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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 1.1 Область применения программы 

 Рабочая программа учебной дисциплины является частью  
программы подготовки  ППССЗ в соответствии с ФГОС СПО по 
специальности 35.02.16 Эксплуатация и ремонт сельскохозяйственной 
техники и оборудования, утвержденного приказом Министеоства 
прсвищения России от 14.04.2022 №235 «Об утверждении федерального 
государственного образовательного стандарта среднего профессионального 
образования по специальности 35.02.16 Эксплуатация и ремонт 
сельскохозяйственной техники и оборудования» (Зарегистрировано в 
Минюсте России 24.05.2022 №68567).  

 1.2. Место учебной дисциплины в структуре программы 
подготовки ППССЗ 

Учебная дисциплина «Физическая культура» относится к обязательной  
части ОУД и  ПП цикла ППССЗ.   

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к 
результатам освоения учебной дисциплины  
В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 
целей; 
- применять рациональные приемы двигательных функций в 
профессиональной деятельности. 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 
- о роли физической культуры в общекультурном, социальном и 

физическом развитии человека;  
- основы здорового образа жизни,  

  - о условиях  профессиональной деятельности и зоны риска 
физического здоровья для специальности.  

В результате освоения дисциплины обучающийся осваивает  
элементы компетенций: 

Общие и 
профессиональные 
компетенции 

Дескрипторы 
сформированности 
действия 

Уметь Знать 

ОК 01. Выбирать 

способы решения 
задач 
профессиональной 
деятельности, 
применительно к 

Распознавание сложных 
проблемных ситуации в 
различных контекстах; 
проведение анализа 
сложных ситуаций при 
решении задач 

Выполнять 
индивидуально 
подобранные 
комплексы 
оздоровительной и 
адаптивной 

Влияние 
оздоровительных 
систем 
физического 
воспитания на 
укрепление 
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различным 
контекстам. 

профессиональной 
деятельности; 
определение этапов 
решения задач; 
определение потребности 
в информации; 
осуществление 
эффективного поиска; 
выделение всех 
возможных источников 
нужных ресурсов, в том 
числе неочевидных; 
разработка детального 
плана действий; 
оценка рисков на каждом 
шагу; оценивает плюсы и 
минусы полученного 
результата, своего плана и 
его реализации, 
предлагает критерии 
оценки и рекомендации по 
улучшению плана. 

(лечебной) 
физической 
культуры, 
композиции 
ритмической и 
аэробной 
гимнастики, 
комплексы 
упражнений 
атлетической 
гимнастики; 

 

здоровья, 
профилактику 
профессиональных 
заболеваний, 
вредных привычек 
и увеличение 
продолжительност
и жизни; 
способы контроля 
и оценки 
индивидуального 
физического 
развития и 
физической 
подготовленности; 
правила и способы 
планирования 
системы 
индивидуальных 
занятий 
физическими 
упражнениями 
различной 
направленности; 

ОК 2. Использовать 
современные 
средства поиска, 
анализа и 
интерпретации 
информации и 
информационные 
технологии, 
необходимой для 
выполнения задач 
профессиональной 
деятельности. 

Планирование 
информационного поиска 
из широкого набора 
источников,  
необходимого  для 
выполнения 
профессиональных задач; 
Проведение анализа 
полученной информации, 
выделяет в ней главные 
аспекты; структурировать 
отобранную информацию 
в соответствии с 
параметрами поиска; 
интерпретация 
полученной информации в 
контексте 
профессиональной 
деятельности. 

Определять задачи 
поиска информации; 
определять 
необходимые 
источники 
информации; 
планировать процесс 
поиска; 
структурировать 
получаемую 
информацию; 
выделять наиболее 
значимое в перечне 
информации; 
оценивать 
практическую 
значимость 
результатов поиска; 
оформлять 
результаты поиска. 

Номенклатура 
информационных 
источников 
применяемых в 
профессионально й 
деятельности; 
приемы 
структурирования 
информации; 
формат 
оформления 
результатов поиска 
информации. 

ОК 3. Использование актуальной Определять Содержание 
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Планировать и 
реализовывать 
собственное 
профессиональное и 
личностное 
развитие. 

нормативно-правовой 
документацию по 
профессии 
(специальности); 
применение современной 
научной 
профессиональной 
терминологии; 
определение траектории 
профессионального 
развития и 
самообразования. 

актуальность 
нормативно-

правовой 
документации в 
профессиональной 
деятельности; 
выстраивать 
траектории 
профессионального 
и личностного 
развития. 

актуальной 
нормативно-

правовой 
документации; 
современная 
научная и 
профессиональна я 
терминология; 
возможные 
траектории 
профессионального 
развития и 
самообразования. 

ОК 4.  
Эффективно 
взаимодействовать 
и работать в 
коллективе и 
команде. 

Участие в деловом 
общении для 
эффективного решения 
деловых задач; 
планирование 
профессиональной 
деятельности. 

Организовывать 
работу коллектива и 
команды; 
взаимодействовать с 
коллегами, 
руководством, 
клиентами. 

Психология 
коллектива; 
психология 
личности; 
основы проектной 
деятельности. 

ОК 5. 
Осуществлять 
устную и 
письменную 
коммуникацию на 
государственном 
языке РФ с учетом 
особенностей 
социального и 
культурного 
контекста. 

Грамотно устно и 
письменно излагать свои 
мысли по 
профессиональной 
тематике на 
государственном языке; 
проявление толерантности 
в рабочем коллективе. 

Излагать свои 
мысли на 
государственном 
языке; оформлять 
документы. 

Особенности 
социального и 
культурного 
контекста; 
правила 
оформления 
документов. 

ОК 06. 
Проявлять 
гражданско-

патриотическую 
позицию, 
демонстрировать 
осознанное 
поведение на основе 
общечеловеческих 
ценностей. 

Понимать значимость 
своей профессии 
(специальности); 
демонстрация поведения 
на основе 
общечеловеческих 
ценностей. 

Описывать 
значимость своей 
профессии; 
презентовать 
структуру 
профессиональной 
деятельности по 
профессии 
(специальности). 

Сущность 
гражданско-

патриотической 
позиции; 
общечеловеческие 
ценности; 
правила поведения 
в ходе выполнения 
профессиональной 
деятельности. 

ОК 07. 
Содействовать 
сохранению 
окружающей среды, 

Соблюдение правил 
экологической 
безопасности при ведении 
профессиональной 

Соблюдать нормы 
экологической 
безопасности; 
определять 

Правила 
экологической 
безопасности при 
ведении 



7 

 

ресурсосбережению, 
эффективно 
действовать в 
чрезвычайных 
ситуациях. 

деятельности; 
обеспечивать 
ресурсосбережение на 
рабочем месте. 
 

направления 
ресурсосбережения 
в рамках 
профессиональной 
деятельности по 
профессии 
(специальности). 

профессиональной 
деятельности; 
основные ресурсы 

задействованные в 
профессиональной 
деятельности; 
пути обеспечения 
ресурсосбережения 

ОК 08. 
Использовать 
средства 
физической 
культуры для 
сохранения и 
укрепления 
здоровья в процессе 
профессиональной 
деятельности и 
поддержание 
необходимого 
уровня физической 
подготовленности. 

Сохранение и укрепление 
здоровья посредством 
использования средств 
физической культуры; 
поддержание уровня 
физической 
подготовленности для 
успешной реализации 
профессиональной 
деятельности. 

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. 

ОК 9. 
Пользоваться 
профессиональной 
документацией на 
государственном и 
иностранном языке. 

Применение в 
профессиональной 
деятельности инструкций 
на государственном и 
иностранном языке; 
ведение общения на 
профессиональные темы. 

Понимать общий 
смысл четко 
произнесенных 
высказываний на 
известные темы 
(профессиональные 
и бытовые), 
понимать тексты на 
базовые 
профессиональные 
темы участвовать в 
диалогах на 
знакомые общие и 
профессиональные 

Правила 
построения 
простых и сложных 
предложений на 
профессиональные 
темы основные 
общеупотребитель
ные глаголы 
(бытовая и 
профессиональная 
лексика) 
лексический 
минимум, 
относящийся к 
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темы строить 
простые 
высказывания о себе 
и о своей 
профессиональной 
деятельности 

Кратко  
обосновывать и 
объяснить свои 
действия (текущие и 
планируемые) 
писать простые 
связные сообщения 
на знакомые или 
интересующие проф. 
темы. 

описанию 
предметов, средств 
и процессов 
профессиональной 
деятельности 

особенности 
произношения 

правила чтения 
текстов 
профессиональной 
направленности. 

 

В целях подготовки обучающихся к будущей профессиональной 
деятельности при изучении учебной дисциплины ОДБ.08 Физическая 
культура закладывается основа для формирования ПК в рамках реализации 
ООП СПО по специальности 35.02.16. Эксплуатация и ремонт 
сельскохозяйственной техники и оборудования соответственно видам 
деятельности:  

ПК 1.5. Выполнять настройку и регулировку рабочего и 
вспомогательного оборудования тракторов и автомобилей. 

Контроль и оценивание результатов освоения учебной дисциплины 
осуществляется в соответствии с фондом оценочных средств (ФОС) по 
учебной дисциплине «Физическая культура». 

1.4. Количество часов, отведенное на освоение программы учебной 
дисциплины 

Максимальной учебной нагрузки обучающегося 176 часов, в том числе: 
- обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 176 часов;        
- самостоятельной работы обучающегося  0 часов. 
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  2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

           2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 176 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  176 

в том числе:  

лабораторные занятия (не предусмотрено) - 

практические занятия 174 

контрольные работы (не предусмотрено) - 

Самостоятельная работа обучающегося (всего)             - 

в том числе:  

              подготовка к практическим занятиям - 

              Консультации (не предусмотрено) - 

             Промежуточная аттестация (не предусмотрено) - 

         Промежуточная аттестация по дисциплине (дифференцированный зачёт) 

 

2.2  Общее содержание учебной дисциплины 

Наименован
ие разделов 
и тем 

Содержание учебного материала 
и формы организации деятельности 

обучающихся 

Уровень 
освоения 

Объем 
часов 

Осваиваем. 
элементы 
компетенц. 

1 2 3 4 5 

Раздел 1. Теоретические сведения  

Тема 1.1  
Введение. 
ТБ. 
Тема 1.2.  
Основы 
здорового 
образа 
жизни. 
Физическая 
культура в 
обеспечении 
здоровья. 

Содержание учебного материала                                                                                    2  

Требования к технике безопасности 
на занятиях физическими упражнениями 
разной направленности (в условиях 
спортивного зала и спортплощадок). 
Современное состояние физической 
культуры и спорта. Современные 
оздоровительные системы физического 
воспитания. Здоровье человека, его 
ценность и значимость для 
профессионала. Взаимосвязь общей 
культуры обучающихся и их образа 
жизни. Современное состояние здоровья 
молодежи . 

2 2 

ОК 2, ОК 3, 
ОК 5, ОК 7, 
ОК 8, ОК 9 

Раздел 2. Легкая атлетика                                                                                                       38  

Тема 2.1.Бег 
на короткие 
дистанции 

Практические занятия. 
Совершенствование техники 

специальных упражнений бегуна; техники 3 10 
ОК 1, ОК 2, 
ОК 4, ОК 6, 
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высокого и низкого старта, стартового 
разгона, бега по дистанции, 
финиширования. Совершенствование 
техники бега на 30м с хода, бега на 30, 60, 
100, 200 и 400м с высокого и низкого 
старта . Бег по прямой с различной 
скоростью, по виражу, повторный бег на 
отрезках 30-50м. 
Совершенствование техники эстафетного 
бега, способы передачи эстафетной 
палочки. Эстафетный бег 4х100 и 4х400м. 

ОК 8, ОК 9 

 

 

Тема 2.2. 
Прыжок в 
длину с 
разбега 

Практические занятия. 

Совершенствование техники 
прыжка в длину с места, многоскоков. 

Совершенствование техники разбега в 
сочетании с отталкиванием, полета в 
шаге, приземления прыжка в длину с 
разбега способом «согнув ноги». Прыжок  
в длину с пяти, семи  беговых шагов и 
полного разбега. Развитие скоростно - 
силовых качеств. 

3 8 

ОК 1, ОК 2, 
ОК 4, ОК 6, 
ОК 8, ОК 9 

Тема 2.3.Бег 
на средние и 
длинные 
дистанции 

Практические занятия. 
Совершенствование техники 

специальных беговых упражнений, 
техники бега на средние и длинные 
дистанции. Повторный бег по 200, 400м. 
Совершенствование техники бега с 
высокого старта на дистанциях 500,1000, 
15000м. Тактика равномерного бега по 
дистанции 2000м (девушки), 3000м 
(юноши). Развитие специальной и общей 
выносливости. 

3 7 

ОК 1, ОК 2, 
ОК 4, ОК 6, 
ОК 8, ОК 9 

Тема 2.4. 
Прыжки в 
высоту 
способами: 
перешагива
ния, 
«ножницы». 

Практические занятия. 
Поэтапное изучение технических 
элементов прыжков: техника разбега, 
толчка и перехода через планку. 
Поэтапное изучение технических 
элементов прыжков: техника 
приземления. Техническое исполнение 
прыжка в высоту с разбега способом 
«перешагивание. 
Техническое исполнение прыжка в высоту 
с разбега способом «ножницы». 

3 5 

ОК 1, ОК 2, 
ОК 4, ОК 6, 
ОК 8, ОК 9 

 

Тема 2.5. Практические занятия. 
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Метание 
спортивного 
снаряда в 
цель и на 
дальность 

 

Совершенствование техники 
подготовительных  и специальных 
упражнений, техники метания малого 
мяча в цель и на дальность способом « из-

за спины через плечо», метание малого 
мяча на дальность с 4-х бросковых шагов. 
Совершенствование техники метания 
гранаты 550г (дев.) и 700г (юн.) с места, с 
разбега в 6-8 шагов. 

3 8 

ОК 1, ОК 2, 
ОК 4, ОК 6, 
ОК 8, ОК 9 

Раздел 3. Гимнастика                                                                                                            32  

Тема 3.1. 
Строевые 
упражнения 

Практические занятия. 
Совершенствование 

построений в шеренгу, в колонну, 
круг; строевых приемов на месте- 

поворотов направо, налево, кругом, 
размыкания от первого и от 
середины и обратно. 
Совершенствование перестроений из 
одной шеренги в две, три, четыре 
«уступом» и обратно. Перестроение 
из колонны по одному в колонну по 
два, три, четыре, в движении. 
Совершенствование техники 
движения в обход, по диагонали, по 
кругу, противоходом, «змейкой», 
остановки группой в движении. 

3 5 

ОК 1, ОК 2, 
ОК 4, ОК 6, 
ОК 8, ОК 9 

Тема 3.2. 
Общеразвивающ
ие упражнения 

Практические занятия. 
Стойки: основная стойка, стойка 
ноги врозь, стойка ноги врозь правая 
(левая) впереди, широкая стойка, 
стойка на коленях, стойка на правом 
(левом) колене, упражнения для 
мышц шеи: повороты головы, 
наклоны, круговые движения. 
Исходные и промежуточные 
положения рук. Упражнения для 
мышц рук: отведение, круговые 
движения. Упражнения для мышц 
туловища: повороты, наклоны, 
круговые движения. Упражнения 
для мышц ног: приседы, выпады. 
Упражнения сидя и лежа. Упоры: 
упор присев, упор лежа. Раздельный 
и поточный способы проведения 

3 11 

ОК 1, ОК 2, 
ОК 4, ОК 6, 
ОК 8, ОК 9 
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ОРУ.  Упражнения с гантелями, 
набивным мячом, обручем (дев.), 
упражнения в паре с партнером. 
ОРУ в форме ритмической 
гимнастики. 

Тема 3.3. 
Упражнения для 
профилактики 
профессионал. 
заболеваний 

Практические занятия. 
Упражнения в чередовании 

напряжения с расслаблением, 
упражнения для коррекции 
нарушений осанки, упражнения на 
внимание, высы и упоры, 
упражнения у гимнастической 
стенки. Упражнения для коррекции 
зрения. Комплексы упражнений 
вводной и производственной 
гимнастики. 

3 5 

ОК 1, ОК 2, 
ОК 4, ОК 6, 
ОК 8, ОК 9 

Тема 3.4. 
Атлетическая 
гимнастика 

Практические занятия. 
Упражнения с экспандерами, 
амортизаторами из резины, 
гантелями, гирей, на тренажерах. 
Круговой метод тренировки для 
развития силы основных мышечных 
групп. Упражнения для коррекции 
фигуры. Упражнения для 
профилактики искривления 
позвоночника. 

3 11 

ОК 1, ОК 2, 
ОК 4, ОК 6, 
ОК 8, ОК 9 

 

Раздел 4. Лыжная подготовка.                                                                                                 6  

Тема 4.1. 
Виды 
лыжных 
ходов. 

Содержание учебного материала 

Техника безопасности при 
проведении занятий по лыжной 
подготовке. Правила соревнований. Первая 
помощь при травмах и обморожениях. 

 

 

ОК 2, ОК 3, 
ОК 5, ОК 7, 
ОК 8, ОК 9,   

Практические занятия. 
Одновременные и попеременные 

ходы. Попеременный двухшажный ход. 
Попеременный четырехшажный ход. 

Одновременный бесшажный ход. 
Одновременный одношажный ход. 
Переход с одновременных лыжных ходов на 
попеременные. Переход с хода на ход в 
зависимости от условий дистанции и 
состояния лыжни. 

3 2 

ОК 1, ОК 2, 
ОК 4, ОК 6, 
ОК 8, ОК 9 

Тема 4.2. Практические занятия. 
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Подъёмы в 
гору. 

Изучение дистанции подъёма. Техника 
подъёмов в гору способом «лесенкой».  
Техника подъёмов в гору способом 
«ёлочкой». Совершенствовать технику 
подъёмов. Прохождение дистанции по 
заданию с преодолением подъёмов. 

3 2 

ОК 1, ОК 2, 
ОК 4, ОК 6, 
ОК 8, ОК 9 

Тема 4.3. 
Спуски и 
торможения 
с горы 
(стойки). 

Практические занятия. 
Техника спусков с горы в высокой стойке. 
Техника спусков с горы в высокой, в 
средней стойке. Техника спусков с горы в 
высокой стойке, в средней и нижней. 
Техника торможения «плугом», 
«полуплугом». 
Совершенствовать технику спусков и 
торможения. 

3 1 

ОК 1, ОК 2, 
ОК 4, ОК 6, 
ОК 8, ОК 9 

Тема 4.4.. 
Повороты 
на лыжах. 

Практические занятия. 
Техника поворотов на месте 
переступанием вокруг носков и пяток 
лыж. Техника поворотов на месте махом. 
Совершенствовать технику поворотов. 
Техника поворотов переступанием в 
движении. Совершенствовать технику 
поворотов. 

3 1 

ОК 1, ОК 2, 
ОК 4, ОК 6, 
ОК 8, ОК 9 

Раздел 5. Спортивные игры Волейбол.                                                                                          44 
 

Тема 5.1. 
Стойки и 
перемещения 
волейболиста. 
Прием и 
передача мяча 
сверху  двумя 
руками 

Практические занятия. 
Совершенствование техники 

стоек волейболиста: низкой, 
средней, высокой; техники 
перемещений приставными шагами 
влево, вправо, вперед, назад, 
выпадами в различных 
направлениях. Совершенствование 
техники специальных и подводящих 
упражнений для овладения верхней 
передачи мяча двумя руками: с 
подбрасыванием мяча и передачей 
над собой, в парах, в стену. 
Совершенствование техники 
верхней передачи мяча двумя 
руками: в различных направлениях, 
стоя на месте и в движении, через 
сетку, в парах, тройках, во 
встречных колоннах. 
Совершенствование техники второй 

3 10 

ОК 1, ОК 2, 
ОК 4, ОК 6, 
ОК 8, ОК 9 
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передачи.   
Тема 5.2. 
Прием и 
передача мяча 
снизу двумя 
руками 

Практические занятия. 
Совершенствование техники  

специальных и подводящих 
упражнений для овладения техникой  
приема и передачи мяча снизу двумя 
руками, приема мяча одной рукой. 
Прием и передача мяча снизу двумя 
руками над собой, в парах, в 
колоннах, через сетку. Игровые 
задания. 

3 8 

ОК 1, ОК 2, 
ОК 4, ОК 6, 
ОК 8, ОК 9 

Тема 5.3. 
Подачи мяча в 
волейболе 

Практические занятия. 
Овладение техникой 

подводящих и специальных 
упражнений. Обучение технике 
нижней прямой подачи, верхней 
прямой подачи в стену, во 
встречных шеренгах, колоннах. 
Совершенствование техники приёма 
мяча снизу двумя руками после 
подачи. Игра по упрощенным 
правилам. 

3 10 

ОК 1, ОК 2, 
ОК 4, ОК 6, 
ОК 8, ОК 9 

Тема 5.4. 
Нападающий 
удар.  
Тактика игры в 
нападении 

Практические занятия. 
Овладение техникой 

подводящих и специальных 
упражнений волейболиста. 
Обучение техники нападающего 
удара: разбегу, толчку, удару по 
мячу. Тактика игры в нападении: 
нападающий удар прямой по ходу 
(из зон 2,4), с переходом. Учебная 
игра. 

3 8 

ОК 1, ОК 2, 
ОК 4, ОК 6, 
ОК 8, ОК 9 

Тема 5.5. 
Одиночное и 
групповое 
блокирование. 
Тактика игры в 
защите 

Практические занятия. 
Ознакомление с техникой 

специальных и подводящих 
упражнений для овладения 
одиночным и групповым 
блокированием. Обучение технике 
одиночного и группового 
блокирования. Тактика игры в 
защите: выбор места игроком для 
получения мяча. Различные 
варианты защиты. Учебная игра по 
правилам. 

3 8 

ОК 1, ОК 2, 
ОК 4, ОК 6, 
ОК 8, ОК 9 
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Раздел 6. Спортивные игры. Баскетбол.                                                                                        42 
 

Тема 6.1. 
Передвижения и 
остановки. 
Пассы и 
передачи  мяча 

Практические занятия. 
Совершенствование техники  

передвижений в стойке игрока: 
приставными шагами влево, вправо, 
вперед, назад; в технике остановки в 
два шага и прыжком, поворотов на 
месте и в движении вперед, назад, без 
мяча и после получения мяча. 
Совершенствование в технике  в 
ловле мяча двумя  и одной руками на 
месте и в движении; в технике ловле 
высоколетящего мяча, в прыжке, 
мячей летящих с различных 
направлений и с различной 
скоростью. Совершенствование 
техники передачи мяча двумя  и 
одной руками сверху, снизу, от груди, 
из-за головы, с боку, на месте, в 
движении и прыжке.   

3 8 

ОК 1, ОК 2, 
ОК 4, ОК 6, 
ОК 8, ОК 9 

Тема 6.2. 
Ведение мяча 

Практические занятия.    

Совершенствование техники  
ведения мяча правой и левой  рукой, 
на месте, шагом, бегом, с изменением 
направления и скорости движения, 
высоты отскока, с   обводкой 
препятствий, с  сопротивлением 
партнера. Сочетание приемов: 
ведение мяча, остановка, поворот и 
передача мяча; ведение 2 шага- 

передача. 

3 8 

ОК 1, ОК 2, 
ОК 4, ОК 6, 
ОК 8, ОК 9 

Тема 6.3. 
Броски мяча в 
корзину 

Практические занятия. 
Совершенствование в технике 

бросков мяча в корзину с различных 
дистанций двумя руками от груди, от 
головы; одной рукой от плеча с места 
и в движении. Совершенствование в 
технике бросков мяча в корзину в 
прыжке одной и двумя руками от 
головы без сопротивления и с 
сопротивлением противника. 
Совершенствование техники ведения 
мяча – 2 шага- броска. 
Совершенствование техники 

3 8 

ОК 1, ОК 2, 
ОК 4, ОК 6, 
ОК 8, ОК 9 
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штрафных бросков: от груди, от 
головы. 

Тема 6.4. 
Действия 
игроков в 
защите 

Практические занятия. 
Совершенствование в технике 

приемов овладения мячом: вырывание 
и выбивание мяча. 
Совершенствование в технике 
защиты: перехват мяча, приемы, 
применяемые против броска, 
накрывание мяча; индивидуальные 
действия в защите: способы держания 
игрока без мяча и с мячом, выбор 
места для перехвата мяча. Тактика 
защиты: коллективные действия в 
защите, учебная игра с применением 
заданий по изученному материалу. 

3 9 

ОК 1, ОК 2, 
ОК 4, ОК 6, 
ОК 8, ОК 9 

Тема 6.5. 
Действия 
игроков в 
нападении 

Практические занятия. 
Отработка индивидуальных 

действий в нападении: уход от опеки 
защитника, выбор места для 
получения мяча, действия в 
нападении после отскока мяча от 
щита или корзины. 
Совершенствование коллективных 
действий в  нападении: постепенное 
нападение, быстрый прорыв. Учебные 
игры. 

3 9 

ОК 1, ОК 2, 
ОК 4, ОК 6, 
ОК 8, ОК 9 

Промежуточная 
аттестация 

Дифференцированный зачет  12 
 

Всего: 176  
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»  
Наименование 
разделов и тем 

№ 
п/п 

Содержание учебного материала практические работы и 
самостоятельная работа обучающихся 

Объем 
часов 

Учебно-

методическое 
обеспечение 

Уровен.
освоен. 

1 2 3 4 5 6 

  ІІІ семестр    

Раздел 1.   Теоретические сведения 2   

Тема 1.1. Введение. 
ТБ. 
Тема 1.2.  
Основы здорового 
образа жизни. 
Физическая культура 
в обеспечении 
здоровья. 

 Содержание учебного материала    

1 

Требования к технике безопасности на занятиях физическими 
упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и 
спортплощадок). Современное состояние физической культуры и 
спорта. Современные  оздоровительные системы физического 
воспитания. Современное состояние здоровья молодежи. Личное 
отношение к здоровью как условие формирования ЗОЖ 

2 Л.1, с. 3 2 

Раздел 2.  Легкая атлетика 8   

Тема 2.1. 
Бег на короткие 
дистанции. 

 Содержание учебного материала    

2 

 

Практическое занятие. Совершенствование техники специальных 
упражнений бегуна; техники высокого и низкого старта, стартового 
разгона, бега по дистанции, финиширования.  Бег по прямой с 
различной скоростью, по виражу, повторный бег на отрезках 30-

50м.Совершенствование техники эстафетного бега, способы передачи 
эстафетной палочки. Эстафетный бег 4х100 и 4х400 

2 Л.1, с. 97 3 

Тема 2.2. 
Прыжок в длину с 
разбега. 

 Содержание учебного материала    

3 

Практическое занятие. Совершенствование техники прыжка в длину 
с места, многоскоков. Совершенствование техники разбега в 
сочетании с отталкиванием, полета в шаге, приземления прыжка в 
длину с разбега способом «согнув ноги». Прыжок  в длину с пяти, 
семи  беговых шагов и полного разбега. 

2 Л.1, с. 56 3 

Тема 2.3. 
Бег на средние и 
длинные дистанции. 

Тема 2.4. 
Прыжки в высоту 

 Содержание учебного материала    

4 

Практическое занятие. Совершенствование техники специальных 
беговых упражнений, техники бега на средние и длинные дистанции. 
Повторный бег по 200, 400м. Совершенствование техники бега с 
высокого старта на дистанциях 500,1000, 15000м.. Тактика 

2 Л.1, с. 87 3 
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способами: 
перешагивания 
«ножницы». 

равномерного бега по дистанции 2000м (девушки), 3000м (юноши). 
Развитие специальной и общей выносливости .Техническое 
исполнение прыжка в высоту с разбега способом «ножницы».. 

Тема 2.5. 
Метание спортивного 
снаряда в цель и на 
дальность. 

 Содержание учебного материала    

5 

Практическое занятие. Совершенствование техники 
подготовительных  и специальных упражнений, техники метания 
малого мяча в цель и на дальность способом « из-за спины через 
плечо», метание малого мяча на дальность с 4-х бросковых шагов. 
Совершенствование техники метания гранаты 550г (дев.) и 700г (юн.) 
с места, с разбега в 6-8 шагов. 

2 Л.1, с. 104 3 

Раздел 3.  Гимнастика 4   

Тема 3.1. 
Строевые 
упражнения. 

Тема 3.2. 
Общеразвивающие 
упражнения. 

 Содержание учебного материала    

6 

Практическое занятие. Совершенствование построений в шеренгу, в 
колонну, круг; строевых приемов на месте- поворотов направо, 
налево, кругом, размыкания от первого и от середины и обратно. 

Упражнения для мышц рук: отведение, круговые движения. 
Упражнения для мышц туловища: повороты, наклоны, круговые 
движения. Упражнения для мышц ног: приседы, выпады. Упражнения 
сидя и лежа. 

2 Л.1, с. 131 3 

Тема 3.3. 
Упражнения для 
профилактики 
профессиональных 
заболеваний. 

Тема 3.4. 
Атлетическая 
гимнастика. 

 Содержание учебного материала    

7 

Практическое занятие. Упражнения для коррекции зрения. 
Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 
Упражнения с экспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, 
гирей, на тренажерах. Круговой метод тренировки для развития силы 
основных мышечных групп. 

2 Л.1, с. 135 3 

Промежуточная 
аттестация 

8  Дифференцированный зачёт. 2 тестирование 3 

  Всего за семестр: 16 ч., из них: 2 ч. лекц., 14 ч. прак. занятий.    

  ІⅤсеместр    

Раздел 5  Спортивные игры Волейбол. 10   

Тема 5.1. 
Стойки и 

 Содержание учебного материала    

9 Практическое занятие. Совершенствование техники стоек 2 Л.1, с. 213 3 
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перемещения 
волейболиста. 
Прием и передача 
мяча сверху  двумя 
руками. 

волейболиста: низкой, средней, высокой; техники перемещений 
приставными шагами влево, вправо, вперед, назад, выпадами в 
различных направлениях.  Совершенствование техники верхней 
передачи мяча двумя руками: в различных направлениях, стоя на 
месте и в движении, через сетку, в парах, тройках, во встречных 
колоннах. Совершенствование техники второй передачи. 

Тема 5.2. 
Прием и передача 
мяча снизу двумя 
руками. 

 Содержание учебного материала    

10 

Практическое занятие. Совершенствование техники  специальных и 
подводящих упражнений для овладения техникой  приема и передачи 
мяча снизу двумя руками, приема мяча одной рукой.  Прием и 
передача мяча снизу двумя руками над собой, в парах, в колоннах, 
через сетку. Игровые задания 

2 Л.1, с. 232 3 

Тема 5.3. 
Подачи мяча в 
волейболе. 

 Содержание учебного материала    

  11 

Практическое занятие. Овладение техникой подводящих и 
специальных упражнений. Обучение технике нижней прямой подачи, 
верхней прямой подачи в стену, во встречных шеренгах, колоннах. 
Совершенствование техники приёма мяча снизу двумя руками после 
подачи. Игра по упрощенным правилам 

2 Л.1, с. 234 3 

Тема 5.4. 
Нападающий удар.  
Тактика игры в 
нападении. 

 Содержание учебного материала    

12 

Практическое занятие. Овладение техникой подводящих и 
специальных упражнений волейболиста. Обучение техники 
нападающего удара: разбегу, толчку, удару по мячу. Тактика игры в 
нападении: нападающий удар прямой по ходу (из зон 2,4), с 
переходом.. Учебная игра 

2 Л.1, с. 240 3 

Тема 5.5. 
Одиночное и 
групповое 
блокирование. 
Тактика игры в 
защите. 

 Содержание учебного материала    

13 

Практическое занятие. Ознакомление с техникой специальных и 
подводящих упражнений для овладения одиночным и групповым 
блокированием. Обучение технике одиночного и группового 
блокирования. Тактика игры в защите: выбор места игроком для 
получения мяча. Различные варианты защиты 

2 Л.1, с. 261 3 

Раздел 6.  Спортивные игры. Баскетбол 8   

Тема 6.1. 
Передвижения и 
остановки. 

 Содержание учебного материала    

14 
Практическое занятие. Совершенствование техники  передвижений 
в стойке игрока: приставными шагами влево, вправо, вперед, назад; в 2 Л.1, с. 274 3 
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Пассы и передачи  
мяча. 

технике остановки в два шага и прыжком, поворотов на месте и в 
движении вперед, назад, без мяча и после получения мяча. 
Совершенствование в технике  в ловле мяча двумя  и одной руками на 
месте и в движении; в технике ловле высоколетящего мяча, в прыжке, 
мячей летящих с различных направлений и с различной скоростью. 
Совершенствование техники передачи мяча двумя  и одной руками 
сверху, снизу, от груди, из-за головы, с боку, на месте, в движении 

Тема 6.2. 
Ведение мяча. 

 Содержание учебного материала    

15 

Практическое занятие. Совершенствование техники  ведения мяча 
правой и левой  рукой, на месте, шагом, бегом, с изменением 
направления и скорости движения, высоты отскока, с   обводкой 
препятствий, с  сопротивлением партнера. Сочетание приемов: 
ведение мяча, остановка, поворот и передача мяча; ведение 2 шага- 

передача 

2 Л.1, с. 279 3 

Тема 6.3. 
Броски мяча в 
корзину. 

 Содержание учебного материала    

16 

Практическое занятие. Совершенствование в технике бросков мяча в 
корзину с различных дистанций двумя руками от груди, от головы; 
одной рукой от плеча с места и в движении. Совершенствование в 
технике бросков мяча в корзину в прыжке одной и двумя руками от 
головы без сопротивления и с сопротивлением противника. 
Совершенствование техники штрафных бросков: от груди, от головы. 

2 Л.1, с. 157 3 

Тема 6.4. 
Действия игроков в 
защите.  

Тема 6.5. 
Действия игроков в 
нападении. 

 Содержание учебного материала    

17 

Практическое занятие. Тактика защиты: коллективные действия в 
защите, учебная игра с применением заданий по изученному 
материалу. Отработка индивидуальных действий в нападении: уход от 
опеки защитника, выбор места для получения мяча, действия в 
нападении после отскока мяча от щита или корзины. 
Совершенствование коллективных действий в  нападении: 
постепенное нападение. Учебные игры. 

2 Л.1, с. 122 3 

Промежуточная 
аттестация 

18 Дифференцированный зачет 2 тестирование 3 

  Всего за семестр: 20 ч., из них: 20 ч. пр. занятий.    
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»  
Наименование 
разделов и тем 

№ 
п/п 

Содержание учебного материала практические работы и 
самостоятельная работа обучающихся 

Объем 
часов 

Учебно-

методическое 
обеспечение 

Уровен.
освоен. 

1 2 3 4 5 6 

  Ⅴ семестр    

Раздел 2.  Легкая атлетика 20   

Тема 2.1. 
Бег на короткие 
дистанции 

 

 Содержание учебного материала    

19 

 

Практическое занятие. Совершенствование техники специальных 
упражнений бегуна; техники высокого и низкого старта, стартового 
разгона, бега по дистанции, финиширования. Совершенствование 
техники бега на 30м с хода, бега на 30, 60, 100, 200 и 400м с высокого 
и низкого старта . 

2 Л.1, с. 97 3 

 Содержание учебного материала    

20 Практическое занятие. Совершенствование техники бега на 30м с 
хода, бега на 30, 60, 100, 200 и 400м с высокого и низкого старта . 2 Л.1, с. 6 3 

 Содержание учебного материала    

21 Практическое занятие.  Бег по прямой с различной скоростью, по 
виражу, повторный бег на отрезках 30-50м.Совершенствование 
техники эстафетного бега, способы передачи эстафетной палочки. 
Эстафетный бег 4х100 и 4х400 

2 Л.1, с. 6 3 

Тема 2.2. 
Прыжок в длину с 
разбега. 

 Содержание учебного материала    

22 

Практическое занятие. Совершенствование техники прыжка в длину 
с места, многоскоков. Совершенствование техники разбега в 
сочетании с отталкиванием, полета в шаге, приземления прыжка в 
длину с разбега способом «согнув ноги».  

2 Л.1, с. 97 3 

Содержание учебного материала    

23 

Практическое занятие. Совершенствование техники прыжка в длину 
с места, многоскоков. Совершенствование техники разбега в 
сочетании с отталкиванием, полета в шаге, приземления прыжка в 
длину с разбега способом «согнув ноги». Прыжок  в длину с пяти, 
семи  беговых шагов и полного разбега 

2 Л.1, с. 56 3 

Тема 2.3. 
Бег на средние и 

 Содержание учебного материала    

24  Практическое занятие. Совершенствование техники специальных 2 Л.1, с. 87 3 
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длинные дистанции 

  

беговых упражнений, техники бега на средние и длинные дистанции. 
Повторный бег по 200, 400м. Совершенствование техники бега с 
высокого старта на дистанциях 500,1000, 15000м.. 

 Содержание учебного материала    

25 
Практическое занятие. Совершенствование техники бега с высокого 
старта на дистанциях 500,1000, 15000м.. 2  3 

  Содержание учебного материала    

Тема 2.4. 
Прыжки в высоту 
способами: 
перешагивания 
«ножницы». 

26 

Практическое  занятие. Поэтапное изучение технических элементов 
прыжков: техника разбега, толчка и перехода через планку. Техника 
приземления. Техническое исполнение прыжка в высоту с разбега 
способом «перешагивание». Техническое исполнение прыжка в 
высоту с разбега способом «ножницы». 

2 Л.1, с. 100 3 

Тема 2.5. 
Метание спортивного 
снаряда в цель и на 
дальность. 

 Содержание учебного материала    

27 

Практическое занятие. Совершенствование техники 
подготовительных  и специальных упражнений, техники метания 
малого мяча в цель и на дальность способом « из-за спины через 
плечо», метание малого мяча на дальность с 4-х бросковых шагов. 
Совершенствование техники метания гранаты 550г (дев.) и 700г (юн.) 
с места, с разбега в 6-8 шагов. 

2 Л.1, с. 104 3 

 Содержание учебного материала    

28 
Практическое занятие. Совершенствование техники метания 
гранаты 550г (дев.) и 700г (юн.) с места, с разбега в 6-8 шагов. 

2  3 

Раздел 3.  Гимнастика 12   

Тема 3.1. 
Строевые 
упражнения 

 

 

 

 

 

 

 Содержание учебного материала    

29 

 

Практическое занятие. Совершенствование построений в шеренгу, в 
колонну, круг; строевых приемов на месте- поворотов направо, 
налево, кругом, размыкания от первого и от середины и обратно. 
Совершенствование перестроений из одной шеренги в две, три, 
четыре «уступом» и обратно. Перестроение из колонны по одному в 
колонну по два, три, четыре, в движении. Совершенствование техники 
движения в обход, по диагонали, по кругу, противоходом, «змейкой», 
остановки группой в движении. 

2 Л.1, с. 131 3 

Тема 3.2. 
Общеразвивающие 

 Содержание учебного материала     

30 Практическое занятие.  Стойки: основная стойка, стойка ноги врозь, 2 Л.1, с. 131 3 
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упражнения. стойка ноги врозь правая (левая) впереди, широкая стойка, стойка на 
коленях, стойка на правом (левом) колене, упражнения для мышц 
шеи: повороты головы, наклоны, круговые движения. Упражнения для 
мышц туловища: повороты, наклоны, круговые движения. 
Упражнения для мышц ног: приседы, выпады.  

 Содержание учебного материала    

31 

Практическое занятие. Исходные и промежуточные положения рук. 
Упражнения для мышц рук: отведение, круговые движения. 
Упражнения для мышц туловища: повороты, наклоны, круговые 
движения. Упражнения для мышц ног: приседы, выпады. Упражнения 
сидя и лежа. Упоры: упор присев, упор лежа. Раздельный и поточный 
способы проведения ОРУ.  Упражнения с гантелями, набивным 
мячом, обручем (дев.), упражнения в паре с партнером. ОРУ в форме 
ритмической гимнастики. 

2 Л.1, с.132 3 

Тема 3.3. 
Упражнения для 
профилактики 
профессиональных 
заболеваний. 

 Содержание учебного материала    

32 

Практическое занятие. Упражнения в чередовании напряжения с 
расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, 
упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у 
гимнастической стенки. Упражнения для коррекции зрения. 
Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 

2 Л.1, с. 135 3 

Тема 3.4. 
Атлетическая 
гимнастика. 

 Содержание учебного материала    

33 

Практическое занятие. Упражнения с экспандерами, 
амортизаторами из резины, гантелями, гирей, на тренажерах. 
Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных 
групп. Упражнения для коррекции фигуры. Упражнения для 
профилактики искривления позвоночника. 

2 Л.1, с. 149 3 

 Содержание учебного материала    

34 

Практическое занятие. Круговой метод тренировки для развития 
силы основных мышечных групп. Упражнения для коррекции 
фигуры. 

 

 

2  3 

Раздел 4.  Лыжная подготовка. 6   

Тема 4.1.  Содержание учебного материала    
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Виды лыжных ходов. 
 

35 

 

Практическое занятие. Техника безопасности при проведении 
занятий по лыжной подготовке. Правила соревнований. Первая помощь 
при травмах и обморожениях. Одновременные и попеременные ходы.  

2 
Интернет 
ресурсы 

3 

  Содержание учебного материала    

Тема 4.2. 
Подъёмы в гору  
 36 

Практическое занятие. Изучение дистанции подъёма. Техника 
подъёмов в гору способом «лесенкой». Техника подъёмов в гору 
способом «ёлочкой». Совершенствовать технику подъёмов.. Техника 
спусков с горы в высокой стойке. Техника спусков с горы в высокой, в 
средней стойке.. 

2 
Интернет 
ресурсы 

3 

Тема 4.3. 
Спуски и торможения 
с горы (стойки). 
Тема 4.4.. 
Повороты на лыжах. 37 

Практическое занятие. Техника спусков с горы в высокой стойке, в 
средней и нижней. Техника торможения «плугом», 
«полуплугом».Совершенствовать технику спусков и торможения 

1 
Интернет 
ресурсы 

3 

Содержание учебного материала    

Практическое занятие. Техника поворотов на месте переступанием 
вокруг носков и пяток лыж. Техника поворотов на месте махом. 
Совершенствовать технику поворотов. Техника поворотов 
переступанием в движении. Совершенствовать технику поворотов. 

1  3 

Промежуточная  
аттестация 

38 Дифференцированный зачет  2 тестирование 3 

  Всего за семестр: 40 ч., из них:  40 ч. прак. занятий.    

  Ⅴ І семестр    

Раздел 5  Спортивные игры Волейбол. 16   

Тема 5.1. 
Стойки и 
перемещения 
волейболиста. 
Прием и передача 
мяча сверху  двумя 
руками. 

 Содержание учебного материала    

39 

Практическое занятие. Совершенствование техники стоек 
волейболиста: низкой, средней, высокой; техники перемещений 
приставными шагами влево, вправо, вперед, назад, выпадами в 
различных направлениях.  

2 Л.1, с. 213 3 

 Содержание учебного материала    

40 

Практическое занятие. Совершенствование техники специальных и 
подводящих упражнений для овладения верхней передачи мяча двумя 
руками: с подбрасыванием мяча и передачей над собой, в парах, в 
стену. Совершенствование техники верхней передачи мяча двумя 
руками: в различных направлениях, стоя на месте и в движении, через 
сетку, в парах, тройках, во встречных колоннах. Совершенствование 

2 Л.1, с. 213 3 
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техники второй передачи 

Тема 5.2. 
Прием и передача 
мяча снизу двумя 
руками. 

 Содержание учебного материала    

41 

Практическое занятие. Совершенствование техники  специальных и 
подводящих упражнений для овладения техникой  приема и передачи 
мяча снизу двумя руками, приема мяча одной рукой.  

2 Л.1, с. 232 3 

 Содержание учебного материала    

42 
Практическое занятие. Прием и передача мяча снизу двумя руками 
над собой, в парах, в колоннах, через сетку. Игровые задания 

2  3 

Тема 5.3. 
Подачи мяча в 
волейболе 

 Содержание учебного материала    

43 

Практическое занятие. Овладение техникой подводящих и 
специальных упражнений. Обучение технике нижней прямой подачи, 
верхней прямой подачи в стену, во встречных шеренгах, колоннах.  

2 Л.1, с. 234 3 

 Содержание учебного материала    

44 
Практическое занятие. Совершенствование техники приёма мяча 
снизу двумя руками после подачи. Игра по упрощенным правилам 

2  3 

Тема 5.4. 
Нападающий удар.  
Тактика игры в 
нападении. 

 Содержание учебного материала    

45 

Практическое занятие. Овладение техникой подводящих и 
специальных упражнений волейболиста. Обучение техники 
нападающего удара: разбегу, толчку, удару по мячу. Тактика игры в 
нападении: нападающий удар прямой по ходу (из зон 2,4), с 
переходом.. Учебная игра 

2 Л.1, с. 240 3 

Тема 5.5. 
Одиночное и 
групповое 
блокирование. 
Тактика игры в 
защите. 

 Содержание учебного материала    

46 

Практическое занятие. Ознакомление с техникой специальных и 
подводящих упражнений для овладения одиночным и групповым 
блокированием. Обучение технике одиночного и группового 
блокирования.  Тактика игры в защите: выбор места игроком для 
получения мяча. Различные варианты защиты 

2 Л.1, с. 261 3 

Раздел 6.  Спортивные игры. Баскетбол 10   

Тема 6.1. 
Передвижения и 
остановки. 
Пассы и передачи  
мяча. 

 Содержание учебного материала    

47 

Практическое занятие. Совершенствование техники  передвижений 
в стойке игрока: приставными шагами влево, вправо, вперед, назад; в 
технике остановки в два шага и прыжком, поворотов на месте и в 
движении вперед, назад, без мяча и после получения мяча 
Совершенствование техники передачи мяча двумя  и одной руками: 

2 Л.1, с. 274 3 
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сверху, снизу, от груди, из-за головы, с боку, на месте, в движении. 

Тема 6.2. 
Ведение мяча. 

 Содержание учебного материала    

48 

Практическое занятие. Совершенствование техники  ведения мяча 
правой и левой  рукой, на месте, шагом, бегом, с изменением 
направления и скорости движения, высоты отскока, с   обводкой 
препятствий, с  сопротивлением партнера. Сочетание приемов: 
ведение мяча, остановка, поворот и передача мяча; ведение 2 шага- 

передача. 

2 Л.1, с. 279 3 

Тема 6.3. 
Броски мяча в 
корзину. 

 Содержание учебного материала    

49 

Практическое занятие. Совершенствование в технике бросков мяча в 
корзину с различных дистанций двумя руками от груди, от головы; 
одной рукой от плеча с места и в движении. Совершенствование в 
технике бросков мяча в корзину в прыжке одной и двумя руками от 
головы без сопротивления и с сопротивлением противника. 
Совершенствование техники штрафных бросков: от груди, от головы. 

2 Л.1, с. 157 3 

Тема 6.4. 
Действия игроков в 
защите. 

 Содержание учебного материала    

50 

Практическое занятие. Совершенствование в технике приемов 
овладения мячом: вырывание и выбивание мяча. Совершенствование 
в технике защиты. Тактика защиты: коллективные действия в защите, 
учебная игра с применением заданий по изученному материалу. 

2 Л.1, с. 122 3 

Тема 6.5. 
Действия игроков в 
нападении. 

 Содержание учебного материала    

51 

Практическое занятие. Отработка индивидуальных действий в 
нападении: уход от опеки защитника, выбор места для получения 
мяча, действия в нападении после отскока мяча от щита или корзины. 
Учебные игры 

2 Л.1, с. 143 3 

Промежуточная 
аттестация 

52 Дифференцированный зачет 2 тестирование 3 

  Всего за семестр: 28 ч., из них: 28 ч. пр. занятий.    
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2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»  
Наименование 
разделов и тем 

№ 
п/п 

Содержание учебного материала практические работы и 
самостоятельная работа обучающихся 

Объем 
часов 

Учебно-

методическое 
обеспечение 

Уровен.
освоен. 

1 2 3 4 5 6 

  ⅤІІ семестр    

Раздел 2.  Легкая атлетика 10  

3 

Тема 2.1. 
Бег на короткие 
дистанции. 

 Содержание учебного материала   

53 

Практическое занятие. Совершенствование техники специальных 
упражнений бегуна; техники высокого и низкого старта, стартового 
разгона, бега по дистанции, финиширования. Совершенствование 
техники бега на 30м с хода, бега на 30, 60, 100, 200 и 400м с высокого 
и низкого старта .Бег по прямой с различной скоростью, по виражу, 
повторный бег на отрезках 30-50м. 

2 
Интернет 
ресурсы 

Тема 2.2. 
Прыжок в длину с 
разбега. 

 Содержание учебного материала    

54 

Практическое занятие. Совершенствование техники прыжка в длину 
с места, многоскоков. Совершенствование техники разбега в 
сочетании с отталкиванием, полета в шаге, приземления прыжка в 
длину с разбега способом «согнув ноги». Прыжок  в длину с пяти, 
семи  беговых шагов и полного разбега. 

2 Л.1, с. 56 
3 

Тема 2.3. 
Бег на средние и 
длинные дистанции. 

 Содержание учебного материала   

55 

Практическое  занятие. Совершенствование техники специальных 
беговых упражнений, техники бега на средние и длинные дистанции. 
Повторный бег по 200, 400м. Совершенствование техники бега с 
высокого старта на дистанциях 500,1000, 15000м.. Тактика 
равномерного бега по дистанции 2000м (девушки), 3000м (юноши). 
Развитие специальной и общей выносливости 

2 Л.1, с. 87 3 

Тема 2.4. 
Прыжки в высоту 
способами: 
перешагивания 
«ножницы». 
 

 Содержание учебного материала    

56  

Практическое занятие. Поэтапное изучение технических элементов 
прыжков. Поэтапное изучение технических элементов прыжков: 
техника приземления. Техническое исполнение прыжка в высоту с 
разбега способом «перешагивание». Техническое исполнение прыжка 
в высоту с разбега способом «ножницы». 

2 Л.1, с. 100 3 

 
 Содержание учебного материала    
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Тема 2.5. Метание 
спортивного снаряда 
в цель и на 
дальность. 

57 

Практическое занятие. Совершенствование техники 
подготовительных  и специальных упражнений, техники метания 
малого мяча в цель и на дальность способом « из-за спины через 
плечо», метание малого мяча на дальность с 4-х бросковых шагов. 
Совершенствование техники метания гранаты 550г (дев.) и 700г (юн.) 
с места, с разбега в 6-8 шагов. 

2 Л.1, с. 104 3 

Раздел 3.  Гимнастика 16   

Тема 3.1. 
Строевые 
упражнения. 

 Содержание учебного материала    

58 

Практическое занятие. Совершенствование перестроений из одной 
шеренги в две, три, четыре «уступом» и обратно. Перестроение из 
колонны по одному в колонну по два, три, четыре, в движении. 
Совершенствование техники движения в обход, по диагонали, по 
кругу, противоходом, «змейкой», остановки группой в движении. 

2 Л.1, с. 131 3 

Тема 3.2. 
Общеразвивающие 
упражнения. 

 Содержание учебного материала     

59 

Практическое занятие. Стойки: основная стойка, стойка ноги врозь, 
стойка ноги врозь правая (левая) впереди, широкая стойка, стойка на 
коленях, стойка на правом (левом) колене, упражнения для мышц 
шеи: повороты головы, наклоны, круговые движения. Исходные и 
промежуточные положения рук. Упражнения для мышц рук: 
отведение, круговые движения.  

2 Л.1, с.132 
 

3 

 Содержание учебного материала    

60 

Практическое занятие. Упражнения для мышц туловища: повороты, 
наклоны, круговые движения. Упражнения для мышц ног: приседы, 
выпады. Упражнения сидя и лежа. 

2 
Интернет 
ресурсы 

3 

 Содержание учебного материала    

61 

Практическое занятие. Упоры: упор присев, упор лежа. Раздельный 
и поточный способы проведения ОРУ.  Упражнения с гантелями, 
набивным мячом, обручем (дев.), упражнения в паре с партнером. 
ОРУ в форме ритмической гимнастики. 

2 
Интернет 
ресурсы 

3 

Тема 3.3. 
Упражнения для 
профилактики 
профессиональных 
заболеваний. 

 Содержание учебного материала    

62 

Практическое занятие. Упражнения в чередовании напряжения с 
расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, 
упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у 
гимнастической стенки. Упражнения для коррекции зрения. 

2 Л.1, с. 135 3 
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Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 
Тема 3.4. 
Атлетическая 
гимнастика. 

 Содержание учебного материала    

63 

Практическое занятие.Круговой метод тренировки для развития 
силы основных мышечных групп. Упражнения для коррекции 
фигуры. Упражнения для профилактики искривления позвоночника. 

2 Л.1, с. 149 3 

 Содержание учебного материала    

64 

Практическое занятие. Круговой метод тренировки для развития 
силы основных мышечных групп. Упражнения для коррекции 
фигуры. Упражнения для профилактики искривления позвоночника 

2 
Интернет 
ресурсы 

3 

 Содержание учебного материала    

65 

Практическое занятие. Круговой метод тренировки для развития 
силы основных мышечных групп. Упражнения для коррекции 
фигуры. Упражнения для профилактики искривления позвоночника 

2 
Интернет 
ресурсы 

 

Промежуточная 
аттестация 

66 Дифференцированный зачёт. 2 тестирование 3 

  Всего за семестр: 28 ч., из них:  28 ч. пр. занятий.    

  ⅤІІІ семестр    

Раздел 5  Спортивные игры Волейбол. 18   

Тема 5.1. 
Стойки и 
перемещения 
волейболиста. 
Прием и передача 
мяча сверху  двумя 
руками. 

 Содержание учебного материала    

67 

Практическое занятие. Совершенствование техники стоек 
волейболиста: низкой, средней, высокой; техники перемещений 
приставными шагами влево, вправо, вперед, назад, выпадами в 
различных направлениях. Совершенствование техники специальных и 
подводящих упражнений для овладения верхней передачи мяча двумя 
руками: с подбрасыванием мяча и передачей над собой, в парах, в 
стену.  

2 Л.1, с. 213 3 

 Содержание учебного материала    

  68 

Практическое занятие. Совершенствование техники верхней 
передачи мяча двумя руками: в различных направлениях, стоя на 
месте и в движении, через сетку, в парах, тройках, во встречных 
колоннах. Совершенствование техники второй передачи 

2 
Интернет 
ресурсы 

3 

Тема 5.2. 
Прием и передача 
мяча снизу двумя 

 Содержание учебного материала    

69 
Практическое занятие. Совершенствование техники  специальных и 
подводящих упражнений для овладения техникой  приема и передачи 2 Л.1, с. 232 3 
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руками. мяча снизу двумя руками, приема мяча одной рукой. Прием и 
передача мяча снизу двумя руками над собой, в парах, в колоннах, 
через сетку. Игровые задания 

Тема 5.3. 
Подачи мяча в 
волейболе. 

 Содержание учебного материала    

70 

Практическое занятие. Овладение техникой подводящих и 
специальных упражнений. Обучение технике нижней прямой подачи, 
верхней прямой подачи в стену, во встречных шеренгах, колоннах. 
Совершенствование техники приёма мяча снизу двумя руками после 
подачи. Игра по упрощенным правилам 

2 Л.1, с. 234 3 

 Содержание учебного материала    

71 

Практическое занятие. Обучение технике нижней прямой подачи, 
верхней прямой подачи в стену, во встречных шеренгах, колоннах. 
Совершенствование техники приёма мяча снизу двумя руками после 
подачи. Игра по упрощенным правилам. 

2 
Интернет 
ресурсы 

3 

Тема 5.4. 
Нападающий удар.  
Тактика игры в 
нападении. 

 Содержание учебного материала    

72 

Практическое занятие. Овладение техникой подводящих и 
специальных упражнений волейболиста. Обучение техники 
нападающего удара: разбегу, толчку, удару по мячу. Тактика игры в 
нападении: нападающий удар прямой по ходу (из зон 2,4), с 
переходом. Учебная игра 

2 Л.1, с. 240 3 

 Содержание учебного материала    

73 

Практическое занятие. Обучение техники нападающего удара: 
разбегу, толчку, удару по мячу. Тактика игры в нападении: 
нападающий удар прямой по ходу (из зон 2,4), с переходом. Учебная 
игра 

2 
Интернет 
ресурсы 

3 

Тема 5.5. 
Одиночное и 
групповое 
блокирование. 
Тактика игры в 
защите. 

 Содержание учебного материала    

74 

Практическое занятие. Ознакомление с техникой специальных и 
подводящих упражнений для овладения одиночным и групповым 
Тактика игры в защите: выбор места игроком для получения мяча. 
Различные варианты защиты блокированием. Обучение технике 
одиночного и группового блокирования  

2 Л.1, с. 261 3 

 Содержание учебного материала    

75 
Практическое занятие. Ознакомление с техникой специальных и 
подводящих упражнений для овладения одиночным и групповым 2 

Интернет 
ресурсы 

3 
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Тактика игры в защите: выбор места игроком для получения мяча. 
Различные варианты защиты блокированием. Обучение технике 
одиночного и группового блокирования  

Раздел 6.  Спортивные игры. Баскетбол 24   

Тема 6.1. 
Передвижения и 
остановки. 
Пассы и передачи  
мяча. 

 Содержание учебного материала    

76 

Практическое занятие. Совершенствование техники  передвижений 
в стойке игрока. Совершенствование в технике  в ловле мяча двумя  и 
одной руками на месте и в движении; в технике ловле высоколетящего 
мяча, в прыжке, мячей летящих с различных направлений и с 
различной скоростью. Совершенствование техники передачи мяча. 

2 Л.1, с. 274 3 

 Содержание учебного материала    

77 

Практическое занятие. Совершенствование в технике  в ловле мяча 
двумя  и одной руками на месте и в движении; в технике ловле 
высоколетящего мяча, в прыжке, мячей летящих с различных 
направлений и с различной скоростью. Совершенствование техники 
передачи мяча. 

2 
Интернет 
ресурсы 

3 

Тема 6.2. 
Ведение мяча. 

 Содержание учебного материала    

78 

Практическое занятие. Совершенствование техники  ведения мяча с 
изменением направления и скорости движения, высоты отскока, с   
обводкой препятствий, с  сопротивлением партнера. Сочетание 
приемов. 

2 Л.1, с. 279 3 

 Содержание учебного материала    

79 

Практическое занятие. Совершенствование техники  ведения мяча 
правой и левой  рукой, на месте, шагом, бегом, с изменением 
направления и скорости движения, с   обводкой препятствий, с  
сопротивлением партнера. Сочетание приемов. 

2 
Интернет 
ресурсы 

3 

Тема 6.3. 
Броски мяча в 
корзину. 

 Содержание учебного материала    

80 

Практическое занятие. Совершенствование в технике бросков мяча в 
корзину. Совершенствование в технике бросков мяча в корзину в 
прыжке одной и двумя руками от головы без сопротивления и с 
сопротивлением противника. Совершенствование техники штрафных 
бросков: от груди, от головы. 

2 Л.1, с. 157 3 

 Содержание учебного материала    

81 Практическое занятие. Совершенствование в технике бросков мяча в 2 Интернет 3 
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корзину. Совершенствование в технике бросков мяча в корзину в 
прыжке одной и двумя руками от головы без сопротивления и с 
сопротивлением противника. Совершенствование техники штрафных 
бросков: от груди, от головы. 

ресурсы 

Тема 6.4. 
Действия игроков в 
защите. 

 Содержание учебного материала    

82 

Практическое занятие. Совершенствование в технике приемов 
овладения мячом: вырывание и выбивание мяча. Совершенствование 
в технике защиты. Тактика защиты. 

2 Л.1, с. 122 3 

 Содержание учебного материала    

83 

Практическое занятие. Совершенствование в технике приемов 
овладения мячом: вырывание и выбивание мяча. Совершенствование 
в технике защиты. Тактика защиты. 

2 
Интернет 
ресурсы 

3 

 Содержание учебного материала    

84 
Практическое занятие. Совершенствование в технике защиты. 
Тактика защиты. 2 

Интернет 
ресурсы 

3 

Тема 6.5. 
Действия игроков в 
нападении. 

 Содержание учебного материала    

85 

Практическое занятие. Отработка индивидуальных действий в 
нападении: уход от опеки защитника, выбор места для получения 
мяча, действия в нападении после отскока мяча от щита или корзины. 
Совершенствование коллективных действий в  нападении: 
постепенное нападение. Учебные игры. 

2 Л.1, с. 143 3 

 Содержание учебного материала    

86 

Практическое занятие. Отработка индивидуальных действий в 
нападении: уход от опеки защитника, выбор места для получения 
мяча, действия в нападении после отскока мяча от щита или корзины. 
Совершенствование коллективных действий в  нападении: 
постепенное нападение. Учебные игры. 

2 
Интернет 
ресурсы 

3 

 Содержание учебного материала    

87 

Практическое занятие. Отработка индивидуальных действий в 
нападении: уход от опеки защитника, выбор места для получения 
мяча, действия в нападении после отскока мяча от щита или корзины. 
Совершенствование коллективных действий в  нападении: 
постепенное нападение. Учебные игры. 
 

2 
Интернет 
ресурсы 

3 
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Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 
1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств);  
2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством) 

     3.– продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач) 

Промежуточная 
аттестация  

88 Дифференцированный зачет 2 тестирование 3 

  Всего за семестр: 44 ч., из них: 44 ч. пр. занятий.    

  Итого: 176 ч., из них:  2 ч. лекц., 174 ч. пр. занятий.    
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      3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому        
обеспечению  
 Для реализации рабочей программы учебной дисциплины 
«Физическая культура» должны быть предусмотрены следующие 
специальные помещения: 

- (универсальный) спортивный зал, оснащенный спортивным 
инвентарём и оборудованием, обеспечивающим достижение результатов 
освоения общеобразовательной дисциплины; 

- оборудованные открытые спортивные площадки, обеспечивающие 
достижение результатов освоения общеобразовательной дисциплины. 

Примерный перечень оборудования и инвентаря спортивных 
сооружений: 

Спортивные игры 

Щит баскетбольный игровой (комплект); щит баскетбольный 
тренировочный, щит баскетбольный навесной, ворота, трансформируемые 
для гандбола и мини-футбола(комплект), кольца баскетбольные, ворота 
складные для флорбола и подвижных игр (комплект), табло игровое 
(электронное), мяч баскетбольный массовый, мяч баскетбольный для 
соревнований, мяч баскетбольный массовый, мяч футбольный массовый, мяч 
футбольный массовый, мяч футбольный для соревнований, насос для 
накачивания мячей с иглой, жилетки игровые, сетка для хранения мячей, 
конус игровой. 

Гимнастика 

Стенка гимнастическая, скамейка гимнастическая, комплект матов 
гимнастических, модуль гимнастический многофункциональный, мостик 
гимнастический подкидной, бревно гимнастическое напольное, кронштейн 
навесной для канатов, канат для лазания 5м. (со страховочным устройством), 
перекладина гимнастическая пристенная, коврик гимнастический, палка 
гимнастическая, обруч гимнастический, скакалка гимнастическая. 

Легкая атлетика 

Стойки для прыжков в высоту (комплект), граната для метания, ядро 
для толкания. 

Общефизическая подготовка 

Перекладина навесная универсальная, брусья навесные, снаряд «доска 
наклонная», горка атлетическая, комплект гантелей обрезиненных 90 кг, 
эспандер универсальный, лестница координационная (12 ступеней), комплект 
медболов.  

Подвижные игры 
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Набор для подвижных игр в контейнере, сумка для подвижных игр. 

Оборудование для проведения соревнований 

Скамейка для степ-теста – пьедестал, весы напольные, сантиметр 
мерный, комплект для соревнований, аппаратура для музыкального 
сопровождения, персональный компьютер (ведение мониторингов и иных 
документов). 

Прочее 

Аптечка медицинская, сетка заградительная. 

Открытые спортивные площадки 

  Стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, 
зона приземления для прыжков в высоту, решетка для места приземления, 
указатель расстояний для тройного прыжка, брусок отталкивания для 
прыжков в длину и тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные, 
рукоход уличный, полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для 
футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для переноса мячей, колодки 
стартовые, барьеры для бега, стартовые флажки или стартовый пистолет, 
флажки красные и белые, палочки эстафетные, круг для метания ядра, 
указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудные 
номера, тумбы «Старт—Финиш», «Поворот», рулетка металлическая, 
мерный шнур, секундомеры. 

 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

3.2.1. Основная литература: 
1.Бишаева А.А., Малков В.В. Физическая культура: учебник для студ. 

учреждений сред. проф. образования. — М., 2022. 
2. Кузнецов В.С. Физическая культура: учебник, М., 2020. 
3.Виленский М.Я., Физическая культура: учебник, М., 2020. 
4.Кузницов В.С. Теория и история физической культуры : учебник, 

М., 2020. 
 

  3.2.2. Дополнительная литература:  
 1. Министерство спорта Российской Федерации. Развитие самбо до 
2024 года https://xn--b1atfb1adk.xn--p1ai/page361/projects/page36/ 

 2. «Программа развития самбо в Российской Федерации до 2024 года» 
(приказ Минспорта России № 427 от 12 мая 2017 года) 
     3. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура: учебник для среднего 
профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е 
изд., испр. — Москва: Издательство Юрайт, 2018. — 493 с.  

https://фцомофв.рф/page361/projects/page36/
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 4. Муллер, А. Б.  Физическая культура: учебник и практикум для 
среднего профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, 
Ю. А. Богащенко. — Москва: Издательство Юрайт, 2018. — 424 с.  
 5. Бишаева, А.А., Физическая культура: учебник / А.А. Бишаева, В.В. 
Малков. — Москва: КноРус, 2018. — 379 с. 
 6. Бишаева, А.А., Профессионально-оздоровительная физическая 
культура студента: учебное пособие / А.А. Бишаева. — Москва: КноРус, 
2021. — 299 с.  

7. Виленский, М.Я., Физическая культура: учебник / М.Я. 
Виленский, А.Г. Горшков. — Москва: КноРус, 2021. — 214 с.  

8. Кузнецов, В.С., Физическая культура: учебник / В.С. Кузнецов, 
Г.А. Колодницкий. — Москва: КноРус, 2021. — 256 с.  

9. Погадаев Г.И. Физическая культура. Футбол для всех 10-11кл 
Учебное пособие (под ред. Акинфеева И.), (Дрофа, РоссУчебник, 2019). 

10. Федонов, Р.А., Физическая культура: учебник / Р.А. Федонов. — 

Москва: Русайнс, 2021. — 256 с.  
 

3.2.3. Интернет-ресурсы: 
1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта 

Российской Федерации). 
2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). 
3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета 

России). 
4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия 

«Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в 
Вооруженных Силах Российской   Федерации (НФП-2009)  

  

http://www.minstm.gov.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.olympic.ru/
http://www.goup32441.narod.ru/
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4 . КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения, 
усвоенные знания) 

Критерии оценки Формы и методы оценки 

Умения:   

        - использовать 
физкультурно-

оздоровительную 
деятельность для 
укрепления здоровья, 
достижения жизненных и 
профессиональных целей 

-применять 
рациональные приемы 
двигательных функций в 
профессиональной 
деятельности 

 

     Оценка 5 («отлично») - 
уровень физической 
подготовленности 
обучающегося 
соответствуют высокому 
уровню развития 
двигательных качеств. 
    Оценка 4 («хорошо») - 
уровень физической 
подготовленности 
обучающегося 
соответствуют среднему 
уровню развития 
двигательных качеств и/или 
наблюдается темп прироста 
результата. 
     Оценка3 
(«удовлетворительно») - 
уровень физической 
подготовленности 
обучающегося 
соответствуют низкому 
уровню развития 
двигательных качеств. 

Задания, ориентированные 
на оценку освоения умения 
технически правильно 
выполнять физические 
упражнения по 
реализуемым разделам 
программы: 
- выполнения физических 
упражнений и приемов, в 
том числе в 
соревновательной 
деятельности 

- демонстрация техники 
выполнения приемов игры и 
игровой деятельности 

- составление и выполнение 
индивидуальных 
комплексов упражнений:  
- утренней гимнастики,  
- физкультминуток, 
физкультпауз, 
- коррекции осанки и 
телосложения: 

- контрольное тестирование, 
контрольные упражнения. 

Знания:   

Уровень владения 
техникой упражнения 
Уровень физической 
подготовленности: 
способность обучающегося 
выполнять двигательные 
действия рациональным 
способом учетом 
применения  полученных в 
ходе учебного процесса 
знаний. 
    Владение способами и 
умение осуществлять 
физкультурно-

оздоровительную 
деятельность: умение 
применять полученные 
знания, выбирать средства и 
методы двигательной 

     Оценка-5 («отлично») - за 
ответ, в котором 
обучающийся 
демонстрирует глубокое 
понимание сущности 
материала, логично его 
излагает, используя в 
деятельности 

      Оценка-4 («хорошо») - за 
ответ, в котором 
содержаться небольшие 
неточности и 
незначительные ошибки. 
       Оценка-3 

(«удовлетворительно») - за 
ответ, в котором отсутствует 
логическая 
последовательность, 
имеются пробелы в знании 

Задания, ориентированные 
на оценку освоения знаний о 
составляющих здорового 
образа жизни, о 
возможностях физической 
культуры в профилактике 
заболеваний, умения 
правильно использовать 
терминологию в области 
физической культуры. 
Задания, ориентированные 
на оценку освоения знаний о 
формах организации 
физического воспитания 
обучающихся умения 
правильно использовать 
терминологию в области 
физической культуры. 
Задания, ориентированные 
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деятельности с учетом 
индивидуальных 
особенностей (в том числе и 
для коррекции состояния 
здоровья)  
Уровень физической 
подготовленности: темп 
прироста результата 

 

 

 

материала, нет должной 
аргументации и умения 
применить знания на 
практике. 
     Оценка-2 

(«неудовлетворительно») - 

за непонимание и незнание 
материала программы 

 

на оценку освоения знаний о 
современных системах и 
технологиях укрепления и 
сохранения здоровья и их 
возможностях в решении 
задач профессиональной 
деятельности, умения 
правильно использовать 
терминологию в области 
физической культуры 
фронтальная беседа, устный 
опрос, тестирование. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




