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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы:   

Учебная дисциплина ОГСЭ.05 Физическая культура является обязательной частью 

общего гуманитарного и социально-экономического цикла основной образовательной 

программы в соответствии с ФГОС по специальности 09.02.07 Информационные системы 

и программирование. 

Учебная дисциплина ОГСЭ.05 Физическая культура обеспечивает формирование 

общих компетенций: 

ОК 03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное 

развитие, предпринимательскую деятельность в профессиональной сфере, использовать 

знания по правовой и финансовой грамотности в различных жизненных ситуациях. 

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде. 

ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать 

осознанное поведение на основе традиционных российских духовно-нравственных 

ценностей, в том числе с учетом гармонизации межнациональных и межрелигиозных 

отношений, применять стандарты антикоррупционного поведения. 

ОК 07. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, 

применять знания об изменении климата, принципы бережливого производства, 

эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях. 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого 

уровня физической подготовленности. 

 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:  

Цели:  

- формирование физической культуры личности и способности направленного 

применения средств физической культуры, спорта и туризма для сохранения и укрепления 

индивидуального здоровья, подготовки к будущей профессиональной деятельности. 

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование 

функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья. 

- приобретение компетентностей в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах 

занятий физическими упражнениями. 

Задачи: 

-приобщение к физкультурно-спортивной деятельности, обеспечивающей 

сохранение и укрепление здоровья. 

- самоопределение в выборе средств физической культуры, спорта и туризма; 

- приобретение личного опыта творческого использования средств физической 

культуры для достижения профессиональных успехов. 

-формирование установки на здоровый стиль жизни физическое 

самосовершенствование и самовоспитание. 

– -формирование потребности в регулярных занятиях физическими 

упражнениями и спортом. 



 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются знания и 

умения, формируются общие компетенции: 

Код 

ПК, ОК 

Умения Знания 

ОК 03-04 

ОК 06-08 

Использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей; 

Применять рациональные приемы 

двигательных функций в 

профессиональной деятельности 

Пользоваться средствами 

профилактики перенапряжения 

характерными для данной 

профессии (специальности) 

Роль физической культуры в 

общекультурном, профессиональном 

и социальном развитии человека; 

Основы здорового образа жизни; 

Условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

профессии (специальности) 

Средства профилактики 

перенапряжения 

 

 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы 
Объем в 

часах 

Объем образовательной программы  168 

в том числе:  

практические занятия  168 

Самостоятельная работа - 

Промежуточная аттестация в форме зачета 1-5 семестры, в форме 

дифференцированного зачета 6 семестр 
- 

 



 

2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины 

1 семестр 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем в 

часах 

Коды 

компетенци

й, 

формирова

нию 

которых 

способствуе

т элемент 

программы 

1 2 3 4 

Раздел 1. Основы физической культуры 2 ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

Тема 1.1. 

Физическаякульт

уравпрофессиона

льнойподготовке

исоциокультурно

еразвитие 

личности 

Содержание учебного материала  

1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении 

здоровья 

2. Самоконтроль студентов физическими упражнениями и спортом. 

Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических 

качеств 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 2. Легкая атлетика  ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

Тема 2.1. Бег на 

короткие 

дистанции. 

Прыжок в длину 

с места 

Содержание учебного материала   

1. Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта  

2. Техника прыжка в длину с места  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники прыжка в длину с места, контрольный норматив 

2 

Самостоятельная работа обучающихся  



 

Тема 2.2. Бег на 

длинные 

дистанции 

Содержание учебного материала   

1. Техника бега по дистанции  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования 

Разучивание комплексов специальных упражнений 

Техника бега по дистанции (беговой цикл) 

Техника бега по пересеченной местности (равномерный, переменный, повторный шаг) 

Техника бега на дистанции 2000 м, контрольный норматив 

Техника бега на дистанции 3000 м, без учета времени 

Техника бега на дистанции 5000 м, без учета времени 

2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Тема 2.3. Бег на 

средние 

дистанции 

Прыжок в длину 

с разбега. 

Метание 

снарядов. 

Содержание учебного материала   

1. Техника бега на средние дистанции.  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Выполнение контрольного норматива: бег 100метров на время. Выполнение К.Н.: 500 

метров – девушки, 1000 метров – юноши 

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

Техника прыжка способом «Согнув ноги» с 3-х, 5-ти, 7-ми шагов 

Техника прыжка «в шаге» с укороченного разбега 

2 

Целостное выполнение техники прыжка в длину с разбега, контрольный норматив 

Техника метания гранаты 

Техника метания гранаты, контрольный норматив 

2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Раздел 3. Баскетбол  ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

Тема 3.1. Техника 

выполнения 

ведения 

мяча, передачи и 

броска мяча в 

Содержание учебного материала   

1. Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 

Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе 

2 



 

кольцо с места Самостоятельная работа обучающихся   

Тема 3.2. Техник 

выполнения 

ведения и 

передачи мяча в 

движении, 

ведение –2 шага – 

бросок 

Содержание учебного материала   

1. Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо - 

«ведение – 2 шага – бросок». 

 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в 

кольцо с места 

Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения 

упражнения «ведения-2 шага-бросок 

2 

Самостоятельная работа обучающихся примерная тематика  

Тема 3.3. Техника 

выполнения 

штрафного 

броска, 

ведение, ловля и 

передача мяча в 

колоне и кругу, 

правила 

баскетбола 

Содержание учебного материала   

1. Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 

мяча в колоне и кругу 

2. Техника выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста  

3. Применение правил игры в баскетбол в учебной игре 

 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 

мяча в колоне и кругу 

Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке 

баскетболиста 

2 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 3.4. 

Совершенствова

ние 

техники 

владения 

баскетбольным 

мячом 

Содержание учебного материала   

1. Техника владения баскетбольным мячом  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

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

под кольцо 

Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 

2 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 4. Волейбол  ОК3 



 

Тема 4.1. Техника 

перемещений, 

стоек, 

технике верхней 

и 

нижней передач 

двумя руками 

Содержание учебного материала   ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

 

1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумяруками  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по площадке: 

Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием 

мяча. Передача мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка 

у сетки. Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после 

перемещения 

Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактика игры в защите, в нападении, 

индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча, групповые и командные действия 

игроков, взаимодействие игроков 

2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Тема 4.2.Техника 

нижней подачи и 

приёма после неё 

Содержание учебного материала    

1. Техника нижней подачи и приёма после неё   

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Отработка техники нижней подачи и приёма после неё 2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Тема 4.3.Техника 

прямого 

нападающего 

удара 

Содержание учебного материала    

1. Техника прямого нападающего удара   

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Отработка техники прямого нападающего удара 2 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 4.4. 

Совершенствова

ние 

техники 

владения 

волейбольным 

мячом 

Содержание учебного материала    

1. Техника прямого нападающего удара   

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. Приём 

контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке 

Учебная игра с применением изученных положений. 

Отработка техники владения техническими элементами в волейболе 

2 



 

Самостоятельная работа обучающихся   

Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика 2 ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

Тема 5.1 

Легкоатлетическ

ая 

гимнастика, 

работа 

на тренажерах 

Содержание учебного материала   

1. Техника коррекции фигуры  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Выполнение упражнений для развития различных групп мышц 

Круговая тренировка на 5 - 6 станций 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 6. Лыжная подготовка  ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

Тема 6.1. 

Лыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала   

Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой 

подготовкой. В случае отсутствия условий может быть заменена конькобежной 

подготовкой (обучением катанию на коньках)).  

 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный классический ход и 

попеременные лыжные ходы.  

2 

Полуконьковый и коньковый ход. 2 

Самостоятельная работа обучающихся   

 

 

2 семестр 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем в 

часах 

Коды 

компетенци

й, 

формирова

нию 

которых 

способствуе

т элемент 



 

программы 

1 2 3 4 

Раздел 6.  Лыжная подготовка  ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

Тема 6.1. 

Лыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала   

Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой 

подготовкой. В случае отсутствия условий может быть заменена конькобежной 

подготовкой (обучением катанию на коньках)).  

 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Передвижение по пересечённой местности. Повороты, торможения, прохождение 

спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте. 

2 

Прыжки на лыжах с малого трамплина. 2 

Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши).  2 

Катание на коньках.  

Посадка. Техника падений. Техника передвижения по прямой, техника передвижения по 

повороту. 

2 

Разгон, торможение. Техника и тактика бега по дистанции. Бег на дистанции до 500 

метров.  Подвижные игры на коньках.  

2 

Кроссовая подготовка.  

Бег по стадиону. Бег по пересечённой местности до 5 км. 

2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Раздел 2. Легкая атлетика  ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

Тема 2.1. Бег на 

короткие 

дистанции. 

Прыжок в длину 

с места 

Содержание учебного материала   

1. Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта  

2. Техника прыжка в длину с места  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Техника безопасности на занятия Л/а. Техника беговых упражнений 

Совершенствование техники высокого и низкого старта, стартового разгона, 

финиширования 

2 

Совершенствование техники бега на дистанции 100 м., контрольный норматив 2 



 

Совершенствование техники бега на дистанции 300 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники прыжка в длину с места, контрольный норматив 

2 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 2.2. Бег на 

длинные 

дистанции 

Содержание учебного материала   

1. Техника бега по дистанции  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования 

Разучивание комплексов специальных упражнений 

Техника бега по дистанции (беговой цикл) 

Техника бега по пересеченной местности (равномерный, переменный, повторный шаг) 

Техника бега на дистанции 2000 м, контрольный норматив 

Техника бега на дистанции 3000 м, без учета времени 

Техника бега на дистанции 5000 м, без учета времени 

2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Тема 2.3. Бег на 

средние 

дистанции 

Прыжок в длину 

с разбега. 

Метание 

снарядов. 

Содержание учебного материала   

1. Техника бега на средние дистанции.  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Выполнение контрольного норматива: бег 100метров на время. Выполнение К.Н.: 500 

метров – девушки, 1000 метров – юноши 

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

Техника прыжка способом «Согнув ноги» с 3-х, 5-ти, 7-ми шагов 

Техника прыжка «в шаге» с укороченного разбега 

2 

Целостное выполнение техники прыжка в длину с разбега, контрольный норматив 

Техника метания гранаты 

Техника метания гранаты, контрольный норматив 

2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Раздел 3. Баскетбол  ОК3 

ОК 4 Тема 3.1. Техника Содержание учебного материала   



 

выполнения 

ведения 

мяча, передачи и 

броска мяча в 

кольцо с места 

1. Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места  ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 

Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе 

2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Тема 3.2. Техник 

выполнения 

ведения и 

передачи мяча в 

движении, 

ведение –2 шага – 

бросок 

Содержание учебного материала   

1. Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо - 

«ведение – 2 шага – бросок». 

 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в 

кольцо с места 

Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения 

упражнения «ведения-2 шага-бросок 

2 

Самостоятельная работа обучающихся примерная тематика  

Тема 3.3. Техника 

выполнения 

штрафного 

броска, 

ведение, ловля и 

передача мяча в 

колоне и кругу, 

правила 

баскетбола 

Содержание учебного материала   

1. Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 

мяча в колоне и кругу 

2. Техника выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста  

3. Применение правил игры в баскетбол в учебной игре 

 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 

мяча в колоне и кругу 

2 

Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке 

баскетболиста 

2 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 3.4. 

Совершенствова

ние 

техники 

Содержание учебного материала   

1. Техника владения баскетбольным мячом  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

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



 

владения 

баскетбольным 

мячом 

под кольцо 

Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 2 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 4. Волейбол  ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

 

Тема 4.1. Техника 

перемещений, 

стоек, 

технике верхней 

и 

нижней передач 

двумя руками 

Содержание учебного материала   

1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумяруками  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по площадке: 

Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием 

мяча. Передача мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка 

у сетки. Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после 

перемещения 

Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактика игры в защите, в нападении, 

индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча, групповые и командные действия 

игроков, взаимодействие игроков 

2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Тема 4.2.Техника 

нижней подачи и 

приёма после неё 

Содержание учебного материала    

1. Техника нижней подачи и приёма после неё   

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Отработка техники нижней подачи и приёма после неё 2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Тема 4.3.Техника 

прямого 

нападающего 

удара 

Содержание учебного материала    

1. Техника прямого нападающего удара   

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Отработка техники прямого нападающего удара 2 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 4.4. 

Совершенствова

ние 

Содержание учебного материала    

1. Техника прямого нападающего удара   

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  



 

техники 

владения 

волейбольным 

мячом 

Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. Приём 

контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке 

2 

Учебная игра с применением изученных положений. 

Отработка техники владения техническими элементами в волейболе 

2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика 2 ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

Тема 5.1 

Легкоатлетическ

ая 

гимнастика, 

работа 

на тренажерах 

Содержание учебного материала   

1. Техника коррекции фигуры  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Выполнение упражнений для развития различных групп мышц 

Круговая тренировка на 5 - 6 станций 

Самостоятельная работа обучающихся  

 

 

3 семестр 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем в 

часах 

Коды 

компетенци

й, 

формирова

нию 

которых 

способствуе

т элемент 

программы 

1 2 3 4 

Раздел 2. Легкая атлетика  ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

Тема 2.1. Бег на 

короткие 

дистанции. 

Содержание учебного материала   

1. Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта  

2. Техника прыжка в длину с места  



 

Прыжок в длину 

с места 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  ОК 8 

Техника безопасности на занятия Л/а. Техника беговых упражнений 

Совершенствование техники высокого и низкого старта, стартового разгона, 

финиширования 

Совершенствование техники бега на дистанции 100 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 300 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники прыжка в длину с места, контрольный норматив 

2 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 2.2. Бег на 

длинные 

дистанции 

Содержание учебного материала  2 

1. Техника бега по дистанции 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования 

Разучивание комплексов специальных упражнений 

Техника бега по дистанции (беговой цикл) 

Техника бега по пересеченной местности (равномерный, переменный, повторный шаг) 

Техника бега на дистанции 2000 м, контрольный норматив 

Техника бега на дистанции 3000 м, без учета времени 

Техника бега на дистанции 5000 м, без учета времени 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 2.3. Бег на 

средние 

дистанции 

Прыжок в длину 

с разбега. 

Метание 

снарядов. 

Содержание учебного материала  

1. Техника бега на средние дистанции. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Выполнение контрольного норматива: бег 100метров на время. Выполнение К.Н.: 500 

метров – девушки, 1000 метров – юноши 

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

Техника прыжка способом «Согнув ноги» с 3-х, 5-ти, 7-ми шагов 

Техника прыжка «в шаге» с укороченного разбега 



 

Целостное выполнение техники прыжка в длину с разбега, контрольный норматив 

Техника метания гранаты 

Техника метания гранаты, контрольный норматив 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 3. Баскетбол  ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

Тема 3.1. Техника 

выполнения 

ведения 

мяча, передачи и 

броска мяча в 

кольцо с места 

Содержание учебного материала  2 

1. Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 

Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 3.2. Техник 

выполнения 

ведения и 

передачи мяча в 

движении, 

ведение –2 шага – 

бросок 

Содержание учебного материала  

1. Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо - 

«ведение – 2 шага – бросок». 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в 

кольцо с места 

Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения 

упражнения «ведения-2 шага-бросок 

Самостоятельная работа обучающихся примерная тематика 

Тема 3.3. Техника 

выполнения 

штрафного 

броска, 

ведение, ловля и 

передача мяча в 

колоне и кругу, 

правила 

баскетбола 

Содержание учебного материала  2 

1. Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 

мяча в колоне и кругу 

2. Техника выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста  

3. Применение правил игры в баскетбол в учебной игре 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 

мяча в колоне и кругу 

Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке 



 

баскетболиста 

Самостоятельная работа обучающихся 

Тема 3.4. 

Совершенствова

ние 

техники 

владения 

баскетбольным 

мячом 

Содержание учебного материала  

1. Техника владения баскетбольным мячом 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

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

под кольцо 

Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 

Самостоятельная работа обучающихся 

Раздел 4. Волейбол  ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

 

Тема 4.1. Техника 

перемещений, 

стоек, 

технике верхней 

и 

нижней передач 

двумя руками 

Содержание учебного материала  2 

1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумяруками 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по площадке: 

Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием 

мяча. Передача мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка 

у сетки. Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после 

перемещения 

Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактика игры в защите, в нападении, 

индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча, групповые и командные действия 

игроков, взаимодействие игроков 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 4.2.Техника 

нижней подачи и 

приёма после неё 

Содержание учебного материала   

1. Техника нижней подачи и приёма после неё  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Отработка техники нижней подачи и приёма после неё 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 4.3.Техника 

прямого 

Содержание учебного материала   2 

1. Техника прямого нападающего удара  



 

нападающего 

удара 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Отработка техники прямого нападающего удара 

Самостоятельная работа обучающихся 

Тема 4.4. 

Совершенствова

ние 

техники 

владения 

волейбольным 

мячом 

Содержание учебного материала   

1. Техника прямого нападающего удара  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. Приём 

контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке 

Учебная игра с применением изученных положений. 

Отработка техники владения техническими элементами в волейболе 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика 2 ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

Тема 5.1 

Легкоатлетическ

ая 

гимнастика, 

работа 

на тренажерах 

Содержание учебного материала   

1. Техника коррекции фигуры  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Выполнение упражнений для развития различных групп мышц 

Круговая тренировка на 5 - 6 станций 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 6. Лыжная подготовка  ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

Тема 6.1. 

Лыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала   

Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой 

подготовкой. В случае отсутствия условий может быть заменена конькобежной 

подготовкой (обучением катанию на коньках)).  

 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный классический ход и 

попеременные лыжные ходы. 

2 

 Полуконьковый и коньковый ход.  2 

Самостоятельная работа обучающихся   

 



 

 

4 семестр 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем в 

часах 

Коды 

компетенци

й, 

формирова

нию 

которых 

способствуе

т элемент 

программы 

1 2 3 4 

Раздел 6. Лыжная подготовка  ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

Тема 6.1. 

Лыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала   

Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой 

подготовкой. В случае отсутствия условий может быть заменена конькобежной 

подготовкой (обучением катанию на коньках)). 

 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ   

Передвижение по пересечённой местности. Повороты, торможения, прохождение 

спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте. 

2 

Прыжки на лыжах с малого трамплина. Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 

км (юноши).  

2 

Катание на коньках.  

Посадка. Техника падений. Техника передвижения по прямой, техника передвижения по 

повороту. Разгон, торможение. Техника и тактика бега по дистанции. Бег на дистанции до 

500 метров.  Подвижные игры на коньках.  

2 

Кроссовая подготовка.  2 

Бег по стадиону. Бег по пересечённой местности до 5 км. 2 

Самостоятельная работа обучающихся   



 

Раздел 2. Легкая атлетика  ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

Тема 2.1. Бег на 

короткие 

дистанции. 

Прыжок в длину 

с места 

Содержание учебного материала   

1. Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта  

2. Техника прыжка в длину с места  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Техника безопасности на занятия Л/а. Техника беговых упражнений 

Совершенствование техники высокого и низкого старта, стартового разгона, 

финиширования 

Совершенствование техники бега на дистанции 100 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 300 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники прыжка в длину с места, контрольный норматив 

2 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 2.2. Бег на 

длинные 

дистанции 

Содержание учебного материала   

1. Техника бега по дистанции  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования 

Разучивание комплексов специальных упражнений 

Техника бега по дистанции (беговой цикл) 

Техника бега по пересеченной местности (равномерный, переменный, повторный шаг) 

Техника бега на дистанции 2000 м, контрольный норматив 

Техника бега на дистанции 3000 м, без учета времени 

Техника бега на дистанции 5000 м, без учета времени 

2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Тема 2.3. Бег на 

средние 

дистанции 

Прыжок в длину 

Содержание учебного материала   

1. Техника бега на средние дистанции.  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Выполнение контрольного норматива: бег 100метров на время. Выполнение К.Н.: 500 2 



 

с разбега. 

Метание 

снарядов. 

метров – девушки, 1000 метров – юноши 

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

Техника прыжка способом «Согнув ноги» с 3-х, 5-ти, 7-ми шагов 

Техника прыжка «в шаге» с укороченного разбега 

Целостное выполнение техники прыжка в длину с разбега, контрольный норматив 

Техника метания гранаты 

Техника метания гранаты, контрольный норматив 

Самостоятельная работа обучающихся   

Раздел 3. Баскетбол  ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

Тема 3.1. Техника 

выполнения 

ведения 

мяча, передачи и 

броска мяча в 

кольцо с места 

Содержание учебного материала   

1. Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 

Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе 

2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Тема 3.2. Техник 

выполнения 

ведения и 

передачи мяча в 

движении, 

ведение –2 шага – 

бросок 

Содержание учебного материала   

1. Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо - 

«ведение – 2 шага – бросок». 

 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в 

кольцо с места 

Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения 

упражнения «ведения-2 шага-бросок 

2 

Самостоятельная работа обучающихся примерная тематика  

Тема 3.3. Техника 

выполнения 

штрафного 

броска, 

ведение, ловля и 

Содержание учебного материала  2 

1. Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 

мяча в колоне и кругу 

2. Техника выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста  

3. Применение правил игры в баскетбол в учебной игре 



 

передача мяча в 

колоне и кругу, 

правила 

баскетбола 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 

мяча в колоне и кругу 

Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке 

баскетболиста 

Самостоятельная работа обучающихся 

Тема 3.4. 

Совершенствова

ние 

техники 

владения 

баскетбольным 

мячом 

Содержание учебного материала  

1. Техника владения баскетбольным мячом 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

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

под кольцо 

Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 

Самостоятельная работа обучающихся 

Раздел 4. Волейбол  ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

 

Тема 4.1. Техника 

перемещений, 

стоек, 

технике верхней 

и 

нижней передач 

двумя руками 

Содержание учебного материала   

1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумяруками  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по площадке: 

Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием 

мяча. Передача мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка 

у сетки. Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после 

перемещения 

Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактика игры в защите, в нападении, 

индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча, групповые и командные действия 

игроков, взаимодействие игроков 

2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Тема 4.2.Техника 

нижней подачи и 

приёма после неё 

Содержание учебного материала    

1. Техника нижней подачи и приёма после неё   

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  



 

Отработка техники нижней подачи и приёма после неё 2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Тема 4.3.Техника 

прямого 

нападающего 

удара 

Содержание учебного материала   2 

1. Техника прямого нападающего удара  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Отработка техники прямого нападающего удара 

Самостоятельная работа обучающихся 

Тема 4.4. 

Совершенствова

ние 

техники 

владения 

волейбольным 

мячом 

Содержание учебного материала   

1. Техника прямого нападающего удара  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. Приём 

контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке 

Учебная игра с применением изученных положений. 

Отработка техники владения техническими элементами в волейболе 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика 2 ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

Тема 5.1 

Легкоатлетическ

ая 

гимнастика, 

работа 

на тренажерах 

Содержание учебного материала   

1. Техника коррекции фигуры  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Выполнение упражнений для развития различных групп мышц 

Круговая тренировка на 5 - 6 станций 

Самостоятельная работа обучающихся  

 

 

5 семестр 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем в 

часах 

Коды 

компетенци

й, 

формирова



 

нию 

которых 

способствуе

т элемент 

программы 

1 2 3 4 

Раздел 2. Легкая атлетика  ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

Тема 2.1. Бег на 

короткие 

дистанции. 

Прыжок в длину 

с места 

Содержание учебного материала   

1. Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта  

2. Техника прыжка в длину с места  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Техника безопасности на занятия Л/а. Техника беговых упражнений 

Совершенствование техники высокого и низкого старта, стартового разгона, 

финиширования 

Совершенствование техники бега на дистанции 100 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 300 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники прыжка в длину с места, контрольный норматив 

2 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 2.2. Бег на 

длинные 

дистанции 

Содержание учебного материала   

1. Техника бега по дистанции  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования 

Разучивание комплексов специальных упражнений 

Техника бега по дистанции (беговой цикл) 

Техника бега по пересеченной местности (равномерный, переменный, повторный шаг) 

Техника бега на дистанции 2000 м, контрольный норматив 

Техника бега на дистанции 3000 м, без учета времени 

2 



 

Техника бега на дистанции 5000 м, без учета времени 

Самостоятельная работа обучающихся   

Тема 2.3. Бег на 

средние 

дистанции 

Прыжок в длину 

с разбега. 

Метание 

снарядов. 

Содержание учебного материала   

1. Техника бега на средние дистанции.  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Выполнение контрольного норматива: бег 100метров на время. Выполнение К.Н.: 500 

метров – девушки, 1000 метров – юноши 

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

Техника прыжка способом «Согнув ноги» с 3-х, 5-ти, 7-ми шагов 

Техника прыжка «в шаге» с укороченного разбега 

Целостное выполнение техники прыжка в длину с разбега, контрольный норматив 

Техника метания гранаты 

Техника метания гранаты, контрольный норматив 

2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Раздел 3. Баскетбол  ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

Тема 3.1. Техника 

выполнения 

ведения 

мяча, передачи и 

броска мяча в 

кольцо с места 

Содержание учебного материала   

1. Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 

Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе 

2 

Самостоятельная работа обучающихся   

Тема 3.2. Техник 

выполнения 

ведения и 

передачи мяча в 

движении, 

ведение –2 шага – 

бросок 

Содержание учебного материала   

1. Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо - 

«ведение – 2 шага – бросок». 

 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в 

кольцо с места 

Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения 

упражнения «ведения-2 шага-бросок 

2 



 

Самостоятельная работа обучающихся примерная тематика  

Тема 3.3. Техника 

выполнения 

штрафного 

броска, 

ведение, ловля и 

передача мяча в 

колоне и кругу, 

правила 

баскетбола 

Содержание учебного материала  2 

1. Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 

мяча в колоне и кругу 

2. Техника выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста  

3. Применение правил игры в баскетбол в учебной игре 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 

мяча в колоне и кругу 

Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке 

баскетболиста 

Самостоятельная работа обучающихся 

Тема 3.4. 

Совершенствова

ние 

техники 

владения 

баскетбольным 

мячом 

Содержание учебного материала  

1. Техника владения баскетбольным мячом 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

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

под кольцо 

Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 

Самостоятельная работа обучающихся 

Раздел 4. Волейбол 2 ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

 

Тема 4.1. Техника 

перемещений, 

стоек, 

технике верхней 

и 

нижней передач 

двумя руками 

Содержание учебного материала  

1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумяруками 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по площадке: 

Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием 

мяча. Передача мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка 

у сетки. Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после 

перемещения 

Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактика игры в защите, в нападении, 



 

индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча, групповые и командные действия 

игроков, взаимодействие игроков 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 4.2.Техника 

нижней подачи и 

приёма после неё 

Содержание учебного материала   

1. Техника нижней подачи и приёма после неё  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Отработка техники нижней подачи и приёма после неё 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 4.3.Техника 

прямого 

нападающего 

удара 

Содержание учебного материала   2 

1. Техника прямого нападающего удара  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Отработка техники прямого нападающего удара 

Самостоятельная работа обучающихся 

Тема 4.4. 

Совершенствова

ние 

техники 

владения 

волейбольным 

мячом 

Содержание учебного материала   

1. Техника прямого нападающего удара  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. Приём 

контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке 

Учебная игра с применением изученных положений. 

Отработка техники владения техническими элементами в волейболе 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика 2 ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

Тема 5.1 

Легкоатлетическ

ая 

гимнастика, 

работа 

на тренажерах 

Содержание учебного материала   

1. Техника коррекции фигуры  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Выполнение упражнений для развития различных групп мышц 

Круговая тренировка на 5 - 6 станций 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 6. Лыжная подготовка  ОК3 



 

Тема 6.1. 

Лыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала   ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой 

подготовкой. В случае отсутствия условий может быть заменена конькобежной 

подготовкой (обучением катанию на коньках)).  

 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный классический ход и 

попеременные лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход.  

2 

Передвижение по пересечённой местности. Повороты, торможения, прохождение 

спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте. Прыжки на лыжах с малого 

трамплина. Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши).  

2 

Катание на коньках.  

Посадка. Техника падений. Техника передвижения по прямой, техника передвижения по 

повороту. Разгон, торможение. Техника и тактика бега по дистанции. Бег на дистанции до 

500 метров.  Подвижные игры на коньках.  

2 

Самостоятельная работа обучающихся   

 

 

6 семестр 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем в 

часах 

Коды 

компетенци

й, 

формирова

нию 

которых 

способствуе

т элемент 

программы 

1 2 3 4 

Раздел 6. Лыжная подготовка 2 ОК3 



 

Тема 6.1. 

Лыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала  ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой 

подготовкой. В случае отсутствия условий может быть заменена конькобежной 

подготовкой (обучением катанию на коньках)). 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Кроссовая подготовка.  

Бег по стадиону. Бег по пересечённой местности до 5 км. 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 2. Легкая атлетика  ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

Тема 2.1. Бег на 

короткие 

дистанции. 

Прыжок в длину 

с места 

Содержание учебного материала   

1. Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта  

2. Техника прыжка в длину с места  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Техника безопасности на занятия Л/а. Техника беговых упражнений 

Совершенствование техники высокого и низкого старта, стартового разгона, 

финиширования 

Совершенствование техники бега на дистанции 100 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 300 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники прыжка в длину с места, контрольный норматив 

2 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 2.2. Бег на 

длинные 

дистанции 

Содержание учебного материала  2 

1. Техника бега по дистанции 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования 

Разучивание комплексов специальных упражнений 

Техника бега по дистанции (беговой цикл) 

Техника бега по пересеченной местности (равномерный, переменный, повторный шаг) 



 

Техника бега на дистанции 2000 м, контрольный норматив 

Техника бега на дистанции 3000 м, без учета времени 

Техника бега на дистанции 5000 м, без учета времени 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 2.3. Бег на 

средние 

дистанции 

Прыжок в длину 

с разбега. 

Метание 

снарядов. 

Содержание учебного материала  

1. Техника бега на средние дистанции. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Выполнение контрольного норматива: бег 100метров на время. Выполнение К.Н.: 500 

метров – девушки, 1000 метров – юноши 

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

Техника прыжка способом «Согнув ноги» с 3-х, 5-ти, 7-ми шагов 

Техника прыжка «в шаге» с укороченного разбега 

Целостное выполнение техники прыжка в длину с разбега, контрольный норматив 

Техника метания гранаты 

Техника метания гранаты, контрольный норматив 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 3. Баскетбол  ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

Тема 3.1. Техника 

выполнения 

ведения 

мяча, передачи и 

броска мяча в 

кольцо с места 

Содержание учебного материала  2 

1. Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 

Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 3.2. Техник 

выполнения 

ведения и 

передачи мяча в 

движении, 

ведение –2 шага – 

Содержание учебного материала  

1. Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо - 

«ведение – 2 шага – бросок». 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в 

кольцо с места 



 

бросок Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения 

упражнения «ведения-2 шага-бросок 

Самостоятельная работа обучающихся примерная тематика 

Тема 3.3. Техника 

выполнения 

штрафного 

броска, 

ведение, ловля и 

передача мяча в 

колоне и кругу, 

правила 

баскетбола 

Содержание учебного материала  2 

1. Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 

мяча в колоне и кругу 

2. Техника выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста  

3. Применение правил игры в баскетбол в учебной игре 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 

мяча в колоне и кругу 

Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке 

баскетболиста 

Самостоятельная работа обучающихся 

Тема 3.4. 

Совершенствова

ние 

техники 

владения 

баскетбольным 

мячом 

Содержание учебного материала  

1. Техника владения баскетбольным мячом 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

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

под кольцо 

Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 

Самостоятельная работа обучающихся 

Раздел 4. Волейбол  ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

 

Тема 4.1. Техника 

перемещений, 

стоек, 

технике верхней 

и 

нижней передач 

двумя руками 

Содержание учебного материала  2 

1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумяруками 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по площадке: 

Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием 

мяча. Передача мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка 

у сетки. Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после 



 

перемещения 

Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактика игры в защите, в нападении, 

индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча, групповые и командные действия 

игроков, взаимодействие игроков 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 4.2.Техника 

нижней подачи и 

приёма после неё 

Содержание учебного материала   

1. Техника нижней подачи и приёма после неё  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Отработка техники нижней подачи и приёма после неё 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 4.3.Техника 

прямого 

нападающего 

удара 

Содержание учебного материала   2 

1. Техника прямого нападающего удара  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Отработка техники прямого нападающего удара 

Самостоятельная работа обучающихся 

Тема 4.4. 

Совершенствова

ние 

техники 

владения 

волейбольным 

мячом 

Содержание учебного материала   

1. Техника прямого нападающего удара  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. Приём 

контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке 

Учебная игра с применением изученных положений. 

Отработка техники владения техническими элементами в волейболе 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика 2 ОК3 

ОК 4 

ОК 6 

ОК 7 

ОК 8 

Тема 5.1 

Легкоатлетическ

ая 

гимнастика, 

работа 

Содержание учебного материала  

1. Техника коррекции фигуры  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Выполнение упражнений для развития различных групп мышц 

Круговая тренировка на 5 - 6 станций 



 

на тренажерах Промежуточная аттестация 

Самостоятельная работа обучающихся  

Всего: 168  

 



 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Материально-техническое обеспечение 

Для реализации программы учебной дисциплины предусмотрены учебные 

аудитории для проведения занятий всех видов, предусмотренных образовательной 

программой, в том числе групповых и индивидуальных консультаций, текущего контроля 

и промежуточной аттестации, а также помещения для самостоятельной работы, 

оснащенные оборудованием, техническими средствами обучения и материалами, 

учитывающими требования международных стандартов. 

Для реализации программы учебной дисциплины должны быть предусмотрены 

следующие специальные помещения: универсальный спортивный зал, тренажёрный зал, 

оборудованных раздевалок с душевыми кабинами. 

Универсальный спортивный зал, тренажерный зал: 

Раздевалки с душевыми кабинами. Компьютер intelSoket 775. Принтер Epson FX 

1180. Музыкальный центр SAMSUNG. Фотоаппарат PANASONIK LZ. Выносные 

колонки. Микрофон. Мультимедийный проектор (переносной). Экран. Электронные 

носители с записями комплексов упражнений для демонстрации на экране. Столы для 

настольного тенниса. Маты гимнастические. Секундомеры Viking. Сетка волейбольная. 

Труба зрительная. Мишень Матрикс. Ракетки для настольного тенниса. Мячи для тенниса. 

Канат для перетягивания. Обручи. Скакалки. Перекладина гимнастическая. 

Гимнастические скамейки. Козел спортивный. Мостик подкидной. Брусья 

гимнастические. Дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания. Гантели 

(винил) 1 кг, 2кг, 3кг, 5 кг. Комплект дисков обрезиненных (2,5кг,3кг,5кг,10 кг, 15кг, 20 

кг, 25 кг). Гири спортивные 16кг, 24 кг, 32 кг. Гантель Atlant разборная хром.сталь12 кг. 

Стойка для гантелей. Скакалки 2.85м. (резина). Коврик AlphaCaprice 173х61х0,4см. 

Коврики гимнастические для практики йоги, занятий фитнесом и аэробикой. Гриф для 

штанги 1500 мм (замок-гайка) хром d 25 мм. Мячи гимнастические GYM BALL 65см 

(26"). Велотренажеры магнитн. Tempus. Беговая дорож. механич. Housefit 9110HP. Беговая 

дорожка магнитн Atemi. 

Лыжная база с лыжехранилищем: 

Мастерская для мелкого ремонта лыжного инвентаря. Теплые раздевалки. Лыжный 

инвентарь (лыжи беговые – 30 пар, ботинки лыжные – 30 пар, палки лыжные – 30 пар, 

лыжные мази). 

Помещения для самостоятельной работы обучающихся оснащены компьютерной 

техникой с возможностью подключения к информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет» и обеспечением доступа в электронную информационно-образовательную 

среду, необходимым комплектом лицензионного программного обеспечения. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Для реализации программы библиотечный фонд укомплектован печатными и (или) 

электронными образовательными и информационными ресурсами, рекомендованными 

для использования в образовательном процессе. 

Основная литература: 

1. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура: учебник для среднего профессионального 

образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. – 3-е изд., испр. – Москва: Издательство 

Юрайт, 2024. – 450 с. – (Профессиональное образование). – ISBN 978-5-534-18496-9. – 

Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. – URL: 



 

https://urait.ru/bcode/535163 

2.. Спортивные игры: правила, тактика, техника: учебное пособие для среднего 

профессионального образования / Е. В. Конеева [и др.] ; под общей редакцией Е. В. 

Конеевой. – 3-е изд., перераб. и доп. – Москва: Издательство Юрайт, 2024. – 344 с. – 

(Профессиональное образование). – ISBN 978-5-534-18365-8. – Текст: электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. – URL: https://urait.ru/bcode/534867 

3. Муллер, А. Б. Физическая культура: учебник и практикум для среднего 

профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. – 

Москва: Издательство Юрайт, 2024. – 424 с. – (Профессиональное образование). – ISBN 

978-5-534-02612-2. – Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. – 

URL: https://urait.ru/bcode/536838 

4. Туревский, И. М. Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса ГТО: 

учебное пособие для среднего профессионального образования / И. М. Туревский, В. Н. 

Бородаенко, Л. В. Тарасенко. – 2-е изд. – Москва: Издательство Юрайт, 2024. – 148 с. – 

(Профессиональное образование). – ISBN 978-5-534-11519-2. – Текст: электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. – URL: https://urait.ru/bcode/535174 

Дополнительная литература: 

1. Алхасов, Д. С. Теория и история физической культуры и спорта: учебник и 

практикум для среднего профессионального образования / Д. С. Алхасов. – 2-е изд., испр. 

и доп. – Москва: Издательство Юрайт, 2024. – 216 с. – (Профессиональное образование). – 

ISBN 978-5-534-15307-1. – Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт 

[сайт]. – URL: https://urait.ru/bcode/539729  

2. Физическая культура: учебное пособие для среднего профессионального 

образования / Е. В. Конеева [и др.] ; под редакцией Е. В. Конеевой. – 3-е изд., перераб. и 

доп. – Москва: Издательство Юрайт, 2024. – 609 с. – (Профессиональное образование). – 

ISBN 978-5-534-18616-1. – Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт 

[сайт]. – URL: https://urait.ru/bcode/545162 

Программное обеспечение и Интернет ресурсы 

1. ЭБС Юрайт https://urait.ru 

2. ЭБС Знаниум https://www.znanium.com  

3. ЭБС BOOK.RU https://book.ru 

4. https://www.edu.ru/ (Федеральный портал «Российское образование»). 

5. https://olympic.ru/ (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

6. http://www.rosolymp.ru/ (Всероссийская олимпиада школьников) 

7. https://www.sportpublic.com/ 

 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

умения: 

• Использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для укрепления 

«Отлично» - теоретическое 

содержание курса освоено 

полностью, без пробелов, 

умения сформированы, все 

предусмотренные 

Оценка выполнения 

практических заданий, 

принятие нормативов. 

Выполнение 

индивидуальных заданий. 

https://urait.ru/bcode/535163
https://urait.ru/bcode/534867
https://urait.ru/bcode/536838
https://urait.ru/bcode/535174
https://urait.ru/bcode/539729
https://urait.ru/bcode/545162
https://www.znanium.com/


 

здоровья, достижения 

жизненных и 

профессиональных целей; 

• Применять 

рациональные приемы 

двигательных функций в 

профессиональной 

деятельности 

• Пользоваться 

средствами профилактики 

перенапряжения 

характерными для данной 

профессии (специальности) 

программой учебные 

задания выполнены, 

качество их выполнения 

оценено высоко. 

«Хорошо» - теоретическое 

содержание курса освоено 

полностью, без пробелов, 

некоторые умения 

сформированы 

недостаточно, все 

предусмотренные 

программой учебные 

задания выполнены, 

некоторые виды заданий 

выполнены с ошибками. 

«Удовлетворительно» - 

теоретическое содержание 

курса освоено частично, но 

пробелы не носят 

существенного характера, 

необходимые умения 

работы с освоенным 

материалом в основном 

сформированы, 

большинство 

предусмотренных 

программой обучения 

учебных заданий 

выполнено, некоторые из 

выполненных заданий 

содержат ошибки. 

«Неудовлетворительно» - 

теоретическое содержание 

курса не освоено, 

необходимые умения не 

сформированы, 

выполненные учебные 

задания содержат грубые 

ошибки. 

знания:  

• Роль физической 

культуры в общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека; 

• Основы здорового 

образа жизни; 

• Условия 

профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

профессии (специальности) 

• Средства 

профилактики 

перенапряжения 

 

Фронтальная беседа, 

устный опрос, 

тестирование 

 

Описание шкал оценивания 

Наименован

ие 

результата 

обучения 

неудовлетвор

ительно 

удовлетворитель

но 

хорошо отлично 

Полнота Уровень Минимально Уровень знаний в Уровень знаний 



 

знаний знаний ниже 

минимальных 

требований. 

Имели место 

грубые 

ошибки. 

допустимый 

уровень знаний. 

Допущено много 

негрубых ошибок. 

объеме, 

соответствующем 

программе 

подготовки. 

Допущено несколько 

негрубых ошибок. 

в объеме, 

соответствующе

м программе 

подготовки, без 

ошибок. 

Наличие 

умений 

При решении 

стандартных 

задач не 

продемонстри

рованы 

основные 

умения. 

Имели место 

грубые 

ошибки. 

Продемонстриров

аны основные 

умения. Решены 

типовые задачи с 

негрубыми 

ошибками. 

Выполнены все 

задания, но не в 

полном объеме. 

Продемонстрирован

ы все основные 

умения. Решены все 

основные задачи с 

негрубыми 

ошибками. 

Выполнены все 

задания, в полном 

объеме, но 

некоторые с 

недочетами.  

Продемонстрир

ованы все 

основные 

умения, решены 

все основные 

задачи с 

отдельными 

несущественны

ми недочетами, 

выполнены все 

задания в 

полном объеме. 

Характерист

ика 

сформирован

ности 

компетенций 

Компетенция 

в полной мере 

не 

сформирована

. Имеющихся 

знаний, 

умений, 

навыков 

недостаточно 

для решения 

практических 

(профессиона

льных) задач. 

Требуется 

повторное 

обучение. 

Сформированност

ь компетенций 

соответствует 

минимальным 

требованиям. 

Имеющихся 

знаний, умений и 

навыков в целом 

достаточно для 

решения 

практических 

(профессиональн

ых) задач, но 

требуется 

дополнительная 

практика по 

большинству 

практических 

задач. 

Сформированность 

компетенций в 

целом соответствует 

требованиям, но есть 

недочеты. 

Имеющихся знаний, 

умений, навыков и 

мотивации в целом 

достаточно для 

решения 

практических 

(профессиональных) 

задач, но требуется 

дополнительная 

практика по 

некоторым 

профессиональным 

задачам.  

Сформированно

сть компетенций 

полностью 

соответствует 

требованиям. 

Имеющихся 

знаний, умений, 

навыков и 

мотивации в 

полной мере 

достаточно для 

решения 

сложных 

практических 

(профессиональ

ных) задач. 

Уровень 

сформирован

ности 

компетенций 

Низкий  Ниже среднего Средний  Высокий  

 


