ,  с т а р т ы ,  п р ы ж к и ,  о с т а н о в к и ,  п о в о р о т ы

2 . В л а д е н и е  м я ч о м :  л о в л я - п е р е д а ч а  м я ч а  н а  м е с т е  и  

в  д в и ж е н и и ,  в е д е н и е  н а  м е с т е  и  в  д в и ж е н и и ,  

б р о с к и  п о  к о л ь ц у

3 . Т е х н и к а  и г р ы  в  з а щ и т е :  з а щ и т н а я  с т о й к а ,  п е ­

р е м е щ е н и я ,  п е р е д в и ж е н и я  о б ы ч н ы м и  и  п р и с т а в ­

н ы м и  ш а г а м и  в  р а з л и ч н ы х  н а п р а в л е н и я х ,  п е р е ­

д в и ж е н и я  с п и н о й  в п е р е д

4 . Т е х н и к а  в л а д е н и я  м я ч о м  и  п р о т и в о д е й с т в и я :  

о в л а д е н и е  м я ч о м  п р и  о т с к о к а х  о т  щ и т а  и л и  

к о л ь ц а ,  п е р е х в а т ы ,  в ы р ы в а н и е  и  в ы б и в а н и е  м я ч а .  

С п о с о б ы  п р о т и в о д е й с т в и я  б р о с к а м  в  к о л ь ц о 3

5 . Т е х н и к а  и г р ы  в  н а п а д е н и и :  и н д и в и д у а л ь н ы е  т а к ­

т и ч е с к и е  д е й с т в и я  и г р о к а  с  м я ч о м  и  б е з  м я ч а ,  

в з а и м о д е й с т в и е  д в у х  и  т р е х  и г р о к о в  б е з  п р о т и в ­

н и к а  и  с  п р о т и в н и к о м ,  в а р и а н т ы  т а к т и ч е с к и х  

с х е м  в  н а п а д е н и и .  Н а п а д е н и е  п о с т е п е н н о е ,  б ы ­

с т р о е  в  о т р ы в .  Н а п а д е н и е  ч е р е з  ц е н т р о в о г о  и г ­

р о к а

6 . Т а к т и к а  и г р ы  в  з а щ и т е :  д е й с т в и я  в  з а щ и т е  п р о ­

т и в  и г р о к а  с  м я ч о м ,  б е з  м я ч а ,  в з а и м о д е й с т в и е  

д в у х ,  т р е х  и  б о л е е  и г р о к о в  в  з а щ и т е ,  к о м а н д н ы е  

д е й с т в и я ,  в а р и а н т ы  т а к т и ч е с к и х  с и с т е м  в  з а щ и т е .  

Л и ч н а я  з а щ и т а ,  с м е ш а н н а я  з а щ и т а ,  з о н н а я  з а щ и ­

т а

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я :

1 .  В ы п о л н е н и е  п е р е м е щ е н и й ,  б е г а  о б ы ч н ы м  и  п р и ­

с т а в н ы м  ш а г о м  с  и з м е н е н и е м  н а п р а в л е н и я  и  с к о р о ­

с т и ,  с т а р т о в ,  п р ы ж к о в ,  о с т а н о в о к ,  п о в о р о т о в

2 .  В ы п о л н е н и е  л о в л и - п е р е д а ч и  м я ч а  н а  м е с т е  и  в  

д в и ж е н и и ,  в е д е н и е  н а  м е с т е  и  в  д в и ж е н и и ,  б р о с к и  п о  

к о л ь ц у .

3 .  В ы п о л н е н и е  б р о с к о в  в  к о л ь ц о  с о  ш т р а ф н о й  л и н и и

4 .  О т р а б о т к а  т е х н и к и  и г р ы  в  з а щ и т е

5 .  В ы п о л н е н и е  б р о с к о в  в  к о л ь ц о  с  т о ч е к  т р а п е ц и и

6 .  О т р а б о т к а  т е х н и к и  и г р ы  в  н а п а д е н и и

7 .  О т р а б о т к а  в а р и а н т о в  т а к т и ч е с к и х  с и с т е м  в  з а щ и т е

8 .  О т р а б о т к а  в  д в у х с т о р о н н е й  и г р е  р а з л и ч н ы х  с х е м  

н а п а д е н и я  и  з а щ и т ы

2 0

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я :  

И н д и в и д у а л ь н ы е  з а н я т и я  в  с п о р т и в н ы х  с е к ц и я х
2 0
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Т е м а  3 . 5 .

В о л е й б о л

У м е н и я :  в ы п о л н я т ь  п е р е м е щ е н и я  п р и с т а в н ы м  ш а ­

г о м ,  п р и ё м  м я ч а  с н и з у ,  с в е р х у ,  н а п а д а ю щ и й  у д а р ,  

б л о к и ,  п о д а ч и  м я ч а ;  т е х н и ч н о  в ы п о л н я т ь  р а з л и ч н ы е  

и г р о в ы е  п р и е м ы

З н а н и я :  п р а в и л  и г р ы  в  в о л е й б о л ;  в а р и а н т ы  с х е м  н а ­

п а д е н и я ,  з а щ и т ы ;  о р г а н и з а ц и и  и  п р о в е д е н и я  с о р е в ­

н о в а н и й ;  л и ч н у ю  г и г и е н у ,  п р е д у п р е ж д е н и е  т р а в м а ­

т и з м а

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

1 . Т е х н и к а  и г р ы .  С т о й к а  в о л е й б о л и с т а :  н и з к а я ,  

с р е д н я я ,  в ы с о к а я .  П е р е м е щ е н и е  п р и с т а в н ы м и  

ш а г а м и  в п р а в о ,  в л е в о ,  в п е р е д ,  н а з а д ,  в ы п а д ы  в  

р а з л и ч н ы х  н а п р а в л е н и я х .

3

2 . В л а д е н и е  м я ч о м :  п р и е м  и  п е р е д а ч а  м я ч а  с в е р х у  в  

р а з л и ч н ы х  н а п р а в л е н и я х  н а  м е с т е  и  в  д в и ж е н и и .  

П р и е м  и  п е р е д а ч а  м я ч а  с н и з у .  О т б и в а н и е  м я ч а  

к у л а к о м  у  в е р х н е г о  к р а я  с е т к и ,  п р и е м  м я ч а  с н и з у  

о т  с е т к и .  П е р е д а ч а  м я ч а  н а з а д ,  п е р е д а ч а  в  п р ы ж ­

к е ,  п е р е д а ч а  о д н о й  р у к о й  с н и з у

3 . О з н а к о м л е н и е  с  э л е м е н т а м и  т е х н и к и  в  н а п а ­

д е н и и :  р а з б е г ,  т о л ч о к ,  в ы п р ы г и в а н и е ,  у д а р ,  т о л ­

ч о к  п о  м я ч у .  Н а п а д а ю щ и й  у д а р :  п р я м о й ,  б о к о ­

в о й ,  п о  х о д у  п о л е т а  м я ч а  ( и з  з о н  4  и  2 ,  а  т а к ж е  с о  

в т о р о й  л и н и и )

4 . П о д а ч и :  н и ж н я я  п р я м а я  и  б о к о в а я ,  В е р х н я я  п р я ­

м а я  б о к о в а я .  О з н а к о м л е н и е  с  п о д а ч е й  в  п р ы ж к е .  

В ы б о р  м е с т а  и г р о к о м  д л я  п о л у ч е н и я  м я ч а

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я :

1 .  В ы п о л н е н и е  п е р е м е щ е н и й  п р и с т а в н ы м и  ш а г а м и  

в п р а в о ,  в л е в о ,  в п е р е д ,  н а з а д ,  в ы п а д ы  в  р а з л и ч н ы х  

н а п р а в л е н и я х

2 .  О т р а б о т к а  п р и ё м а  м я ч а  с н и з у ,  с в е р х у .

3 .  О т р а б о т к а  о д и н о ч н о г о  и  г р у п п о в о г о  б л о к и р о в а ­

н и я ,  и г р а  п о с л е  б л о к а ,  с т р а х о в к а  б л о к а

4 .  О т р а б о т к а  т е х н и к и  в л а д е н и я  м я ч о м

5 .  В ы п о л н е н и е  э л е м е н т о в  т е х н и к и  н а п а д е н и я

6 .  В ы п о л н е н и е  п о д а ч

7 .  О т р а б о т к а  н а п а д а ю щ е г о  у д а р а  в  п а р а х .

8 .  О т р а б о т к а  р а з л и ч н ы х  в а р и а н т о в  с х е м  з а щ и т ы ,  

н а п а д е н и я  в  д в у х с т о р о н н е й  и г р е .

2 0

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я :  

И н д и в и д у а л ь н ы е  з а н я т и я  в  с п о р т и в н ы х  с е к ц и я х
2 0

Т е м а  3 . 6 .

Ф у т б о л

У м е н и я :  т е х н и ч н о  в ы п о л н я т ь  р а з л и ч н ы е  и г р о в ы е  

п р и е м ы :  у д а р  п о  м я ч у  н о г о й  н а  т о ч н о с т ь ,  п е р е д а ч и  

м я ч а ,  о б в о д к а ,  ф и н т ы ,  у д а р ы  п о  м я ч у  г о л о в о й ;  в б р а ­

с ы в а н и е  м я ч а  н а  д а л ь н о с т ь ;  в е д е н и е  м я ч а  с  о б в о д к о й  

с т о е к  и  у д а р  п о  в о р о т а м

З н а н и я :  п р а в и л  и г р ы  в  ф у т б о л ;  о р г а н и з а ц и и  и  п р о ­

в е д е н и я  с о р е в н о в а н и й ;  л и ч н у ю  г и г и е н у ,  п р е д у п р е ж -
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д е н и е  т р а в м а т и з м а ;  в а р и а н т ы  р а з л и ч н ы х  с х е м  н а п а ­

д е н и я  и  з а щ и т ы .

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

1 . Т е х н и к а  и г р ы :  с т о й к и  и  п е р е м е щ е н и я  и г р о к а ,  

у д а р ы  п о  н е п о д в и ж н о м у  и  к а т я щ е м у с я  м я ч у ,  о с ­

т а н о в к а  к а т я щ е г о с я  м я ч а ,  в е д е н и е  м я ч а ,  в ы б и в а ­

н и е  и  о т б о р  м я ч а ,  и г р а  в р а т а р я

32 . Т а к т и ч е с к и е  д е й с т в и я  в  н а п а д е н и и  и  з а щ и т е :  и н ­

д и в и д у а л ь н ы е  т а к т и ч е с к и е  д е й с т в и я  и г р о к а  с  м я ­

ч о м  и  б е з  м я ч а ,  г р у п п о в ы е  в з а и м о д е й с т в и я  и г р о ­

к о в  б е з  с о п р о т и в л е н и я  и  с  с о п р о т и в л е н и е м ,  в а р и ­

а н т ы  т а к т и ч е с к и х  с и с т е м  в  н а п а д е н и и  и  з а щ и т е

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я :

1 .  В ы п о л н е н и е  п е р е м е щ е н и й  и г р о к а ,  у д а р о в  п о  н е ­

п о д в и ж н о м у  и  к а т я щ е м у с я  м я ч у ,  о с т а н о в о к  к а т я щ е ­

г о с я  м я ч а ,  в е д е н и я  м я ч а ,  в ы б и в а н и я  и  о т б о р а  м я ч а

2 .  О т р а б о т к а  у д а р о в  п о  м я ч у  г о л о в о й ,  в  п р ы ж к е ,  б е з  

п р ы ж к а .

3 .  О т р а б о т к а  т а к т и ч е с к о г о  п о в е д е н и я  в  н а п а д е н и и  и  

з а щ и т е

4 .  В ы п о л н е н и е  у д а р о в  п о  м я ч у  н о г о й  в  в о р о т а  с  

о д и н н а д ц а т и  м е т р о в .

5 .  О т р а б о т к а  п е р е д а ч  м я ч а  в  к в а д р а т е

6 .  О т р а б о т к а  и н д и в и д у а л ь н ы х  д е й с т в и й  и г р о к а :  о б ­

в о д к а ,  ф и н т ы

7 . О т р а б о т к а  к о м а н д н ы х  д е й с т в и й :  б ы с т р ы й  п р о р ы в ,  

п о з и ц и о н н о е  н а п а д е н и е .

8 . С о в е р ш е н с т в о в а н и е  р а з л и ч н ы х  с и с т е м  н а п а д е н и я  

и  з а щ и т ы

2 5

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я :  

И н д и в и д у а л ь н ы е  з а н я т и я  в  с п о р т и в н ы х  с е к ц и я х
2 5

Тема 3.7.
Н а с т о л ь н ы й

т е н н и с

У м е н и я :  в ы п о л н я т ь  и с х о д н ы е  с т о й к и  т е н н и с и с т о в ,  

у п р а ж н е н и я  с  м я ч о м ,  с  р а к е т к о й ;  р а з л и ч н ы е  и г р о в ы е  

п р и е м ы :  п о д а ч и ,  у д а р ы  -  н а к а т о м ,  с п р а в а ,  с л е в а .  

З н а н и я :  п р а в и л  и г р ы  в  т е н н и с ;  о р г а н и з а ц и и  и  п р о ­

в е д е н и я  с о р е в н о в а н и й ;  л и ч н о й  г и г и е н ы ,  п р е д у п р е ж ­

д е н и я  т р а в м а т и з м а ;  о с н о в н ы х  с т о е к ,  с п о с о б о в  д е р ­

ж а н и я  р а к е т к и

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

1 . У д а р ы :  п о д с т а в к и ,  у д а р ы  б е з  в р а щ е н и я  м я ч а ,  

т о л ч о к ,  о т к и д к а ,  с р е з к а

3

2 . С п о с о б ы  д е р ж а н и я  р а к е т к и :  ж е с т к и й  х в а т ,  м я г ­

к и й  х в а т .  В е р т и к а л ь н а я  х в а т к а  и л и  х в а т к а  « п е ­

р о м »

3 . Т е х н и к а  и г р ы .  И с х о д н а я  ( п р и  п о д а ч е )  с т о й к а  

т е н н и с и с т а ,  т е х н и к а  п е р е м е щ е н и й  б л и з к о  у  с т о л а  

в  с р е д н е й  з о н е .  П е р е м е щ е н и е  и г р о к о в  п р и  с о ч е ­

т а н и и  у д а р о в  с п р а в а  и  с л е в а .  Т е х н и к а  и г р ы  с  р а з ­

н ы м и  п а р т н е р а м и .  О с н о в н ы е  т а к т и ч е с к и е  в а -
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р и а н т ы .  П р а в и л а  и г р ы

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я :

1 .  О т р а б о т к а  о с н о в н ы х  с т о е к  т е н н и с и с т о в ,  т р е н и ­

р о в к а  у д а р о в

2 .  В ы п о л н е н и е  у п р а ж н е н и й  с  м я ч о м  и  р а к е т к о й  н а  

к о л и ч е с т в о  п о в т о р е н и й  в  о д н о й  с е р и и

3 .  В ы п о л н е н и е  у д а р о в  н а к а т о м  с п р а в а  и  с л е в а

4 .  В ы п о л н е н и е  с о ч е т а н и я  у д а р о в ,  и м и т а ц и и  у д а р о в  

с п р а в а  и  с л е в а

5 .  И м и т а ц и я  п е р е м е щ е н и й  с  в ы п о л н е н и е м  у д а р о в

6 .  С о в е р ш е н с т в о в а н и е  п е р е м е щ е н и й  и г р о к о в  в  с о ч е ­

т а н и и  с  у д а р а м и  с п р а в а ,  с л е в а  в  и г р е  и з  о д н о й ,  д в у х ,  

т р е х  п а р т и й

7 .  В ы п о л н е н и е  р а з л и ч н ы х  и г р о в ы х  п р и ё м о в  с  р а з ­

н ы м и  п а р т н ё р а м и  в  и г р е .

1 6

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я :  

И н д и в и д у а л ь н ы е  з а н я т и я  в  с п о р т и в н ы х  с е к ц и я х
1 4

Тема 3.8.
Л ы ж н а я  п о д г о ­

т о в к а

У м е н и я :  в ы п о л н я т ь  с т р о е в ы е  у п р а ж н е н и я  н а  л ы ж а х ;  

и м и т а ц и и  о т д е л ь н ы х  п о з  н а  л ы ж а х ;  т е х н и к у  х о д о в ,  

п о д ъ е м о в ,  с п у с к о в ,  п о в о р о т о в ,  т о р м о ж е н и й ;  в ы п о л ­

н я т ь  к о н т р о л ь н ы е  н о р м а т и в ы ,  с о г л а с н о  п р о г р а м м е  

З н а н и я :  м е т о д и к у  п о б о р а  л ы ж н о й  о д е ж д ы ,  л ы ж н о г о  

и н в е н т а р я ;  о с о б е н н о с т е й  г и г и е н ы  л ы ж н и к а ;  с п о с о ­

б о в  п р е д у п р е ж д е н и я  т р а в м ,  о б м о р о ж е н и й  и  п е р е о х ­

л а ж д е н и я ;  п е р в о й  п о м о щ и  п о с т р а д а в ш е м у  н а  л ы ж ­

н ы х  с о р е в н о в а н и я х

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

Т е о р е т и ч е с к и е  з а н я т и я

1 . С п е ц и а л ь н ы е  и  п о д в о д я щ и е  у п р а ж н е н и я :  и м и т а ­

ц и я  о т д е л ь н ы х  п о з  и  э л е м е н т о в  т е х н и к и :  с т о й к а ,  

п о с а д к а ,  р а б о т а  р у к ,  н о г ,  о т т а л к и в а н и е  н о г о й  

, п е р е н о с  т е л а  с  н о г и  н а  н о г у ,  о д н о в р е м е н н о е  

с к о л ь ж е н и е  , п о н я т и е  « п р о к а т »  и  « п е р е к а т » ;  

и м и т а ц и я  л ы ж н ы х  х о д о в  и  п е р е х о д о в  с  о д н о г о  

х о д а  н а  д р у г о й ,  н а  м е с т е  и  в  д в и ж е н и и

2 3

2 . С т р о е в ы е  п р и е м ы  с  л ы ж а м и  и  н а  л ы ж а х .  П о ­

в о р о т ы  н а  л ы ж а х  н а  м е с т е :  п е р е с т у п а н и е м ,  м а ­

х о м ,  п р ы ж к о м .  Т е х н и к а  п е р е д в и ж е н и я  н а  л ы ж а х :  

п е р е м е н н ы й  д в у х ш а ж н ы й  х о д ,  о д н о в р е м е н н ы й  

б е с ш а ж н ы й ,  о д н о в р е м е н н ы й  д в у х ш а ж н ы й  х о д .  

П е р е х о д  с  о д н о в р е м е н н ы х  х о д о в  к  п о п е р е м е н ­

н ы м  и  о б О р а т н о .  В ы б о р  с п о с о б о в  п е р е д в и ж е н и й  

в  з а в и с и м о с т и  о т  р е л ь е ф а  м е с т н о с т и ,  у с л о в и й  

с к о л ь ж е н и я

3 . Т е х н и к а  п о д ъ е м о в :  с к о л ь з я щ и м  ш а г о м ,  « п о л у ­

е л о ч к о й » ,  с т у п а ю щ и м  ш а г о м ,  « е л о ч к о й » ,  « л е ­

с е н к о й »

4 . Т е х н и к а  с п у с к о в :  о с н о в н а я  с т о й к а ,  в ы с о к а я  с т о й ­

к а ,  н и з к а я  с т о й к а .  П р е о д о л е н и е  н е р о в н о с т е й ,
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п р е п я т с т в и й

5 . Т е х н и к а  т о р м о ж е н и й :  « п л у г о м » ,  « у п о р о м » ,  « б о ­

к о в ы м  с о с к а л ь з ы в а н и е м » ,  « у п о р о м  н а  о д н у  и  д в е  

п а л к и »

6 . Т е х н и к а  п о в о р о т о в :  п е р е с т у п а н и е м ,  « у п о р о м » ,  

« п л у г о м » .  П р е о д о л е н и е  п р е п я т с т в и й  п е р е л е з а -  

н и е м ,  п е р е ш а г и в а н и е м

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я :

1 .  В ы п о л н е н и е  с т р о е в ы х  п р и е м о в  с  л ы ж а м и  и  н а  л ы ­

ж а х

2 .  В ы п о л н е н и е  и м и т а ц и и  о т д е л ь н ы х  п о з :  с т о й к а ,  п о ­

с а д к а ,  р а б о т а  р у к ,  н о г .

3 .  О т р а б о т к а  т е х н и к и  п о п е р е м е н н ы х  х о д о в

4 .  О т р а б о т к а  т е х н и к и  о д н о в р е м е н н ы х  х о д о в

5 .  О т р а б о т к а  т е х н и к и  к о н ь к о в о г о  х о д а

6 .  В ы п о л н е н и е  н а  л ы ж а х  т е х н и к и  с п у с к о в

7 .  В ы п о л н е н и е  н а  л ы ж а х  т е х н и к и  т о р м о ж е н и й

8 .  В ы п о л н е н и е  н а  л ы ж а х  т е х н и к и  п о в о р о т о в

9 . О т р а б о т к а  п р е о д о л е н и й  н е р о в н о с т е й ,  п р е п я т с т в и й .

1 0 .  П е р е д в и ж е н и е  п о  т р а с с е  с  п р и м е н е н и е м  р а з л и ч ­

н ы х  х о д о в ,  п о в о р о т о в ,  п о д ъ е м о в ,  с п у с к о в ,  т о р м о ж е ­

н и й

1 1 .  С д а ч а  к о н т р о л ь н ы х  н о р м а т и в о в :  г о н к и  н а  в р е м я :  

ю н о ш и -  5  к м ,  д е в у ш к и  -  3  к м

5

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я :  

И н д и в и д у а л ь н ы е  з а н я т и я  в  с п о р т и в н ы х  с е к ц и я х
1 0

Тема 3.9.
Р у ч н о й  м я ч

П е р е д а ч а  и  л о в л я  м я ч а  в  т р о й к а х ,  п е р е д а ч а  и  л о в л я  

м я ч а  с  о т к о с о м  о т  п л о щ а д к и ,  б р о с о к  м я ч а  и з  о п о р ­

н о г о  п о л о ж е н и я  с  с о п р о т и в л е н и е м  з а щ и т н и к у ,  п е ­

р е х в а т ы  м я ч а ,  в ы б и в а н и е  и л и  о т б о р  м я ч а ,  т а к т и к а  

и г р ы ,  с к р е с т н о е  п е р е м е щ е н и е ,  п о д с т р а х о в к а  з а ­

щ и т н и к а ,  н а п а д е н и е ,  к о н т р а т а к а .

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я :

1 . П е р е д а ч а  и  л о в л я  м я ч а  в  т р о й к а х

2 .  П е р е д а ч а  и  л о в л я  м я ч а  с  о т к о с о м  о т  п л о щ а д к и

3 .  Б р о с о к  м я ч а  и з  о п о р н о г о  п о л о ж е н и я  с  с о п р о ­

т и в л е н и е м  з а щ и т н и к у

4 .  П е р е х в а т ы  м я ч а ,  в ы б и в а н и е  и л и  о т б о р  м я ч а ,  т а к ­

т и к а  и г р ы

1 0

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я :

В ы п о л н е н и е  у п р а ж н е н и й  О Ф П :  с г и б а н и е  и  р а з ­

г и б а н и е  р у к  в  у п о р е  л е ж а ,  п р и с е д а н и я ,  в ы п р ы г и в а ­

н и е  в в е р х  и з  п о л у п р и с я д а .  П р ы ж к и  ч е р е з  с к а к а л к у  3 0  

с е к .

5

Аттестация

п р о м е ж у т о ч н а я  в  ф о р м е  -  д и ф ф е р е н ц и р о в а н н о г о  з а ­

ч е т а  в  3 - 7  с е м е с т р а х
5

и т о г о в а я  в  ф о р м е  д и ф ф е р е н ц и р о в а н н о г о  з а ч е т а  в  8  

с е м е с т р е
1

Всего 336/32*
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Для характеристики уровня освоения учебного материала используют­
ся следующие обозначения:

1. -  ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств);
2. -  репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции 

или под руководством);
3. -  продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение дея­

тельности, решение проблемных задач);
* - количество часов на практическую подготовку.
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ

ЗЛ. Требования к минимальному материально-техническому обес­
печению

Реализация программы дисциплины требует наличия:
-  спортивного зала для специальности СПО 23.02.01 «Организация 

перевозок и управление на транспорте (по видам)»;
-  спортивного зала, открытого стадиона широкого профиля с элемен­

тами полосы препятствий и стрелкового тира (в любой модификации, вклю­
чая электронный) или место для стрельбы для специальности СПО 22.02.06 
«Сварочное производство».

Оборудование и инвентарь спортивного зала:
- стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки 
гимнастической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (пере­
кладина, брусья, бревно, конь с ручками, конь для прыжков и др.), тренажеры 
для занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, канат, шест 
для лазания, канат для перетягивания, стойки для прыжков в высоту, пере­
кладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, бе­
говая дорожка, ковер борцовский или татами, скакалки, палки гимнастиче­
ские, мячи набивные, мячи для метания, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг, 
секундомеры, весы напольные, ростомер, динамометры, приборы для изме­
рения давления и др.;
- кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетболь­
ного щита или стойки баскетбольные, защита для баскетбольного щита и 
стоек, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки волейбольные, за­
щита для волейбольных стоек, сетка волейбольная, антенны волейбольные с 
карманами, волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки для ворот 
мини-футбольных, гасители для ворот мини-футбольных, мячи для мини­
футбола и др.

Открытый стадион широкого профиля:
- стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зо­

на приземления для прыжков в высоту, решетка для места приземления, ука­
затель расстояний для тройного прыжка, брусок отталкивания для прыжков в 
длину и тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные, рукоход улич­
ный, полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, 
мячи футбольные, сетка для переноса мячей, колодки стартовые, барьеры для 
бега, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, 
палочки эстафетные, гранаты учебные Ф-1, круг для метания ядра, упор для 
ног, для метания ядра, ядра, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 
45, 50, 55 м, нагрудные номера, тумбы «Старт—Финиш», «Поворот», рулетка 
металлическая, мерный шнур, секундомеры.
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3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, элек­

тронных учебников, дополнительной и справочной литературы

Основные источники 
(Электронный учебник):
1. Барчуков И.С., Назаров Ю.Н., Егоров С.С. и др. Физическая культура и 
физическая подготовка. — М., 2017.
2. Барчуков И.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учеб­
ник / под общ. ред. Г. В. Барчуковой. — М., 2018.
3. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред, 
проф. образования. — М., 2017.
4. Гамидова С.К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровитель­
ных занятий. — Смоленск, 2017.
5. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л., Палтиевич Р.Л., Погадаев Г.И. Физиче­
ская культура: учеб, пособие для студ. учреждений сред. проф. образования. 
— М.,2018.
6. Сайганова Е.Г, Дудов В.А. Физическая культура. Самостоятельная работа: 
учеб, пособие. — М., 2017.

Дополнительные источники:
1. Баршай В.М. Гимнастика: учебник / В.М. Баршай, В.Н.Курысь, 
И.Б.Павлов. -  Ростов н/Д: Феникс, 2009. -  314, (1) с.: ил.
2. Виноградов Г.П. Атлетизм: Теория и методика тренировки [Текст]: Учеб­
ник для высших учебных заведений / Г.П.Виноградов. -  М.: Советский спорт, 
2009. -  328 с.: ил.
3. Григоревич В.В. Всеобщая история физической культуры и спорта 
[Текст]: учеб, пособие / В.В. Григоревич. М.: Советский спорт, 2008. -  288с.
4. Гришина Ю.И. Каждому свою программу. Более 300 упражнений для 
здоровья и фигуры. СПб.: ООО «Синтез Бук». 2008. 336 с.
5. Добовчук С.В. Играйте в футбол: Учебное пособие. -  М.: МГИУ, 2007. - 
192 с.
6. Евсеев Ю.И. Физическое воспитание / Ю.И.Евсеев. -  Ростов н/Д : Фе­
никс, 2010. -  380 с.: ил. -  (Высшее образование).
7. Жилкин А.И. Легкая атлетика: учебное пособие для студ. высш. учеб, 
заведений / А.И.Жилкин, В.С.Кузьмин, Е.В.Сидорчук. -  6-е изд., стер. -  М.: 
Издательский центр «Академия», 2009. -  464 с.

Интернет-ресурсы:
1. www.minstm. gov.ш (Официальный сайт Министерства спорта Российской 
Федерации);
2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»);
3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России);

http://www.minstm.gov.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.olympic.ru/
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4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевой­
сковая подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных
Силах Российской Федерации (НФП-2009)
5. Электронно - библиотечная система «Издательства Лань». Сайт 

http//e.Lanbook.com, elsky@ lanbook.ru
6. Электронно -  библиотечная система. Научно -  технический центр МГУ 

имени адмирала Г.И. Невельского, http://www.old.msun.ru
7. Электронно - библиотечная система. Университетская библиотека онлайн. 

www.biblioclub.ru
8. Электронно - библиотечная система «Юрайт» - ООО «Электронное изда­

тельство Юрайт»: www.Biblio-online.ru, online.ru, t-mail: ebs@ urait.ru
9. Электронно - библиотечная система. «IPR Books». ООО «Ай Пи Эр Ме­

диа»: https://www.iprbookshop.ru

http://www.goup32441.narod.ru/
http://www.old.msun.ru
http://www.biblioclub.ru
http://www.Biblio-online.ru
https://www.iprbookshop.ru
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ
ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 
преподавателем в процессе проведения практических занятий и лаборатор­
ных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуаль­
ных заданий, проектов, исследований.

Результаты обучения (освоенные 
умения, усвоенные занятия)

Формы и методы контроля и 
оценки результатов обучения

умения:
использовать физкультурно-оздорови­
тельную деятельность для укрепления 
здоровья, достижения жизненных и 
профессиональных целей

- экспертная оценка наблюдения на 
практическом занятии;
- экспертная оценка выполнения 
контрольных нормативов.

Дифференцированный зачет
знания:

роли физической культуры в об­
щекультурном профессиональном и 
социальном развитии человека; 
основы здорового образа жизни.

- экспертная оценка выполнения 
самостоятельной работы.

Дифференцированный зачет
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5. УЧЕБНЫЕ ЗАНЯТИЯ, РЕАЛИЗУЕМЫЕ В ФОРМЕ 
ПРАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

Практическая подготовка - форма организации образовательной дея­
тельности при освоении образовательной программы в условиях выполнения 
обучающимися определенных видов работ, связанных с будущей професси­
ональной деятельностью и направленных на формирование, закрепление, 
развитие практических навыков и компетенций по профилю соответствую­
щей образовательной программы.

Практическая подготовка при реализации учебных предметов, дисци­
плин (модулей) организуется путем проведения практических занятий, прак­
тикумов, лабораторных работ и иных аналогичных видов учебной деятель­
ности, предусматривающих участие обучающихся в выполнении отдельных 
элементов работ, связанных с будущей профессиональной деятельностью.

Практическая подготовка может включать в себя отдельные занятия 
лекционного типа, которые предусматривают передачу учебной информации 
обучающимся, необходимой для последующего выполнения работ, связан­
ных с будущей профессиональной деятельностью.

Количество обязательных часов согласно учебному плану по дисци­
плине -  168, в том числе в форме практической подготовки -  32 часов.

Раздел, тема
Виды  учеб­

ной
деятельности

Ф ормы
проведения практической подготовки

К о­
личе­
ство

часов
Раздел 2. М етодико-практический

Тема 2.1.
М е т о д ы  и  с п о ­

с о б ы  ф о р м и р о ­

в а н и я  у м е н и й  

с р е д с т в а м и  ф и ­

з и ч е с к о й  к у л ь ­

т у р ы

П р а к т и ч е с к и е

з а н я т и я

С о с т а в л е н и е  к о м п л е к с а  у п р а ж н е н и й  д л я  

р а з в и т и я  п р о ф е с с и о н а л ь н о - з н а ч и м ы х  д в и г а ­

т е л ь н ы х  н а в ы к о в  и  и х  в ы п о л н е н и е ;  и н д и в и ­

д у а л ь н о г о  к о м п л е к с а  у п р а ж н е н и й  н а  р а з в и ­

т и е  б ы с т р о т ы ,  с и л ы ,  в ы н о с л и в о с т и ,  г и б к о ­

с т и ,  л о в к о с т и .  В ы п о л н е н и е  у п р а ж н е н и й  д л я  

в о с с т а н о в л е н и я  р а б о т о с п о с о б н о с т и  в  п р о ­

ф е с с и о н а л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  д л я  с н я т и я  

у с т а л о с т и ,  у т о м л е н и я .

5

Раздел 3. П рактический
Тема 3.1.

А т л е т и ч е с к а я

г и м н а с т и к а

П р а к т и ч е с к и е

з а н я т и я

О т р а б о т к а  к о м п л е к с а  у п р а ж н е н и й  н а  т р е ­

н а ж е р а х  п о  п р о г р а м м е  п р о ф и л а к т и к и  п р о ­

ф е с с и о н а л ь н ы х  з а б о л е в а н и й .

2 7

И того 32



Дополнения и изменения в рабочей программе
на 2023/2024 учебный год

1. В рабочую программу вносятся следующие изменения:
№  п/п
(раздел , п ун к т, 
абзац)

С одер ж ан и е д о  изм енения С одер ж ан и е посл е и зм енен и я

Раздел программы 
1, пункт 1.3

-V

OKI. Понимать сущность и 
социальную значимость своей 
будущей профессии, проявлять к ней 
устойчивый интерес.

OKI. Выбирать способы решения задач 
профессиональной деятельности, 
применительно к различным контекстам

ОК2.Организовывать собственную 
деятельность, выбирать типовые 
методы и способы выполнения 
профессиональных задач, оценивать 
их эффективность и качество.

ОК2. Использовать современные средства 
поиска, анализа и интерпретации 
информации, и информационные 
технологии для выполнения задач 
профессиональной деятельности

ОКЗ.Принимать решения в 
стандартных и нестандартных 
ситуациях и нести за них 
ответственность.

ОКЗ. Планировать и реализовывать 
собственное профессиональное и 
личностное развитие, предпринимательскую 
деятельность в профессиональной сфере, 
использовать знания по финансовой 
грамотности в различных жизненных 
ситуациях

ОК4. Осуществлять поиск и 
использование информации, 
необходимой для эффективного 
выполнения профессиональных задач, 
профессионального и личностного 
развития.

ОК4. Эффективно взаимодействовать и 
работать в коллективе и команде

ОК5.Использовать информационно­
коммуникационные технологии в 
профессиональной деятельности.

ОК5. Осуществлять устную и письменную 
коммуникацию на государственном языке 
Российской Федерации с учетом 
особенностей социального и культурного 
контекста

ОК6. Работать в коллективе и команде, 
эффективно общаться с коллегами, 
руководством, потребителями .

ОК6. Проявлять гражданско­
патриотическую позицию, демонстрировать 
осознанное поведение на основе 
традиционных общечеловеческих 
ценностей, в том числе с учетом 
гармонизации межнациональных и 
межрелигиозных отношений, применять 
стандарты антикоррупционного поведения

ОК7. Брать на себя ответственность за 
работу членов команды 
(подчиненных), результаты 
выполнения заданий.

ОК7. Содействовать сохранению 
окружающей среды, ресурсосбережению, 
применять знания об изменении климата, 
принципы бережливого производства, - 
эффективно действовать в чрезвычайных 
ситуациях

ОК8. Самостоятельно определять 
задачи профессионального и 
личностного развития, заниматься 
самообразованием, осознанно 
планировать повышение 
квалификации.

ОК8. Использовать средства физической 
культуры для сохранения и укрепления 
здоровья в процессе профессиональной 
деятельности и поддержания необходимого 
уровня физической подготовленности;

ОК9. Ориентироваться в условиях 
частой смены технологий в 
профессиональной деятельности.

ОК9. Пользоваться профессиональной 
документацией на государственном и 
иностранном языках.

Основание:



1. Приказ Министерства образования и науки РФ от 22 апреля 2014
г. N 376 (ред. От 01.09 2022) "Об утверждении федерального
государственного образовательного стандарта среднего профессионального 
образования по специальности 23.02.01 «Организация перевозок и 
управление на транспорте (по видам)» (Зарегистрировано в Минюсте России 
29.05.2014 №32499).

2. Приказ Министерства образования и науки РФ от 21 04 2014 г. N 
360 (ред. От 01.09 2022) "Об утверждении федерального государственного 
образовательного стандарта среднего профессионального образования по 
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