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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной 

профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС  на базе 

основного общего образования с получением среднего общего образования 

программы подготовки специалистов среднего звена (ППССЗ) по специальности  

СПО 49.02.01 Физическая культура. 

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 и 

спортивно- 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. Содержание 
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учебной дисциплины «Физическая культура» направлено на укрепление 

здоровья, повышение физического потенциала, работоспособности 

обучающихся, формирование у них жизненных, социальных и 

профессиональных мотиваций. Реализация содержания учебной дисциплины 

«Физическая культура» в преемственности с другими общеобразовательными 

дисциплинами способствует воспитанию, социализации и самоидентификации 

обучающихся посредством личностно и общественно значимой деятельности, 

становлению целесообразного здорового образа жизни. 

Методологической основой организации занятий по физической культуре 

является системно-деятельностный подход, который обеспечивает построение 

образовательного процесса с учетом индивидуальных, возрастных, 

психологических, физиологических особенностей и качества здоровья 

обучающихся. 

В соответствии со структурой двигательной деятельности содержание 

учебной дисциплины «Физическая культура» представлено тремя 

содержательными линиями: 

1) физкультурно-оздоровительной деятельностью; 

2) спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной 

ориентированной подготовкой; 

3) введением в профессиональную деятельность специалиста. 

П е р в а я содержательная линия ориентирует образовательный процесс 

на укрепление здоровья студентов и воспитание бережного к нему отношения. 

Через свое предметное содержание она нацеливает студентов на формирование 

интересов и потребностей в регулярных занятиях физической культурой и 

спортом, творческое использование осваиваемого учебного материала в 

разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической 

подготовке к предстоящей жизнедеятельности. 

В т о р а я содержательная линия соотносится с интересами студентов в 

занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение 
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оптимального и достаточного уровня физической и двигательной 

подготовленности обучающихся. 

Т р е т ь я содержательная линия ориентирует образовательный процесс на 

развитие интереса студентов к будущей профессиональной деятельности и 

показывает значение физической культуры для их дальнейшего 

профессионального роста, само- 

совершенствования и конкурентоспособности на современном рынке 

труда. Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 

реализуется в процессе теоретических и практических занятий и представлено 

двумя разделами: теоретическая часть и практическая часть. 

Теоретическая часть направлена на формирование у обучающихся 

мировоззренческой системы научно-практических основ физической культуры, 

осознание студентами значения здорового образа жизни, двигательной 

активности в профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку 

труда. Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических 

и учебно-тренировочных занятий. Содержание учебно-методических занятий 

обеспечивает: формирование у студентов установки на психическое и 

физическое здоровье; освоение методов профилактики профессиональных 

заболеваний; овладение приемами массажа и самомассажа, 

психорегулирующими упражнениями; знакомство с тестами, позволяющими 

самостоятельно анализировать состояние здоровья; овладение основными 

приемами неотложной доврачебной помощи. Темы учебно-методических 

занятий определяются по выбору из числа предложенных программой. 

На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консультации, 

на которых по результатам тестирования помогает определить оздоровительную 

и профессиональную направленность индивидуальной двигательной нагрузки. 

Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, 

развитию физических качеств, повышению уровня функциональных и 

двигательных способностей организма студентов, а также профилактике 

профессиональных заболеваний. 
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Для организации учебно-тренировочных занятий студентов по физической 

культуре кроме обязательных видов спорта (легкой атлетики, кроссовой 

подготовки, лыж, плавания, гимнастики, спортивных игр) дополнительно 

предлагаются нетрадиционные (ритмическая и атлетическая гимнастика, ушу, 

стретчинг, таэквондо, армрестлинг, пауэрлифтинг и др.). Вариативные 

компоненты содержания обучения выделены курсивом. 

Специфической особенностью реализации содержания учебной 

дисциплины «Физическая культура» является ориентация образовательного 

процесса на получение преподавателем физического воспитания оперативной 

информации о степени освоения теоретических и методических знаний, умений, 

состоянии здоровья, физического развития, двигательной, психофизической, 

профессионально-прикладной подготовленности студента. 

 

Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: дисциплина входит в общеобразовательный 

цикл. 
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РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» 

обеспечивает 

достижение студентами следующих результатов: 

• личностных: 

−− готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному 

самоопределению; 

−− сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и 

обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной 

активности с валеологической и профессиональной направленностью, 

неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

−− потребность к самостоятельному использованию физической культуры 

как составляющей доминанты здоровья; 

−− приобретение личного опыта творческого использования 

профессионально- оздоровительных средств и методов двигательной 

активности; 

−− формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и 

установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, 

личностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в 

процессе целенаправленной двигательной активности, способности их 

использования в социальной, в том числе профессиональной, практике; 

−− готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных 

ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры; 

−− способность к построению индивидуальной образовательной 

траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях 

навыков профессиональной адаптивной физической культуры; 

−− способность использования системы значимых социальных и 

межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих 

личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и 

физкультурной деятельности; 
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−− формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение 

продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других 

участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

−− принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа 

жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно- 

оздоровительной деятельностью; 

−− умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

−− патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед 

Родиной; 

−− готовность к служению Отечеству, его защите; 

• метапредметных: 

−− способность использовать межпредметные понятия и универсальные 

учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в 

познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной 

практике; 

−− готовность учебного сотрудничества с преподавателями и 

сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной 

активности; 

−− освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-

методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, 

психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ; 

−− готовность и способность к самостоятельной информационно-

познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных 

источниках информации, критически оценивать и интерпретировать 

информацию по физической культуре, получаемую из различных источников; 

−− формирование навыков участия в различных видах соревновательной 

деятельности, моделирующих профессиональную подготовку; 
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−− умение использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 

организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники 

безопасности, гигиены, норм информационной безопасности; 

• предметных: 

−− умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 

досуга; 

−− владение современными технологиями укрепления и сохранения 

здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения 

заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью; 

−− владение основными способами самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств; 

−− владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 

−− владение техническими приемами и двигательными действиями 

базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной 

деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно- спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Раздел 1. Основы физической культуры 

 

Тема 1.1. Физическая культура в профессиональной подготовке 

студентов и социокультурное развитие личности студента 

 

Физическая культура и спорт как социальный феномен современного 

общества. Социальные функции физической культуры.  Физическая культура в 

структуре  профессионального образования.  Общие закономерности и динамика 

работоспособности студентов в учебном году и основные факторы  её 

определяющие. Регулирование работоспособности, профилактики утомления 

студентов в отдельные периоды учебного года. 

 

Раздел 2. Оценка уровня физического развития 

 

Тема 2.1. Основы методики оценки и коррекции телосложения. 

 

Ознакомление с технологией регламентированных занятий по 

физическому воспитанию с направленностью на коррекцию телосложения 

студенток. Ознакомление с упражнениями по физическому воспитанию 

студентов с вариативным компонентом, направленным на коррекцию 

телосложения. Ознакомление с методикой коррекции телосложения студентов.  

 

Практическое занятие 
Обучение основам методики оценки и коррекции телосложения.  

 

Тема 2.2. Методы контроля  физического состояния здоровья, 

самоконтроль. 

 

Ознакомление с методикой самоконтроля, его основные методы и 

показатели. Ознакомление с дневником самоконтроля. 

 

Практическое занятие 
Методы контроля физического состояния здоровья, самоконтроль. 

Применение отдельных методов контроля при регулярных занятиях 

физическими упражнениями и спортом.  

 

Тема 2.3. Организация и методика проведения корригирующей 

гимнастики при нарушениях осанки. 

 

Ознакомление с методикой проведения корригирующей гимнастики. 

Общие задачи (подбор специальных и общеразвивающих упражнений, 

соответствующих возрасту и физической подготовленности детей). 
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Практическое занятие 

 

Организация и методика проведения корригирующей гимнастики при 

нарушениях осанки. Обучение корригирующей гимнастики (формирование 

правильной осанки и исправление дефектов осанки. 

 

Тема 2.4. Организация и методика проведения закаливающих 

процедур. 

 

Формирование и совершенствование функциональных систем, 

направленных на повышение иммунитета организма. 

 

Практическое занятие 

 

Организация и методика проведения закаливающих процедур. Обучение 

закаливающим мероприятиям. Принципы закаливания. Основные методы 

закаливания. Гигиенические требования при проведении занятий по 

закаливанию. 

 

Тема 2.5. Основы методики регулирования эмоциональных состояний. 

 Методика регулирования эмоций. Ознакомление с методикой определения 

эмоциональных состояний человека.  

 

Практическое занятие 
Методика регулирования эмоциональных состояний. Тестирование 

эмоциональных состояний. Оценка и рекомендации по коррекции 

эмоциональных состояний. 

 

Раздел 3. Гимнастика 

Тема 3.1. Техника выполнения общеразвивающих и специальных 

упражнений 

Овладение техникой ОРУ на месте и в движении; ОРУ в паре с партнером; 

ОРУ с предметом (мяч, обруч, скакалка, набивной мяч, гимнастическая 

скамейка). 

 

Практическое занятие 

 

Выполнение ОРУ на месте и в движении. Выполнение строевых 

упражнений. Овладение техникой строевых и танцевальных упражнений. 
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Тема 3.2.Техника акробатических упражнений и комбинаций. 

 

Практическое занятие 

 

Изучение и закрепление техники акробатических элементов:  (перекаты, 

кувырок вперед и назад, длинный кувырок вперед, кувырок через плечо), стойка 

на лопатках, мост из положения лежа, полушпагат, равновесие. Обучение и 

закрепление техники акробатических упражнений. Выполнение зачетной 

акробатической комбинации. 

 

Тема 3.3 .Техника опорного прыжка через козла «ноги врозь». 

 

Практическое занятие 

Обучение и совершенствование техники опорного прыжка через козла 

«ноги врозь». Выполнение опорного прыжка через козла «ноги врозь».  

 

Тема 3.4. Техника лазанья по канату в три приема. 

 

Обучение и совершенствование техники лазанья по канату в три приема. 

 

Практическое занятие 

Выполнение лазанья по канату в три приема. Совершенствование техники 

выполнения специальных упражнений. 

 

 

Тема 4. Спортивные игры. Волейбол. 

 

Тема 4.1 Правила игры в волейбол. 

 

 История развития волейбола в мире и в России. Правила игры в волейбол. 

 

Практическое занятие 

Тактика игры в волейбол. Техника безопасности на уроках по волейболу.  

 

Тема 4.2. Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней 

передач двумя руками. 

 

Практическое занятие 

 

Овладение техникой перемещения, стоек, верхней и нижней передачи мяча 

двумя руками.  Закрепление техники выполнения специальных подводящих 

упражнений верхней и нижней передач.  Обучение технике передачи мяча двумя 

руками сверху и снизу на месте и после перемещения. Владение техникой 

верхней и нижней передачи мяча в волейболе. 
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Тема 4.3.Техника нижней подачи и приёма после неё 

 

Обучение технике нижней подачи и приёма после неё. 

 

Практическое занятие 
Обучение техники перемещения, стоек, верхней и нижней передач мяча 

двумя руками. Закрепление технике нижней прямой подачи, прием с подачи, 

учебная игра. Совершенствование техники владения мячом в учебной игре. 

 

 

Тема 4.4 .Техника прямого нападающего удара. 

Техника изученных приёмов. 

 

Практическое занятие 

Обучение технике прямого нападающего удара. Выполнение изученных  

элементов в учебной игре. 

 

 

Тема 4.5. Совершенствование техники владения волейбольным 

мячом. 

Применение передач мяча над собой снизу, сверху в игровых ситуациях. 

 

Практическое занятие 

Совершенствование техники владения техническими элементами в 

волейболе. Учебная игра с применением изученных положений. 

 

 

Тема 4.6. Тактические действия в нападении и защите. 

 

Обучение групповым действиям в нападении и защите. 

 

Практическое занятие 
Выполнение игровых комбинаций в защите и нападении. Учебная игра в 

волейбол. 

 

Раздел 5. Баскетбол 

 

Тема 5.1 Правила игры в баскетбол. 

 

История развития баскетбола в мире и в России. Правила игры в 

баскетбол. 

 

Практическое занятие 

Техника стоек, поворотов, передвижений. Техника безопасности на уроках 

по баскетболу. 
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Тема 5.2. Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча 

в кольцо с места. 

 

Практическое занятие 

 

Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места (одной 

рукой от плеча). Закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе. 

Закрепление передачи и броска мяча с места (одной рукой от плеча).. 

 

Тема 5.3. Техника выполнения ведения и передачи мяча в движении, 

ведение – 2 шага – бросок. 

 

Практическое занятие 

 

Закрепление техники ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в 

кольцо - «ведение – 2 шага – бросок». Совершенствование техники выполнения 

ведения мяча, передачи и броска мяча в кольцо с места (одной рукой от плеча). 

Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения 

упражнения «ведения-2 шага-бросок». Учебная игра 

 

Тема 5.3. Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и 

передача мяча в колоне и кругу, правила баскетбола 

 

Практическое занятие 

 

Совершенствование техники выполнения штрафного броска (двумя 

руками от груди), ведение, ловля и передача мяча в колоне и кругу. 

Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке 

баскетболиста. Совершенствование техники выполнения штрафного броска, 

перемещение в защитной стойке баскетболиста, правила игры в баскетбол. 

Применение правил игры в баскетбол в учебной игре. 

 

Тема 5.4. Совершенствование техники владения баскетбольным 

мячом. 

 

Практическое занятие 

 

Техника выполнения финтов (повороты с укрыванием мяча, финт на 

передачу мяча, финт с имитацией перехода на ведение).  Совершенствование 

техники владения баскетбольным мячом. Выполнение контрольных нормативов: 

«ведение – 2 шага – бросок». Выполнение контрольных нормативов: бросок мяча 

с места под кольцом.  
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Тема 5.5. Тактические действия в нападении и защите. 

Обучение групповым действиям в нападении и защите. 

 

Практическое занятие 

 

Выполнение игровых комбинаций в защите и нападении. Применение 

правил игры в баскетбол в учебной игре. Учебная игра в баскетбол 

 

 

Раздел 6. Легкая атлетика 

 

Тема 6.1. Бег на короткие дистанции.  Прыжок в длину с места. 

 

Обучение техники бега  на короткие дистанции с низкого, среднего и 

высокого старта. Обучение техники прыжка в длину с места. 

 

Практические занятия 

Овладение и закрепление техники бега на короткие дистанции.  

Развитие и совершенствование физических качеств (быстроты, 

координации движений, ловкости и т.д.) 

 

Тема 6.2. Бег на короткие дистанции. Прыжки в длину способом 

«согнув ноги». 

 

 Овладение техникой прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 

 

Практические занятия 

 

Совершенствование техники бега на короткие дистанции и прыжки в 

длину с разбега. Закрепление практики судейства. 

 

Тема 6.3. Бег на средние дистанции. 

 

Овладение техникой бега на средние дистанции. 

 

Практические занятия 

 

Совершенствование техники бега на средние дистанции. Повышение 

уровня ОФП. Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. 

Закрепление знаний по правилам судейства в лёгкой атлетике. 

 

Тема 6.4. Бег на длинные дистанции. 

 

Овладение техникой  бега по дистанции. 
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Практические занятия 

Воспитание выносливости. 

 

Тема 6.5.  Бег на короткие, средние и длинные дистанции. 

 

Изучение  контрольных нормативов: бег 100 метров на время прыжка в 

длину с разбега способом «согнув ноги».   500 метров – девушки, 1000 метров – 

юноши. 

 

Тема 6.6. Эстафетный бег 

 

Практические занятия 

 

Овладение техникой эстафетного бега. Овладение техникой передачи 

эстафетной палочки. Повышение уровня ОФП (специальные беговые 

упражнения). Совершенствование техники бега на средние дистанции. 

Совершенствование техники эстафетного бега. 

 

Тема 6.7. Метание малого мяча с разбега. 

 

Практические занятия 

 

Овладение техникой метания малого мяча с трех шагов разбега 

Развитие и совершенствование физических качеств (быстроты, 

координации движений, ловкости и т.д.) 

Совершенствование техники метания малого мяча с трех шагов разбега. 

Выполнение контрольного норматива: метание малого мяча с трех шагов разбега 

на дальность.  

 

Тема 6.8. Прыжки в высоту способом «перешагивания» 

 

Практические занятия 

 

Овладение техникой прыжка в высоту способом «перешагивания». 

Повышение уровня ОФП. Развитие и совершенствование физических качеств 

(быстроты, координации движений, ловкости и т.д.) 

 

Раздел 7. Организация и методика подготовки к туристическому 

походу 

 

Тема 7.1. Организация и методика подготовки к туристическому 

походу. 

 

Организация и подготовка туристических походов. Схема 

последовательности этапов организации и подготовки похода.  Укладка палатки. 
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Продукты питания. Режим передвижения по местности. Организационное и 

материально-техническое обеспечение похода.  

 

Практическое занятие 

 

Организация и методика подготовки к туристическому походу. Техника 

преодоления препятствий. Разбивка лагеря. Установка палаток.
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ТЕМАТИЧЕСКОЙ ПЛАНИРОВАНИЕ 

Физическая культура 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Раздел 1. Основы 

физической культуры 

  

 

 

Тема 1.1. Физическая 

культура в 

профессиональной 

подготовке студентов и 

социокультурное 

развитие личности 

студента. 

 

 

Содержание  2 

1. 

 

2. 

3. 

4. 

 

5. 

 

Физическая культура и спорт как социальный феномен современного 

общества. 

Социальные функции физической культуры.  

Физическая культура в структуре  профессионального образования.  

Общие закономерности и динамика работоспособности студентов в учебном 

году и основные факторы  её определяющие. 

Регулирование работоспособности, профилактики утомления студентов в 

отдельные периоды учебного года.  

1 

 

Самостоятельная работа 4  

1. Тематика рефератов: 

- Диагноз и краткая характеристика заболевания студента. Влияние 

заболевания на личную работоспособность и самочувствие. 

- Медицинские противопоказания при занятиях физическими упражнениями и 

применения других средств физической культуры при данном заболевании 

(диагнозе). 

- Составление и обоснование индивидуального комплекса физических 
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упражнений и доступных средств физической культуры (с указанием 

дозировки). 

- Составление и демонстрация индивидуального комплекса физических 

упражнений, проведение отдельной части профилированного учебно-

тренировочного занятия с группой студентов и т.п.). 

Раздел 2. Оценка 

уровня физического 

развития 

 36 

 

Тема 2.1. Основы 

методики оценки и 

коррекции 

телосложения. 

 

 

Содержание  2 

1. 

 

2. 

 

3. 

Ознакомление с технологией регламентированных занятий по физическому 

воспитанию с направленностью на коррекцию телосложения студенток. 

Ознакомление с упражнениями по физическому воспитанию студентов с 

вариативным компонентом, направленным на коррекцию телосложения. 

Ознакомление с методикой коррекции телосложения студентов. 

2 

Практическое занятие 5  

1. Обучение основам методики оценки и коррекции телосложения. 

 

Тема 2.2. Методы 

контроля  физического 

состояния здоровья, 

самоконтроль. 

Содержание  

1 1. 

 

Ознакомление с методикой самоконтроля, его основные методы и показатели.  

Ознакомление с дневником самоконтроля.  

 

2 

Практическое занятие   

1. Методы контроля физического состояния здоровья, самоконтроль. 2 

2. Применение отдельных методов контроля при регулярных занятиях 3 
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физическими упражнениями и спортом. 

Тема 2.3. Организация и 

методика проведения 

корригирующей 

гимнастики при 

нарушениях осанки. 

 

 

 

 

Содержание  

1 
1. Ознакомление с методикой проведения корригирующей гимнастики. 

Общие задачи (подбор специальных и общеразвивающих упражнений, 

соответствующих возрасту и физической подготовленности детей). 

2 

 

Практическое занятие 2  

1. Организация и методика проведения корригирующей гимнастики при 

нарушениях осанки. 

2. Обучение корригирующей гимнастики (формирование правильной осанки и 

исправление дефектов осанки. 

 

 

 

 

 

2 

 

Тема 2.4. Организация и 

методика проведения 

закаливающих процедур. 

Содержание  

 

1 

 

1. Формирование и совершенствование функциональных систем, 

направленных на повышение иммунитета организма. 

2 

Практическое занятие 

1 

 

1. Организация и методика проведения закаливающих процедур. 
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2. Обучение закаливающим мероприятиям 1 

3. Принципы закаливания 1 

4. Основные методы закаливания. 1 

5. Гигиенические требования при проведении занятий по закаливанию. 1 

Самостоятельная работа 4 

      1. 

      2. 

 

      3. 

 

     4. 

Составить комплекс упражнений для коррекции своего телосложения. 

Составить комплекс упражнений корригирующей гимнастики при 

нарушениях осанки. 

Составить оздоровительную программу включая в нее основные методы 

закаливания. 

Составить и заполнить дневник самоконтроля. 

 

 

Тема 2.5. Основы 

методики регулирования 

эмоциональных 

состояний. 

Содержание  1 

1. Методика регулирования эмоций. 

Ознакомление с методикой определения эмоциональных состояний 

человека. 

2 

 

Практическое занятие 1  

1. Методика регулирования эмоциональных состояний. 

2. Тестирование эмоциональных состояний 1  

3. Оценка и рекомендации по коррекции эмоциональных состояний. 1  

Самостоятельная работа 4 2 

1. Описать способы преодоления эмоционального состояния «предстартовая 

лихорадка». 
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Раздел 3. Гимнастика     

Тема 3.1. Техника 

выполнения 

общеразвивающих и 

специальных 

упражнений 

 

 

      1. 

Содержание   

Овладение техникой ОРУ на месте и в движении; ОРУ в паре с партнером; 

ОРУ с предметом (мяч, обруч, скакалка, набивной мяч, гимнастическая 

скамейка). 

       1 

 

Практическое занятие   

Выполнение ОРУ на месте и в движении. 1  

Выполнение строевых упражнений. 1  

Овладение техникой строевых и танцевальных упражнений. 2  

Самостоятельная работа 4  

Составление комплекса ОРУ без предмета и с предметами. 2  

Совершенствование техники акробатических упражнений, выполнение 

комплексов специальных упражнений на развитие гибкости и координации. 

2  

Тема 3.2.Техника 

акробатических 

упражнений и 

комбинаций. 

Практическое занятие   

Изучение и закрепление техники акробатических элементов:  

(перекаты, кувырок вперед и назад, длинный кувырок вперед, кувырок через плечо), 

стойка на лопатках, мост из положения лежа, полушпагат, равновесие. 

2  

Обучение и закрепление техники акробатических упражнений. 1  

Выполнение зачетной акробатической комбинации. 2  

Самостоятельная работа 1  

Составление акробатических связок из изученных упражнений   

Тема 3.3 .Техника 

опорного прыжка через 

козла «ноги врозь». 

Практическое занятие   

Обучение и совершенствование техники опорного прыжка через козла «ноги врозь». 3  

Выполнение опорного прыжка через козла «ноги врозь». 2  
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Тема 3.4. Техника 

лазанья по канату в три 

приема. 

Содержание   

Обучение и совершенствование техники лазанья по канату в три приема. 1  

Практическое занятие   

Выполнение лазанья по канату в три приема. 2  

Совершенствование техники выполнения специальных упражнений. 2  

Итоговая аттестация Дифференцированный зачет 1  

Тема 4. Спортивные 

игры. Волейбол. 

   

Тема 4.1 Правила игры в 

волейбол. 

Содержание   

1. 

2. 

История развития волейбола в мире и в России. 

Правила игры в волейбол.  

1 2 

Практическое занятие    

Тактика игры в волейбол. 1 

Техника безопасности на уроках по волейболу. 1 

Самостоятельная работа 4 

1. Написание реферата «Современное состояние волейбола в России» 

Изучение правил игры, волейбольная площадка (разметка, размеры). 

Тема 4.2. Техника 

перемещений, стоек, 

технике верхней и 

нижней передач двумя 

руками. 

Практическое занятие   

Овладение техникой перемещения, стоек, верхней и нижней передачи мяча двумя 

руками.  
1 

 

Закрепление техники выполнения специальных подводящих упражнений верхней и 

нижней передач.  
1 

 

Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после 
1 
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перемещения. 

Владение техникой верхней и нижней передачи мяча в волейболе. 
1 

 

 

Тема 4.3.Техника 

нижней подачи и приёма 

после неё 

Содержание    

1.Обучение технике нижней подачи и приёма после неё.  1 

Практическое занятие    

Обучение техники перемещения, стоек, верхней и нижней передач мяча двумя руками. 1 

Закрепление технике нижней прямой подачи, прием с подачи, учебная игра. 

Совершенствование техники владения мячом в учебной игре. 

1 

  

Тема 4.4 .Техника 

прямого нападающего 

удара.  

Техника изученных 

приёмов. 

Практическое занятие   

Обучение технике прямого нападающего удара. 1  

Выполнение изученных  элементов в учебной игре. 1 

Тема 4.5. 

Совершенствование 

техники владения 

волейбольным мячом. 

Содержание   

1.Применение: передач мяча над собой снизу, сверху в игровых ситуациях. 1 

Практическое занятие  

 

Совершенствование техники владения техническими элементами в волейболе. Учебная 

игра с применением изученных положений. 

1 

Самостоятельная работа 3 

 

 
1.Совершенствование техники владения мячом в волейболе, выполнение 

передвижений. 

2. Составление комплексов упражнений, на развитие прыгучести и координации 

Тема 4.6. Тактические Содержание   



 26 

действия в нападении и 

защите. 

Обучение групповым действиям в нападении и защите. 1 

Практическое занятие  

Выполнение игровых комбинаций в защите и нападении. Учебная игра в волейбол. 1 

Раздел 5. Баскетбол Содержание   

Тема 5.1 Правила игры в 

баскетбол. 

1. 

2. 

История развития баскетбола в мире и в России. 

Правила игры в баскетбол.  

1 2 

Практическое занятие    

Техника стоек, поворотов, передвижений. Техника безопасности на уроках по 

баскетболу. 

1 

Самостоятельная работа 3 

1. Написание реферата «Российские баскетболисты на мировых аренах» 

Изучение правил игры. Баскетбольная  площадка (разметка, размеры). 

Тема 5.2. Техника 

выполнения ведения 

мяча, передачи и броска 

мяча в кольцо с места. 

Практическое занятие  

 

 

Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места (одной рукой от 

плеча). 

2 

Закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе. Закрепление передачи и 

броска мяча с места (одной рукой от плеча).. 

2 

Тема 5.3. Техника 

выполнения ведения и 

передачи мяча в 

движении, ведение – 2 

шага – бросок. 

Практическое занятие  

 

 

Закрепление техники ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо - 

«ведение – 2 шага – бросок». 

 

1 

Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в 

кольцо с места (одной рукой от плеча). 

2 
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Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения 

упражнения «ведения-2 шага-бросок». 

1 

Учебная игра 1 

Тема 5.3. Техника 

выполнения штрафного 

броска, ведение, ловля и 

передача мяча в колоне 

и кругу, правила 

баскетбола. 

Практическое занятие   

Совершенствование техники выполнения штрафного броска (двумя руками от груди), 

ведение, ловля и передача мяча в колоне и кругу. 

 

1 

Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке 

баскетболиста. 

1 

 

 

 

Совершенствование техники выполнения штрафного броска, перемещение в защитной 

стойке баскетболиста, правила игры в баскетбол. 

1 

 

Применение правил игры в баскетбол в учебной игре. 1 

Тема 5.4. 

Совершенствование 

техники владения 

баскетбольным мячом. 

Практическое занятие   

Техника выполнения финтов (повороты с укрыванием мяча, финт на передачу мяча, 

финт с имитацией перехода на ведение).  

1 

Совершенствование техники владения баскетбольным мячом. 1 

Выполнение контрольных нормативов: «ведение – 2 шага – бросок». Выполнение 

контрольных нормативов: бросок мяча с места под кольцом. 

1 

Самостоятельная работа 3 

Совершенствование техники владения баскетбольным мячом, выполнение комплексов 

специальных упражнений на развитие быстроты и координации. 

 

Тема 5.5. Тактические 

действия в нападении и 

защите. 

Содержание 1  

   1. Обучение групповым действиям в нападении и защите. 

Практическое занятие  
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 Выполнение игровых комбинаций в защите и нападении. 1 

Применение правил игры в баскетбол в учебной игре. Учебная игра в баскетбол 1 

Раздел 6. Легкая 

атлетика 

   

Тема 6.1. Бег на 

короткие дистанции.  

Прыжок в длину с места. 

Содержание  1 

1. Обучение техники бега  на короткие дистанции с низкого, среднего и 

высокого старта. Обучение техники прыжка в длину с места. 

2 

 

Практические занятия   

Овладение и закрепление техники бега на короткие дистанции.  1 

Развитие и совершенствование физических качеств (быстроты, координации движений, 

ловкости и т.д.) 

1 

Тема 6.2. Бег на 

короткие дистанции. 

Прыжки в длину 

способом «согнув ноги». 

Содержание 1 

1. Овладение техникой прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» 2 

Практические занятия   

Совершенствование техники бега на короткие дистанции и прыжки в длину с разбега. 1 

Закрепление практики судейства. 1 

Тема 6.3. Бег на средние 

дистанции.  

 

Содержание  1  

 1. Овладение техникой бега на средние дистанции. 

Практические занятия   

Совершенствование техники бега на средние дистанции  1 

Повышение уровня ОФП. Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. 1 

Закрепление знаний по правилам судейства в лёгкой атлетике. 1 

Тема 6.4. Бег на длинные Содержание  1 



 29 

дистанции.  1.  Овладение техникой  бега по дистанции.  

Практические занятия   

Воспитание выносливости. 1 

Самостоятельная работа 3 

Составление комплексов упражнений для развития скоростно-силовых качеств.          

Тема 6.5.  Бег на 

короткие, средние и 

длинные дистанции. 

Содержание  2 

 

 

1. 

 

 

Изучение  контрольных нормативов: бег 100 метров на время. 

 прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».  

 500 метров – девушки, 1000 метров – юноши. 

3 

Практические занятия   

Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Совершенствование техники 

бега на средние дистанции. Совершенствование техники прыжка в длинну 

1 

Самостоятельная работа 3  

1. Совершенствование техники бега на короткие, средние и длинные дистанции, 

дыхательные упражнения. 

  

Тема 6.6. Эстафетный 

бег. 

Практические занятия   

Овладение техникой эстафетного бега. 1  

3 Овладение техникой передачи эстафетной палочки. 1 

Повышение уровня ОФП (специальные беговые упражнения). 1 

Совершенствование техники бега на средние дистанции. Совершенствование техники 

эстафетного бега. 

1  

Тема 6.7. Метание 

малого мяча с разбега. 

Практические занятия   

Овладение техникой метания малого мяча с трех шагов разбега 1  
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 Развитие и совершенствование физических качеств (быстроты, координации движений, 

ловкости и т.д.) 
1 

3 

Совершенствование техники метания малого мяча с трех шагов разбега. Выполнение 

контрольного норматива: метание малого мяча с трех шагов разбега на дальность.  

2  

Тема 6.8. Прыжки в 

высоту способом 

«перешагивания» 

 

Практические занятия   

Овладение техникой прыжка в высоту способом «перешагивания». 2  

3 Повышение уровня ОФП. Развитие и совершенствование физических качеств 

(быстроты, координации движений, ловкости и т.д.) 1 

Раздел 7. Организация 

и методика подготовки 

к туристическому 

походу 

   

Тема 7.1. Организация и 

методика подготовки к 

туристическому походу. 

Содержание  2  

1. 

2. 

3. 

4. 

 

Организация и подготовка туристических походов. 

Схема последовательности этапов организации и подготовки похода.  

Укладка палатки. Продукты питания. Режим передвижения по местности. 

Организационное и материально-техническое обеспечение похода. 

2 

 

Практическое занятие   

Организация и методика подготовки к туристическому походу. Техника преодоления 

препятствий. 

1 

Разбивка лагеря. Установка палаток. 1 
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Самостоятельная работа 3 

1. Топографические обозначения. Масштаб. Чтение карты. Работа с компасом. 

 Дифференцированный зачет         1  

 Всего 156  
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УЧЕБНО-МТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО- 

ТЕХНИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ   

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 
Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

 
Реализация учебной дисциплины требует наличия  оборудованного 

спортивного зала. 

Оборудование кабинета физического воспитания и спортивного зала:  

- учительский стол, стулья, ученические столы; 

- технические средства обучения: компьютер, телевизор,  музыкальный 

центр, секундомер. 

- гимнастические снаряды: гимнастический козёл, канат подвесной, 

маты, гимнастические скамейки, обручи, мячи, кегли, скакалки; 

- инвентарь для спортивных игр: мячи (волейбольные, баскетбольные), 

волейбольные стойки, сетка, баскетбольные щиты, кольца, теннисные столы, 

ракетки, теннисные шарики; 

- оборудование для легкой атлетики яма для прыжков в длину, барьеры, 

гранаты, малые мячи, эстафетные палочки. 
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РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА 

 

Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 

 

Основные источники:  

1. Барчуков И.С., Физическая культура. Учебник. – М: 

Издательский центр  «Академия», 2014; 

2. Железняк Ю.Д., Методика обучения физической культуре. 

Учебник (1 изд.). – М.: Издательский центр «Академия», 2016; 

3. Решетников Н.В., Физическая культура. Учебник. (17-е изд.) – 

М.: Издательский центр «Академия», 2017; 

Дополнительные источники: 

1. Бишаева А.А. Физическая культура учебник для учреждений нач. 

и сред. профобразования – М Издательство Академия 2016. 

2. Железняк Ю.Д., Портнов Ю.М. Спортивные игры. 

Совершенствование спортивного мастерства. 4-е издание. – М.: 

«Академия».2014.  

3. Жуков М.Н. Подвижные игры. Учебник для студентов пед.  

вузов. – М.: «Академия»,2013. 

4. Журавин М.Л, Меньщиков Н.К. Гимнастика. – М.: издательский 

центр «Академия», 2015. 

5. Ильинич В.И. Физическая культура студента: Учебник для 

студентов высших учебных заведений / Под общей редакцией В.И. 

Ильинича. – М.: Гардарики, 2016. 

6. Лях В.И. Физическая культура. – М.: Просвещение. 2016. 

7. Никифорова Г.С. Психология здоровья: Учебник для вузов/Под 

ред. Г.С. Никифорова. – М.; СПб.:«Питер», 2013. 

8. Петров П.К. Методика преподавания гимнастики в школе. – М.: 

Гуманитарный издательский центр «Владос», 2014. 
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Интернет-ресурсы: 

1. www.lib.sportedu.ru 

2. www.school.edu.ru 

3. http://www.infosport.ru/minsport/ 
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