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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  
 

1.1 Область применения учебной программы 

        Рабочая программа учебной дисциплины БД.03 Физическая культура является 

частью основной профессиональной образовательной программой в соответствии с 

Федеральным государственным образовательным стандартом среднего (полного) 

общего образования и Федеральным государственным образовательным 

стандартом (далее ФГОС) по специальности среднего профессионального 

образования (далее СПО) для специальности 49.02.01 Физическая культура. 

Содержание 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 результатеосвоенияучебнойдисциплиныобучающийсядолженуметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном      

развитии человека; 

-основы здорового образа жизни. 

1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов 

среднего звена: 

Учебная общеобразовательная дисциплина Физическая культура относится к 

общеобразовательному циклу основной профессиональной образовательной 

программы. 

1.3. Требования к результатам освоения учебной дисциплины 

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» 

обеспечивает достижение студентами следующих результатов: 

•   личностных: 

- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному са-

моопределению; 

- сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обу-

чению, 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; 
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- 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 це-

ленаправленной 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 межличност-
ных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и 

гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной 

деятельности; 

- 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 Ро-

диной; 

- готовность к служению Отечеству, его защите; 

• метапредметных: 

- способность использовать межпредметные понятия и универсальные учеб-

ные 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 дея-

тельности, моделирующих профессиональную подготовку; 

- 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; 



 

4 

• 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 направлен-

ности, 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). 

Максимальная учебная нагрузка обучающегося 176 часов, в том числе: 

− обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося 117 часа; 

− самостоятельная работа обучающегося 59 часа. 

 

2.СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы 
Всего 

часов 

Семестры 

1 2 

Аудиторные занятия (всего) 117  46  71 

В том числе:    

занятия лекционного типа 2 2  

практические занятия (практикумы)  115  44 71 

лабораторные занятия    

Самостоятельная работа (всего) 59 24 35 

в том числе:    

Курсовая работа  0 0 0 

Реферат 25 10 15 

Самостоятельная внеаудиторная работа в виде 

домашних практических заданий, индивидуальных 

заданий, самостоятельного подбора и изучения 

дополнительного теоретического материала и др. 

34 14 20 

Вид промежуточной аттестации  
 

Диф. 

зачет 

Диф. 

зачет 

Общая трудоемкость  176 70 105 

 
2.2. Структура дисциплины: 

Наименование разделов и тем 

Количество аудиторных часов 
Самостоятельная 

работа студента 
(час) 

Всего 
Теоретическое 
обучение 

Практические и 

лабораторные 
занятия 

Раздел.1 5 2 - 3 
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 Теоретически - практические  
основы физической культуры 

Тема 1.1.  
Общекультурное и социальное 

значение физической культуры. 

Здоровый образ жизни.  

5 2 - 3 

Раздел 2.  

Легкая атлетика 
34 - 24  10 

Тема 2.1 

Развитие общей выносливости. Бег с 

преодолением простейших 

препятствий 

6 - 4 2 

Тема 2.2 

Низкий старт и стартовый разгон       
6 - 4 2 

Тема 2.3. 

Бег на короткие и длинные дистанции 
8 - 6 2 

Тема 2.4.  

Эстафетный бег 
8 - 6 2 

Тема 2.5  

Кроссовая подготовка 
6 - 4 2 

Раздел 3. 

Основы физической подготовки 
32 -  20 12  

Тема 3.1. 

Основы регулировки величин 

физических нагрузок 

6 - 4 2 

Тема 3.2. 

Развитие качеств быстроты движений 
10 - 6 4 

Тема 3.3. 

Развитие силы 
8 - 6 2 

Тема 3.4. 

Развитие выносливости 
8 - 4 4 

Раздел 4. 

 Гимнастика 
40 - 24  16  

Тема 4.1. 

Техника безопасности на занятиях 

гимнастикой. Основные способы 

страховки и самостраховки 

6 - 4 2 

Тема 4.2. 

Строевые упражнения 
8 - 4 4 

Тема 4.3. 

Совершенствование комплексов 

вводной и гигиенической гимнастики 

8 - 4 4 

Тема 4.4. 

Комплекс упражнений  на 

параллельных брусьях (юноши), 

комплекс упражнений на равновесие 

(девушки) 

8 - 6 2 

Тема 4.5 

Опорный прыжок через козла, коня, 

акробатика (стойка на голове, 

кувырки) 

10 -  6 4 

Раздел 5.  

Спортивные игры 
41 -  31  10 

Тема 5.1. 

Волейбол 
13 - 11 2 

Тема 5.2. 

Баскетбол 
14 - 10 4 

Тема 5.3 

Футбол 
14 - 10 4 

Раздел 6.  

Легкая атлетика:  бег, прыжки, 

метание 
24 - 16   8 
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Тема 6.1. 

Прыжки в длину с разбега 
12 - 8 4 

Тема 6.2. 

Метания гранаты 
12 - 8 4 

Всего по дисциплине 176 2 115   59 

 

2.3. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

БД.03 Физическая культура 

 

Наименовани
е разделов и 

тем 

Содержание учебного материала, лабораторные  работы и 

практические занятия, самостоятельная работа обучающихся, 

курсовая работа (проект) 

Объем 

часов 

Уров
ень 

освое
ния 

1 2 3 4 

Раздел.1 Теоретически - практические  основы физической культуры 5  

Тема 1.1.  
Общекультур
ное и 

социальное 
значение 
физической 

культуры. 

Здоровый 

образ жизни.  
 

Содержание учебного материала 5 2 

Лекции 2  

Сущность и ценность физической культуры, влияние занятий 

физическими упражнениями на достижение человеком жизненного 

успеха Двигательная   активность   человека,   её   влияние   на   основные   

органы   и   системы   организма.    

Норма двигательной активности, гиподинамия и гипокинезия  

Формы занятий физическими упражнениями в режиме дня и их влияние 

на здоровье 

  

Самостоятельная работа обучающихся 3  

Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах 

ОФП.Формирование основ здорового образа жизни обучающихся 

средствами            физической культуры и спорта. 

 

  

Раздел 2. Легкая атлетика 34  

Тема 2.1 

Развитие 
общей 

выносливости
. Бег с 
преодолением 

простейших 
препятствий 

Содержание учебного материала 6 2 

Практическое занятие 4  

Основы техники бега на короткие и длинные дистанции. 
Бег с преодолением простейших препятствий. 

Роль легкой атлетики в развитии двигательных качеств человека. 

Разминка легкоатлета. Беговые упражнения. Совершенствование бега с 

преодолением простейших препятствий с использованием разнообразных 

способов передвижения (с высоким подниманием бедра, многоскоками,  

с отталкиванием одной, двумя ногами). Ускорения. Бег по пересеченной 

местности 

  

Самостоятельная работа обучающихся 2 3 

Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП 

Комплекс специальных беговых упражнений 

  

Тема 2.2 

Низкий старт 

и стартовый 

разгон       

Содержание учебного материала 6 2 

Практическое занятие 4  

1 Низкий старт и стартовый разгон. 

Отработка низкого старта, стартовый разгон на 

бегание на финиш. Совершенствование техники 

выполнения низкого старта и стартового разгона. 

Челночный бег. Спортивная игра. 

  

2 Совершенствование стартового разгона и 

финиширования. 
Разминка легкоатлета. Совершенствование техники 

стартового разгона и техники финиширования. 

Подготовка к выполнению контрольного упражнения 

«низкий старт». Выполнение контрольного 

упражнения «низкий старт» на дистанции 100 метров 

 

 2 

Самостоятельная работа обучающихся 2  
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 Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах 

ОФП.Комплекс упражнений на укрепление мышц спины 

  

Тема 2.3. 

Бег на 

короткие и 

длинные 
дистанции 

Содержание учебного материала 8  

Практическое занятие 6  

1 Бег по прямой с различной скоростью. 

Техника бега на короткие и длинные дистанции. 

Развитие скоростно-силовых качеств Разминка 

легкоатлета. Техника бега по прямой с различной 

скоростью. Отработка техники бега по прямой с 

различной скоростью: медленный бег, переход от 
медленного бега к быстрому бегу,  чередование  

медленного и быстрого бега, ускорение. Выполнение 

челночного бега 310 м  на зачетный результат. 
Спортивная игра. 

 2 

2 Бег на короткие и длинные дистанции. 

Совершенствование техники бега на короткие и 

длинные дистанции. Развитие скоростных качеств. 

Разминка легкоатлета. Бег на зачетный результат: 1000 

метров (юноши), 500 метров (девушки). 

 3 

Самостоятельная работа обучающихся 2 3 

Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах 

ОФП.Комплекс упражнений на укрепление мышц ног 
  

Тема 2.4.  

Эстафетный 

бег 

Содержание учебного материала 8 1 

Практические занятия 6  

1 Обучение  и совершенствование техники  передачи 

эстафетной палочки способами «снизу» и «сверху». 
Разминка. Отработка техники приема и  передачи 

эстафетной палочки способами «снизу» и «сверху» в 

20-метровой зоне. Прием и передача эстафетной 

палочки; коридор передачи эстафетной палочки. 

Эстафетный бег на дистанции 4×100 м (без учета 

времени) 

  

2 Правила судейства соревнований в эстафетном 

беге.  
Повторение правил соревнований и . правил судейства 

соревнований в эстафетном беге (по упрощенным 

правилам). Инструктаж по соблюдению техники 

безопасности при выполнении эстафетного бега. 

Разминка легкоатлета. Круговая тренировка. 

Совершенствование техники эстафетного бега. 

Спортивная игра. 

 2 

3 Контрольное занятие: эстафетный бег. 
Разминка легкоатлета (общая физическая подготовка). 

Выполнение эстафетного бега с соблюдением техники 

приема и передачи эстафетной палочки, коридора 

передачи эстафетной палочки. Спортивная игра. 

 3 

 Самостоятельная работа обучающихся 2  

 Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП. 

Комплекс утренней гимнастики 

  

 Тема 2.5  

Кроссовая 

подготовка 

Содержание учебного материала 6  

Практические занятия 4  

1 Ознакомление с техникой и тактикой бега на средние 

дистанции. Развитие выносливости. Переменный бег с 

ходьбой 3000 - 4000м. 

  

 2 Сдача контрольных нормативов. Равномерный 

медленный бег на 1000м (д), 2000м (ю). 
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 Самостоятельная работа обучающихся 2 3 

 Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах 

ОФП.Кроссовый бег 
  

Раздел 3. Основы физической подготовки 32  

Тема 3.1. 

Основы 

регулировки 

величин 

физических 
нагрузок 

Содержание учебного материала 6 1 

Практическое занятие 4  

1 Комплексное развитие  физических качеств, 

двигательных умений и навыков 

Совершенствование выполнения упражнений, 

направленных на комплексное развитие физических 

качеств, двигательных умений и навыков. 

 

2 Основы регулировки величин физических 
нагрузок. Выполнение контрольных тестов: сгибание 

и разгибание рук в упоре лежа от пола (юноши), 

сгибание и разгибание рук в упоре лёжа от скамейки 

(девушки). 

 3 

 

 

 

Самостоятельная работа обучающихся 2 3 

Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах 

ОФП.Комплекс упражнений для мышц живота 

  

Тема 3.2. 

Развитие 
качеств 

быстроты 

движений 

Содержание учебного материала 10 2 

Практическое занятие 6  

 1 Развитие качеств быстроты движений, ловкости. 
 Разминка. Техника бега по прямой. Бег по прямой с 

различной скоростью. Чередование медленного бега с 

ускорением. Исходные положения при выполнении 

упражнения «прыжки через скакалку». Выполнение 

теста: прыжки через скакалку толчком двух ног. 
Подвижная игра, развивающая быстроту 

 

Самостоятельная работа обучающихся 4 3 

Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП. 

Комплекс упражнений для развития координации. 
  

Тема 3.3. 

Развитие 
силы  

Содержание учебного материала 8 2 

Практическое занятие 6  

1 Совершенствование силовых качеств. Разминка. 

Требования техники безопасности при выполнении 

упражнений со штангой (гантелями).  Выполнение 

комплекса упражнений со штангой (юноши), с 

гантелями (девушки). Круговая тренировка с 

набивными мячами 1кг (девушки), 3кг (юноши). Игры 

по выбору учащихся. 

 

Самостоятельная работа обучающихся 2 3 

Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах 

ОФП.Комплекс упражнений на укрепление мышц рук 

  

Тема 3.4. 

Развитие 
выносливости 

Содержание учебного материала 8 2 

Практическое занятие 4  

1 Развитие выносливости. Бег различной 

интенсивности с постепенным увеличением его 

продолжительности до 30–40 мин. Специальные 

беговые упражнения. Круговая тренировка 

 

Самостоятельная работа обучающихся 4 3 

Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах 

ОФП.Комплекс упражнений для развития выносливости. 

  

Раздел 4. Гимнастика 40  

Тема 4.1. 

Техника 

Содержание учебного материала 6 2 

Практическое занятие 4  
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безопасности 

на занятиях 
гимнастикой. 

Основные 
способы 

страховки и 

самостраховк
и 

1 Освоение техники безопасности общеразвивающих 

упражнений на занятиях гимнастикой. Основные 

способы страховки и самостраховки. 

 Инструктаж по соблюдению техники безопасности на 

занятиях гимнастикой. Разминка. Техника выполнения 

упражнений «подъем переворотом на высокой 

перекладине» (юноши), «подтягивание на низкой 

перекладине, в упоре» (девушки). Выполнение 

контрольных тестов: подъем переворотом на высокой 

перекладине (юноши), подтягивание на низкой 

перекладине, в упоре (девушки) с применением 

самостраховки 

  

Самостоятельная работа обучающихся 2 3 

 Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах 

ОФП.Комплекс упражнений дыхательной гимнастики. 

  

Тема 4.2. 

Строевые 
упражнения 

Содержание учебного материала 8  

Практическое занятие 4  

1 «Строевые упражнения» занятия 

Строевые приемы на месте. 

Перестроение из 1 шеренги в 2, 3 и обратно. 

Перестроение из колонны по 1 в колонну по 2, по 3 и 

обратно .Перестроение из 1 шеренги в 3, 4 «Уступом» 

и обратно. 

Движение в обход, остановка группы в движении. 

Перестроение из колонны по 1 в колонну по 3, по 4 

поворотом в движении. 

Размыкание приставными шагами, по распоряжению. 

  

Самостоятельная работа обучающихся 4  

Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах 

ОФП.Освоение приемов массажа и самомассажа 

  

Тема 4.3. 

Совершенств
ование 
комплексов 

вводной и 

гигиеническо
й гимнастики 

Содержание учебного материала 8  

Практическое занятие 4  

1 Совершенствование комплексов вводной и 

гигиенической гимнастики. Разучивание и 

совершенствование выполнения комплекса 

упражнений гигиенической гимнастики. Разучивание 

и совершенствование выполнения комплексов 

упражнений   производственной гимнастики 

(вводного, для проведения физкультурной паузы, 

физкультурной минуты, микропаузы отдыха) 

 3 

Самостоятельная работа обучающихся 4 3 

Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП. 

Комплекс утренней гимнастики 

  

Тема 4.4. 

Комплекс 
упражнений  

на 

параллельны
х брусьях 
(юноши), 

комплекс 
упражнений 

на равновесие 
(девушки) 

Содержание учебного материала 8 2 

Практические занятия 6  

1  Комплекс упражнений на параллельных брусьях (юноши), 

комплекс упражнений на равновесие (девушки). 
Разминка. Гимнастическая терминология. Комплекс 

общеразвивающих и подводящих упражнений для занятий на 

параллельных брусьях (отжимания, выпрыгивания, махи 

ногами)(юноши) и для упражнений на равновесие (девушки). 

Техника выполнения упражнений на параллельных брусьях 

(юноши)и упражнений на равновесие (девушки) по частям и в 

целом. Разучивание гимнастического комплекса на параллельных 

брусьях (юноши) и комплекса упражнений на равновесие 

(девушки) по частям и в целом. Выполнение  гимнастического 

комплекса на параллельных брусьях (юноши) и комплекса 

упражнений на равновесие (девушки) с применением  страховки и 

самостраховки. Спортивная игра. 
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2 Контрольное занятие: гимнастический комплекс на 

параллельных брусьях (юноши) и комплекса упражнений на 

равновесие (девушки) 

Разминка. Выполнение контрольных упражнений: гимнастический 

комплекс на параллельных брусьях (юноши) и комплекс 

упражнений на равновесие (девушки)в целом 

 3 

Самостоятельная работа обучающихся 2 3 

Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах 

ОФП.Комплекс упражнений с гантелями 

  

Тема 4.5 

Опорный 

прыжок через 
козла, коня, 

акробатика 

(стойка на 
голове, 
кувырки) 

Содержание учебного материала 10 2 

Практические занятия 6  

1. Обучение и совершенствование опорному прыжку. Опорный 

прыжок через козла, ноги врозь, согнув ноги; кувырок вперед, 

назад в сторону, вперед на одну ногу. 

  

2. Акробатическая подготовка. 

 Обучение  группировке, перекатам в группировке; мост из 
положения лежа, с помощью партнера; стойка на лопатках; на 

руках у опоры или с помощью партнера; стойки на голове, на 

плечах. 

  

3. Контрольное занятие: Разминка. Выполнение контрольных 

упражнений: опорный прыжок через козла, ноги врозь 

  

Самостоятельная работа обучающихся 4  

 Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах 

ОФП.Комплекс упражнений на развитие гибкости 

  

Раздел 5. Спортивные игры  41  

Тема 5.1. 

Волейбол 

Содержание учебного материала 13  

Практические занятия 11  

1 Правила судейства соревнований в волейболе. 
Спортивные игры как способ физического развития. Разминка. 

Требование техники безопасности при игре в волейбол. 

Повторение  упрощенных правил игры в волейбол, жестов судьи. 

Учебная двусторонняя игра с соблюдением упрощенных правил 

 2 

 

2 Совершенствование техники передачи мяча двумя руками 

сверху и снизу. 
Разминка. Техника передачи мяча сверху. Передача мяча двумя 

руками сверху и снизу в парах, в движении. Судейство игры в 

волейбол по упрощенным правилам.  Учебная игра в волейбол по 

упрощенным правилам 

 

3 Совершенствование техники нападающего удара и 

блокирования. 

Разминка. Техника нападающего удара и блокирования. Техника 

выполнения различных видов подач (верхней прямой подачи, 

нижней прямой подачи, боковой подачи, нижней боковой подачи). 

Совершенствование умения выполнять подачи мяча. 

Совершенствование техники нападающего удара и блокирования. 

Учебная игра по упрощенным правилам 

 

4 Двусторонняя игра 
Двусторонняя игра.  

Ознакомление с техникой двусторонней игры. 

  

5 Контрольное занятие: волейбол. 
Разминка. Выполнение контрольных нормативов: прием двумя 

руками снизу и сверху (5-3 раз), верхняя подача через сетку (5-3 

раз). Обучающая игра 

 3 

Самостоятельная работа обучающихся 2 3 

Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах 

ОФП.Комплекс упражнений на развитие физических качеств 

  

Тема 5.2. Содержание учебного материала 14  
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Баскетбол Практические занятия 10  

1 Правила судейства соревнований в баскетболе. 
Разминка. Требование техники безопасности при игре в баскетбол. 

Упрощенные правила игры баскетбол. Жесты судьи (фолы). 

Круговая тренировка с баскетбольными мячами. Обучающая 

двусторонняя игра 

 2 

2 Передача мяча разными способами. 

Разминка. Техника передачи мяча разными способами (одной 

рукой, двумя руками, с отскоком от пола, от груди). 

Совершенствование техники передачи мяча. Техника  ведения 

мяча. Совершенствование техники ведения мяча и  броска в 

кольцо. Учебная игра по упрощенным правилам 

 

3 Совершенствование бросков мяча в кольцо. 

Разминка. Техника выполнения броска мяча в кольцо. Учебная 

игра по упрощенным правилам 

 

4 Совершенствование бросков мяча в кольцо. 

Разминка. Бросок  мяча  в кольцо после ведения Штрафной бросок.  

Учебная игра по упрощенным правилам 

 

5 Контрольное занятие: баскетбол. 

Разминка. Выполнение броска мяча в кольцо со штрафной линии 

на зачетный результат. Учебная игра по упрощенным правилам 

 3 

Самостоятельная работа обучающихся 4 3 

 Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах 

ОФП.Комплекс упражнений для коррекции осанки, предотвращения 

плоскостопия 

  

Тема 5.3 

Футбол 

 Содержание учебного материала 14 2 

 Практические занятия 10 

1 Техника безопасности на уроке футбола. 
Разминка. Требование техники безопасности при игре в футбол. 

Упрощенные правила игры баскетбол. Жесты судьи. Круговая 

тренировка с футбольными мячами. Обучающая двусторонняя 

игра 

2 Совершенствование технической подготовки: техники ударов 

по мячу, остановка мяча, ведение мяча 
Разминка. Отработка техники ударов по мячу, техники ведения 

мяча и остановки мяча. Судейство игры в футбол по упрощенным 

правилам.  Учебная игра в футбол по упрощенным правилам 

 3 

3 Отработка техники  ложных движений (финтов). 

Разминка. Круговая тренировка. Выполнение ложных движений 

(финтов). Учебная игра в футбол по упрощенным правилам 

 2 

4 Тактика игры в нападении, тактика игры в защите.  
Разминка. Совершенствование тактических действий игры в 

нападении и в защите. Двусторонняя игра по упрощённым 

правилам. 

 2 

5  Остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча. 
Разминка. Круговая тренировка. Требования техники  

безопасности при выполнении упражнений. Учебная игра в 

футбол по упрощенным правилам. 

 2 

6 Контрольное занятие: футбол. 
Разминка. Выполнение основных технических и тактических 

приемов игры: удар по воротам на точность, жонглирование 

мячом. 

 3 

Самостоятельная работа обучающихся. 4  

Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах 

ОФП.Комплекс физических упражнений по профилактике и коррекции 

нарушений опорно-двигательного аппарата 

  

Раздел 6. Легкая атлетика:  бег, прыжки, метание 24  

Тема 6.1. 

Прыжки в 

Содержание учебного материала 12  

Практические занятия 8  
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длину с 
разбега 

1 Правила судейства соревнований по прыжкам в длину с 
разбега. 

Разминка. Требования техники  безопасности при выполнении 

прыжков в длину с разбега. Повторение правил соревнований по 

прыжкам в длину с разбега. Упрощенные правила судейства 

соревнований по прыжкам в длину с разбега. Комплекс 

специальных беговых упражнений (захлёст голени назад, бег 
приставными шагами  (правым, левым боком); выпрыгивания 

вверх, многоскоки). Совершенствование техники прыжка в длину с 

разбега. 

 Выполнение контрольного теста: прыжок в длину с места. 

Спортивная игра. 

 2 

2 Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Разминка легкоатлета. Повторение и выполнение подводящих 

упражнений для прыжков в длину с разбега. Совершенствование 

техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Выполнение прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» в 

полной координации. Спортивная игра 

 2 

3 Контрольное занятие: прыжки в длину с разбега способом 

«согнув ноги». 

Разминка легкоатлета (подводящие упражнения для прыжков в 

длину с разбег). Выполнение прыжка в длину способом «согнув 

ноги» в полной координации на зачетный результат. Спортивная 

игра 

 3 

Самостоятельная работа обучающихся. 4 3 

 Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах 

ОФП.Комплекс специальных беговых и прыжковых упражнений 

  

Тема 6.2. 

Метания 

гранаты 

Содержание учебного материала 12  

Практические занятия 8  

1 Обучение и совершенствование техники метания гранаты на 

дальность. 
Разминка легкоатлета. Выполнение комплекса подводящих 

упражнений для подготовки к  метанию гранаты на дальность 

(махи руками; метание теннисного мяча на дальность). 

Совершенствование техники метания гранаты на дальность. 

Спортивная игра 

 2 

 2 

2  Техника безопасности и правила судейства соревнований при 

метании гранаты на дальность. 
Разминка. Требования правил техники безопасности при метании 

гранаты. Комплекс специальных подводящих упражнений для 

подготовки к  метанию гранаты (прыжки, махи руками, имитация 

метательных движений без предметов).  Упрощенные правила 

соревнований в метании гранаты. Упрощенные правила судейства 

соревнований в метании гранаты. Совершенствование техники 

метания гранаты. Спортивная игра. 

  

3 Контрольное занятие: метание гранаты. 

Разминка легкоатлета. Выполнение подводящих упражнений для 

метания гранаты. Метание гранаты на дальность 500 г. (девушки), 

700 г. (юноши) в соответствии с контрольными нормативами 

  

3 

Самостоятельная работа обучающихся. 4 3 

Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП. 

Посещение спортивных клубов, секций.Комплекс упражнений на 

грудные мышцы 

 

  

Всего:   176  

 

5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
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5.1. Основная литература  

1. Физическая культура : учебник для 10-11 классов общеобразовательных 

учреждений / Т. В. Андрюхина, Н. В. Третьякова, Виленский М. Я., ред. - 

Москва : Русское слово, 2013. - 176 с. - (ФГОС.Инновационная школа). - 

ISBN 978-5-00007-299-8   

 

5.2. Дополнительная литература 

1. Евсеев, Ю.И. Физическая культура : учебное пособие [ВО, СПО] / Ю.И. 

Евсеев. - 9-е изд., стер. - Ростов-н/Д : Феникс, 2014. - 448 с. : табл. - (Высшее 

образование). - ISBN 978-5-222-21762-7 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=271591  

2. Муллер А. Б. Физическая культура : учебник и практикум для СПО / Муллер 

А. Б., Дядичкина Н. С., Богащенко Ю. А.- М.:Юрайт,  2015.- 424 с.- ISBN: 

978-5-9916-5345-9   

3. Шамардин А.И. , Фискалов В. Д. , Зубарев А.Ю., Черкашин В.П. 

Организационные аспекты управления физкультурно-спортивным 

движением: Учебное пособие.- М.: Советский спорт, 2013.- 454с. ISBN:978-

5-9718-0628-8 

http://e.lanbook.com/books/element.php?pl1_cid=25&pl1_id=10838 

4. Фискалов Владимир Дмитриевич. Спорт и система подготовки спортсменов: 

учебник / В.Д.Фискалов. - М.: Советский спорт, 2010. - 392с. 

http://e.lanbook.com/books/element.php?pl1_cid=25&pl1_id=10839 

 

5.3. Периодические издания 
1. Здравоохранение в России [Электронный ресурс]. – URL: 

http://dlib.eastview.com/browse/issue/2726737. 

2. Теория и практика физической культуры [Электронный ресурс]. – URL: 

http://elibrary.ru/title_about.asp?id=9149. 

3. Физическое воспитание студентов [Электронный ресурс]. – URL: 

http://elibrary.ru/contents.asp?titleid=28661. 

4. Физическая культура, спорт и здоровье [Электронный ресурс]. – URL: 

http://elibrary.ru/contents.asp?titleid=51351. 

5. Физическая культура и спорт в современном мире [Электронный ресурс]. – 

URL: http://elibrary.ru/contents.asp?titleid=50822. 

 

5.4. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет», необходимых для освоения дисциплины 

1. ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»: сайт. – URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=main_ub_red. 

2. ЭБС Издательства «Лань» : сайт. - URL:http://e.lanbook.com.  

3. ЭБС «Юрайт» : [раздел «ВАША ПОДПИСКА: Филиал КубГУ (г. Славянск-

на-Кубани)] : сайт. - URL:https://www.biblio-online.ru/catalog/E121B99F-

E5ED-430E-A737-37D3A9E6DBFB.   

4. ЭБС «BOOK.ru» : [перечень книг ЭБС «BOOK.ru», доступных для КубГУ и 

филиалов] : сайт. – URL:http://sgpi.ru/?n=5624.   

5. Научная электронная библиотека «eLibrary.ru» : сайт. – URL: 

http://elibrary.ru/defaultx.asp.  
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6. Базы данных компании «Ист Вью» [раздел: Периодические издания (на 

русском языке)] : сайт. – URL:http://dlib.eastview.com.  

7. Электронная библиотека «Grebennikon»[раздел:Журналы  (на русском 

языке)]: сайт. – URL: http://grebennikon.ru/journal.php.  

8. Федеральная информационная система «Единое окно доступа к 

образовательным ресурсам» : сайт. – URL: http://windowedu.ru. 

9. Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов (ФЦИОР) : 

сайт. - URL: http://fcior.edu.ru .   

10. Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов : сайт. – URL: 

http://school-collection.edu.ru.  

11. Официальный интернет-портал правовой информации. Государственная 

система правовой информации : сайт. – URL: http://publication.pravo.gov.ru/. 

12. Энциклопедиум : Энциклопедии. Словари. Справочники // ЭБС 

«Университетская библиотека ONLINE» : сайт. – URL: 

http://enc.biblioclub.ru/.  

 
 

Составитель: старший преподаватель Васин С.Г. 


