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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Физическая культура

1.1. Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины физическая культура - является ча­
стью основной профессиональной образовательной программы 
Шенталинского филиала ГБПОУ ТМедК по специальности 31.02.01 
Лечебное дело (углубленная подготовка), разработанной в соответствии с 
ФГОС СПО.

Рабочая программа составляется для только использования по очной форме 
обучения.
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: дисциплина входит в общий гуманитарный 
и социально-экономический цикл.

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

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

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

- основы здорового образа жизни.

Конкретизация результатов освоения дисциплины (приложение №1).

В процессе освоения дисциплины у будущего фельдшера должны 
формировать общие компетенции, включающие в себя способность:

OK 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей 
профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и 
способы выполнения профессиональных задач, оценивать их выполнение и 
качество.

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести 
за них ответственность.

ОК 4. Осуществлять поиск и использование информации, необходимой для 
эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и 
личностного развития.
ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в 

профессиональной деятельности.
ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, 

руководством, потребителями.
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ОК 7. Брать на себя ответственность за работу членов команды 
(подчиненных), за результат выполнения заданий.

ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного 
развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать и 
осуществлять повышение квалификации.

ОК 9. Ориентироваться в условиях смены технологий в профессиональной 
деятельности.

OK 10. Бережно относиться к историческому наследию и культурным 
традициям народа, уважать социальные, культурные и религиозные 
различия.

OK 11. Быть готовым брать на себя нравственные обязательства по 
отношению к природе, обществу и человеку.

ОК 12. Организовывать рабочее место с соблюдением требований охраны 
труда, производственной санитарии, инфекционной и противопожарной 
безопасности.

ОК 13. Вести здоровый образ жизни, заниматься физической культурой и 
спортом для укрепления здоровья, достижения жизненных и 
профессиональных целей.

ОК 14. Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением 
полученных профессиональных знаний (для юношей).
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Технология формирования ОК (Приложение №  2).

1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки студента 476 часов, в том числе: - 

обязательной аудиторной учебной нагрузки студента 238 часов; 
самостоятельной работы студента 238 часов.

1. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

1.1. Объём учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной деятельности Объем часов
Максимальная учебная нагрузка (всего) 476
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 238
в том числе:
лекций 2
лабораторные занятия не предусмотрено
практические занятия 238
контрольные работы не предусмотрено
курсовая работа (проект) не предусмотрено
самостоятельная работа студента (всего) 238
в том числе: не предусмотрено
Самостоятельная работа на курсовой работой не предусмотрено
(проектом)
Составление комплексов упражнений 8
Разработка оздоровительной программы (для
студентов специальной медицинской группы) 10
Реферат 2
Занятия по оздоровлению и повышению уровня
физических данных. Дневник самоконтроля. 218
Промежуточная аттестация в форме
дифференцированного зачёта
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»

Н аим енование  
разделов и тем

С одерж ание учебного м атериала, лабораторны е и практические работы , 
сам остоятельная работа обучаю щ ихся

О бъем часов У ровень
освоения

1 2 3 4
Раздел 1. О сновы
ф изической
культуры

4

Тема 1.1. Техника
безопасности на
занятиях по
ф изической
культуре.
П роф ессинально-
прикладная
ф изическая
подготовка её цели,
задачи и
содерж ание.

Содержание учебного материала 2

1.
2.

3.
4.

Техника безопасности на занятиях по физической культуре.
Определение понятия профессинально-прикладная физическая подготовка её 
цели, задачи и содержание.
Актуальность профессионально-прикладной физической подготовки.
Формы профессионально-прикладной физической подготовки.

1

1
1
1

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия не предусмотрено
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся
Написать реферат на одну из тем: «Адаптивное физическое воспитание -  цели, 
задачи, особенности», «Формы и методы самоконтроля на занятиях физической 
культурой», « Режим трудовой и учебной деятельности».

2

Раздел 2. Л егкая  
атлетика

20

Тема 2.1. Б ег на Содержание учебного материала
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короткие  
дистанции. 
П ры ж ок в длину с 
места.

1.

2.
3.

4.

Обучение техники бега на короткие дистанции с низкого, среднего и 
высокого старта.
Обучение техники прыжка в длину с места.
Повышение уровня общефизической подготовки (ОФП) (специальные 
беговые упражнения).
Развитие и совершенствование физических качеств (быстроты, координации 
движений, ловкости и т.д.)

2

2
2

2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Развитие координации движений.

2

Тема 2.2. Б ег на
короткие
дистанции.
П ры ж ки в длину  
способом  «согнув  
ноги».

Содержание учебного материала
1.

2.
3.
4.

Совершенствовать технику бега на короткие дистанции (старт, разбег, 
финиширование).
Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».
Повышение уровня ОФП.
Закрепление знаний по правилам судейства в лёгкой атлетике.

2

1
3
2

Лабораторные работы не предусмотрено

Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Развитие спринтерских способностей. Развитие прыгучести.
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Тема 2.3. Б ег на Содержание учебного материала
средние 1. Техника бега на средние дистанции. 2
дистанции. 2. Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 3

3. Повышение уровня ОФП. 3
4. Закрепление знаний по правилам судейства в лёгкой атлетике. 3
Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Кроссовая подгоотовка.

Тема 2.4. Б ег на Содержание учебного материала
длинны е 1. Совершенствовать технику бега по дистанции. 3
дистанции. 2. Старт, стартовый разбег, финиширование. 2

3. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». 3
4. Специальные беговые упражнения. 3
Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Кроссовая подготовка

Тема 2.5. Бег на Содержание учебного материала
короткие, средние 1. Сдача контрольного норматива: бег 100 метров на время. 3
и длинны е 2. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». 3
дистанции. 3. Кросс 2000 метров -  девушки, 3000 метров -  юноши. 3

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Кроссовая подготовка.
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Раздел 3.
Г им настика.

20

Тема 3.1.
О бщ еразвиваю щ и  
е упраж нения.

Содержание учебного материала
1.
2.
3.

Общеразвивающие упражнения.
Инструктаж по технике безопасности при занятиях гимнастикой. 
Комплекс упражнений утреней гимнастики.

2
2
2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Комплекс гимнастических упражнений.

2

Тема 3.2. 
А тлетическая  
гим настика работа  
на тренаж ёрах.

Содержание учебного материала

1.
2.
3.
4.

Атлетическая гимнастика, работа на тренажёрах. 
Техника безопасности в тренажёрном зале. 
Подбор комплекса упражнений.
Коррекция фигуры

2
2
2
2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Развитие силы и основных мышечных групп.

2

Тема 3.3.
К ом бинация
упраж нений с
обручами,
скакалкой и с
больш ими
мячами.

Содержание учебного материала

1.
2.
3.
4.

Обучение упражнениям с обручами и со скакалкой. 
Совершенствование общеразвивающих упражнений. 
Техника вращения обруча и прыжков через скакалку. 
Психологическая подготовка студента.

2
2
2
2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
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Самостоятельная работа обучающихся 
Упражнения с обручем, прыжки через скакалку.

2

Тема 3.4. К руговая Содержание учебного материала
т р ен и р о в к а (5 -  6 1. Круговая тренировка по станциям. 3
станций). 2. Техника безопасности при занятиях на снарядах. 3

3. Выполнение упражнений, на развитие гибкости, силы, ловкости, прыгучести. 3

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Потягивание на перекладине. 
Упражнение на гибкость.

2

Тема 3.5. Содержание учебного материала
У праж нения на 1. Упражнение на развитие гибкости. 3
гибкость. С дача 2. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. 3
контрольны х 3. Совершенствование упражнений при занятиях круговой тренировкой. 3
нормативов. 4. Сдача контрольных нормативов. Игра. 3

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Развитие гибкости.

2

Раздел 4.
С портивны е игры .

16

Тема 4.1. Техника Содержание учебного материала
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перем ещ ений, 1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумя 2
стоек, технике руками.
верхней и нижней 2. Специальные подводящие упражнения верхней и нижней передач. 1
передач двум я 3. Передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после перемещения. 2
руками. Лабораторные работы не предусмотрено

Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Верхние и нижние приёмы мяча в волейболе.

2

Тема 4.2.Техника Содержание учебного материала
нижней подачи и 1. Техника нижней подачи и приёма после неё. 1
приём а после неё. 2. Техника перемещений, стоек, верхней и нижней передач двумя руками. 2

3. Приём с подачи двумя руками снизу на месте. 2
4. Учебная игра с применением изученной техники владения мячом. 2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Техника нижней подачи.

2

Тема 4.3. Содержание учебного материала
С оверш енствова- 1. Приём контрольных нормативов: передачи мяча над собой снизу, сверху. 2
ние техники 2. Подачи мяча на точность по ориентирам на площадке. 2
владения 3. Учебная игра с применением изученных положений. 2
волейбольны м Лабораторные работы не предусмотрено
мячом. Практические занятия 2

Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Совершенствование приёмов и передач мяча в волейболе.

2

Тема 4.4. И тоговое Содержание учебного материала
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занятие. 1.

2.
3.
4.
5.

Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумя 
руками.
Техника нижней подачи и приёма после неё.
Приём контрольных нормативов: передачи мяча над собой снизу, сверху. 
Подачи мяча на точность по ориентирам на площадке.
Учебная игра с применением изученных положений.

3

3
3
3
3

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Совершенствование приёмов и передач мяча в волейболе.

2

Всего за 1 семестр 60
Раздел 5. 12
С портивны е игры .

Тема 5.1. Верхняя Содержание учебного материала
передача мяча. 1. Верхний приём передачи мяча. 3
И гра. 2. Игра с верху по парно. 3

3. Двухсторонняя игра в волейбол. 3
Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Совершенствовать технику верхнего приёма.

Тема 5.2. П риём  и Содержание учебного материала
передача мяча с 1. Верхняя передача мяча. 3
верху. И гра. 2. Приём мяча с верху. 3

3. Двухсторонняя игра в волейбол. 3
Лабораторные работы
Практические занятия 2
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Контрольные работы
Самостоятельная работа обучающихся 
Совершенствование игры в волейбол.

2

Тема 5.3. П риём Содержание учебного материала
передачи мяча с 1. Приём передача мяча с верху в парах. 3
низу в парах. И гра. 2. Приём передача мяча с низу в парах. 3

3. Двухсторонняя игра в волейбол. 3

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Техника приёмов и передач мяча в волейболе.

2

Раздел 6. Л ы ж ная 24
подготовка.
Тема 6.1. Содержание учебного материала
О дноврем енны й 1. Техника безопасности при лыжной подготовке. 2двухш аж ны й ход. 2. Самоконтроль за собственным здоровьем. 2

3. Техника одновременного двухшажного хода. 2
4. Использование изученных ходов на трассе. 2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся
Совершенствование техники одновременного двухшажного хода.

2

Тема 6.2. Содержание учебного материала
П оперем енно 1. Техника одновременного двухшажного хода. 2
четы рёхш аж ны й 2. Изучение техники попеременного четырёхшажного хода. 2
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ход. 3. Изучение изученных ходов на трассе. 2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Совершенствование техники попеременно четырёхшажного хода.

Тема 6.3. Техника Содержание учебного материала
конькового хода. 1 Техника попеременно четырёхшажного хода. 2

2 Изучение техники коньковых ходов. 2
3 Совершенствование коньковых ходов на трассе. 2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Отработать технику конькового хода.

Тема 6.4. Техника Содержание учебного материала
поперем енного 1. Техника попеременного двухшажного хода. 2
двухш аж ного хода. 2. Техника подъёмов «полу ёлочкой» и «елочкой», и спуска в «основной 2
Т ехника подъёмов стойке».
и спуска в 3. Применение изученных способов передвижения на учебно-тренировочном 2
«основной стойке». кругу.

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
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Самостоятельная работа обучающихся 
Лыжная вылазка в лес.

2

Тема 6.5. Техника Содержание учебного материала
поворота  
«переступанием », 
«плугом ». Техника  
перехода с хода на 
ход.

1.
2.

Техника поворота «переступанием», «плугом».
Техника попеременного двушажного хода, одновременных ходов, подъёмов, 
спусков на учебном кругу, на учебном склоне.

2
2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Катание на лыжах с горки.

2

Тема 6.6. Содержание учебного материала
С оверш енствован 1. Оценка техники попеременного двушажного хода на учебном кругу. 2
ие техники 2. Оценка техники спуска в «основной стойке», подъема «ёлочкой» на учебном 2
перем ещ ения склоне.
лы ж ны х ходов. 3. Оценка техники поворота «плугом» со склона средней крутизны. 2

4. Прием контрольных нормативов на дистанции 3 км у девушек, дистанции 5 
км у юношей.

2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Прохождение дистанции на лыжах.

2

Раздел 7.
С портивны е игры .

16
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вы полнения  
ведения мяча, 
передачи и броска  
мяча в кольцо с 
места.

Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места в кольцо. 
Основные направления развития физических качеств.
Формирование ценностной ориентации и мотивации здорового образа жизни.

2
2
2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Правила игры в баскетбол.
Техника броска мяча в кольцо.

2

Тема 7.2. Техника  
вы полнения  
ведения и 
передачи мяча в 
движ ении, ведение  
-  2 ш ага бросок.

Содержание учебного материала

1.

2.
3.

Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо - 
«ведение -  2 шага -  бросок».
Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в кольцо с места. 
Способствовать развитию логического мышления в баскетболе.

2

2
2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Стойки и перемещения баскетболиста. 
Броски по кольцу.

2

Тема 7.3. Техника  
вы полнения  
ш траф ного броска, 
ведение, ловля и 
передача мяча в 
колоне и кругу,

Содержание учебного материала
1.

2.
3.
4.

Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача мяча в 
колоне и кругу.
Техника выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста.
Техника выполнения среднего броска с места.
Применение правил игры в баскетбол в учебной игре.

2

2
2
2

правила Лабораторные работы не предусмотрено
баскетбола. Практические занятия 2

Контрольные работы не предусмотрено
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Самостоятельная работа обучающихся 
Техника выполнения штрафного броска. 
Жестикуляции судьи.

2

Тема 7.4. Содержание учебного материала
С оверш енствован 1. Совершенствовать технику владения мячом. 3
ие техники 2. Сдача контрольных нормативов: «ведение -  2 шага -  бросок». 3
владения 3. Бросок мяча с места под кольцом. 3
баскетбольны м 4. Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре. 3
мячом.

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Техника владения баскетбольным мячом.

2

Раздел 8. Л ёгкая 24
атлетика.
Тема 8.1. Л ёгкая Содержание учебного материала
атлетика. 1. Требования безопасности на занятиях по лёгкой атлетике. 2
С коростно- 2. Бег на короткие дистанции. 2
силовая 3. Скоростно-силовая подготовка. 2
подготовка. 4. Кроссовая подготовка. 2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Развитие скоростно-силовых способностей.

2

Тема 8.2. Содержание учебного материала
Э стаф етны й бег. Пег на короткие дистанции. 2
И гра. Техника передачи эстафетной палочки. Игра. 2
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Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Техника передачи эстафетной палочки.

2

Тема 8.3. Б ег на 
короткие  
дистанции. 
П ры ж ок в длину с 
места.

Содержание учебного материала

1.

2.
3.

4.

Обучение техники бега на короткие дистанции с низкого, среднего и 
высокого старта.
Обучение техники прыжка в длину с места.
Повышение уровня общефизической подготовки (ОФП) (специальные 
беговые упражнения).
Развитие и совершенствование физических качеств (быстроты, координации 
движений, ловкости и т.д.)

2

2
2

2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Развитие прыгучести.

2

Тема 8.4. Б ег на 
средние  
дистанции. 
П ры ж ки в длину  
способом «согнув  
ноги».

Содержание учебного материала

1.

2.
3.
4.

Совершенствовать технику бега на короткие дистанции (старт, разбег, 
финиширование).
Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».
Повышение уровня ОФП.
Закрепление знаний по правилам судейства в лёгкой атлетике.

2

2
2
3

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
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Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Развитие спринтерских способностей.

3

Тема 8.5. Б ег на Содержание учебного материала
короткие, средние 1. Сдача контрольного норматива: бег 100 метров на время. 3
и длинны е 2. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». 3
дистанции. 3. Кросс 2000 метров -  девушки, 3000 метров -  юноши. 3

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Кроссовая подготовка.

2

Тема 8.6. И тоговое Содержание учебного материала
занятие. 1. Бег на короткие дистанции. 3

2. Бег на средние дистанции. 3
3. Спортивная игра в баскетбол. 3

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Кроссовая подготовка.

2

Всего за 2 семестр 76
Раздел 1. Л ёгкая 28
атлетика.
Тема 1.1. Л ёгкая Содержание учебного материала
атлетика. Техника 1. Инструктаж по технике безопасности. 2
безопасности на 2. Техника бега на короткие дистанции. 2
занятиях 3. Бег на 30 м. 2
ф изической  
культурой. Б ег 30
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м.

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Совершенствовать технику бега на короткие дистанции.

2

Тема 1.2. Б ег на 
короткие  
дистанции. 
П ры ж ок в длину с 
места.

Содержание учебного материала

2

2
2

2

1.

2.
3.

4.

Обучение техники бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого 
старта.
Обучение техники прыжка в длину с места.
Повышение уровня общефизической подготовки (ОФП) (специальные беговые 
упражнения).
Развитие и совершенствование физических качеств (быстроты, координации 
движений, ловкости и т.д.)

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Развитие координаций движений.

2

Тема 1.3. Бег на Содержание учебного материала
короткие 1. Совершенствовать технику бега на короткие дистанции (старт, разбег, 2
дистанции. финиширование).
П ры ж ки в длину 2. Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 2
способом «согнув 3. Повышение уровня ОФП. 2
ноги». 4. Закрепление знаний по правилам судейства в лёгкой атлетике. 2
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Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Развитие спринтерских способностей.
Развитие прыгучести.

Тема 1.4. Б ег на Содержание учебного материала
средние 1. Совершенствовать технику бега по дистанции. 3
дистанции. 2. Старт, стартовый разбег, финиширование. 2

3. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». 3
4. Специальные беговые упражнения. 3
Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Кроссовая подготовка.

Тема 1.5. Бег на Содержание учебного материала
длинны е 1. Совершенствовать технику бега по дистанции. 3
дистанции. 2. Старт, стартовый разбег, финиширование. 2

3. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». 2
4. Специальные беговые упражнения. 3
Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Кроссовая подготовка.

Тема 1.6. Бег по Содержание учебного материала
пересечённой 1. Инструктаж по технике безопасности при метаниях. 2
местности. 2. Кроссовая подготовка. 2
М етание гранаты 3. Техника метания гранаты. 2
ю нош и -  700 гр. Лабораторные работы не предусмотрено
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девуш ки -  500 гр. Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Развитие двигательных способностей.

Тема 1.7. Содержание учебного материала
Б ег на короткие, 1. Сдача контрольного норматива: бег 100 метров на время. 3
средние и длинны е 2. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». 3
дистанции. 3. Кросс 2000 метров -  девушки, 3000 метров -  юноши. 3

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Кроссовая подготовка.

Раздел 2. 16
Г им настика.

Тема 2.1. Содержание учебного материала
О бщ еразвиваю щ и 1. Общеразвивающие упражнения. 2
е упраж нения. 2. Инструктаж по технике безопасности при занятиях гимнастикой. 2

3. Комплекс упражнений утреней гимнастики. 2
Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Комплекс гимнастических упражнений.

Тема 2.2. Содержание учебного материала
А тлетическая 1. Атлетическая гимнастика, работа на тренажёрах. 2
гим настика работа 2. Техника безопасности в тренажёрном зале. 2
на тренаж ёрах. 3. Подбор комплекса упражнений. 2

4. Коррекция фигуры. 2
Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
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Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Развитие силы и основных мышечных групп.

Тема 2.3. Содержание учебного материала
К ом бинация 1. Обучение упражнениям с обручами и со скакалкой. 2
упраж нений с 2. Совершенствование общеразвивающих упражнений. 2
обручами, 3. Техника вращения обруча и прыжков через скакалку. 2
скакалкой и с 4. Психологическая подготовка студента. 2
больш ими Лабораторные работы не предусмотрено
мячами. Практические занятия 2

Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Упражнения с обручем, прыжки через скакалку.

Тема 2.4. К руговая Содержание учебного материала
т р ен и р о в к а (5 -  6 1. Круговая тренировка по станциям. 2
станций). 2. Техника безопасности при занятиях на снарядах. 2

3. Выполнение упражнений, на развитие гибкости, силы, ловкости, прыгучести. 2
Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Развитие силы и основных мышечных групп.

Раздел 3. 16
С портивны е игры .
Тема 3.1. Содержание учебного материала
С оверш енствован 1. Верхний приём передачи мяча. 2
ие техники 2. Игра с верху по парно. 2
передачи (верхний 3. Двухсторонняя игра в волейбол. 2
приём передачи).

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2

24



Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Совершенсвование техники верхнего приёма.

2

Тема 3.2. Техника Содержание учебного материала
перем ещ ений, 1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумя 2
стоек, техника руками.
верхней и нижней 2. Специальные подводящие упражнения верхней и нижней передач. 2
передач двум я 3. Передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после перемещения. 2
руками. 4. Двухсторонняя игра в волейбол. 2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Верхние и нижние приёмы мяча в волейболе.

2

Тема 3.3. Содержание учебного материала
С оверш енствова- 1. Приём контрольных нормативов: передачи мяча над собой снизу, сверху. 2
ние техники 2. Подачи мяча на точность по ориентирам на площадке. 2
владения 3. Учебная игра с применением изученных положений. 2
волейбольны м Лабораторные работы не предусмотрено
мячом. Практические занятия 2

Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Совершенствование приём и передач мяча в волейболе.

2

Тема 3.4. И тоговое Содержание учебного материала
занятие. 1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумя 

руками.
2

2. Техника нижней подачи и приёма после неё. 2
3. Приём контрольных нормативов: передачи мяча над собой снизу, сверху. 2
4. Подачи мяча на точность по ориентирам на площадке. 2
5. Учебная игра с применением изученных положений. 2
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Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Совершенствование приёмов и передач мяча в волейболе.

2

Всего за 3 семестр 60
Раздел 4. Л ы ж ная 28
подготовка.

Тема 4.1. Техника Содержание учебного материала
одновременного 1. Техника одновременного бесшажного хода, спуска в «основной стойке». 2
бесш аж ного и 2. Подводящие упражнения при обучении подъёмов и спуска на учебном склон. 2
однош аж ного 3. Применение изученных способов передвижения на учебно-тренировочном 2
ходов, подъёмов кругу.
«полу ёлочкой» и Лабораторные работы не предусмотрено
«ёлочкой». Практические занятия 2

Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся
Передвижение на лыжах одновременно бесшажным и одношажным ходом.

2

Тема 4.2. Техника Содержание учебного материала
одновременного 1. Техника одновременного двушажного хода. 2
двуш аж ного хода. 2. Совершенствовать технику одновременного бесшажного хода. 2
С пособа перехода 3. Применять способы перехода с хода на ход. 2
схода на ход. Лабораторные работы не предусмотрено

Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся
Техника одновременного двушажного хода и перехода с хода на ход.

2

Тема 4.3. Содержание учебного материала
П оперем енно 1. Техника одновременного двухшажного хода. 2
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четы рёхш аж ны й 2. Изучение техники попеременного четырёхшажного хода. 2
ход. 3. Изучение изученных ходов на трассе. 2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся
Совершенствование техники попеременно четырёхшажного хода.

2

Тема 4.4. Техника Содержание учебного материала
конькового хода. 1. Техника попеременно четырёхшажного хода. 2

2. Изучение техники коньковых ходов. 2
3. Совершенствование коньковых ходов на трассе. 2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Отработать технику конькового хода.

2

Тема 4.5. Л ы ж ны е Содержание учебного материала
гонки на 2 -  3 км. 1. Техника лыжных ходов. 2

2. Лыжные гонки на 2 -  3 км. 2
Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Отработать технику лыжных ходов.

2

Тема 4.6. Л ы ж ны е Содержание учебного материала
гонки на 3 -  5 км. 1. Техника лыжных ходов. 2

2. Лыжные гонки на 3 -  5 км. 2

Лабораторные работы не предусмотрено

27



Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено

Самостоятельная работа обучающихся 
Прохождение дистанции на лыжах.

2

Тема 4.7.
С оверш енствован  
ие техники  
перемещ ения  
лы ж ны х ходов.

Содержание учебного материала
1.
2.

3.
4.

Оценка техники попеременного двушажного хода на учебном кругу.
Оценка техники спуска в «основной стойке», подъема «ёлочкой» на учебном 
склоне.
Оценка техники поворота «плугом» со склона средней крутизны.
Прием контрольных нормативов на дистанции 3 км у девушек, дистанции 5 км 
у юношей.

3
3

3
3

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Прохождение дистанции на лыжах.

2

Раздел 5. 16
С портивны е игры .
Тема 5.1. Содержание учебного материала
С портивная игра в 1. Правила игры в футбол. 1
футбол. 2. Жестикуляция судьи при игре в футбол. 1

3. Техника безопасности при игре в футбол. 2
4. Развитие скоростных и силовых способностей. 2
5. Приёмы передачи мяча в футболе. 2
Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Правила игры в футбол.

Тема 5.2. Техника Содержание учебного материала
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игры  в футбол. 1. Техника передвижений, остановок поворотов и стоек. 2
2. Техника ударов по мячу и остановка мяча. 2
3. Техника ведения мяча. 2
Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Индивидуальные действия при игре в футбол.

Тема 5.3. Тактика Содержание учебного материала
игры  в футбол. 1. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении 2

и защите.
2. Совершенствие техники игры в футбол. 2
3. Психологическая подготовка футболиста. 2
Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Правила взаимодействий в команде.
Жестикуляции судьи.

Тема 5.4. Содержание учебного материала
Д вухсторонняя 1. Игра по упрошенным правилам. 2
игра в футбол. 2. Совершенствование тактики игры в футбол. 2

3. Двухсторонняя игра в футбол. 2
Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Игра в футбол.
Самоконтроль и дозирование нагрузок при игре в футбол.

Раздел 6. Туризм. 8
Тема 6.1. Содержание учебного материала
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Тема 6.2. 1. Требования безопасности в походе. 2
О рганизация и 2. Организация и подготовка походов. 2
м етодика 3. Схема последовательности этапов организации и подготовки похода. 2
подготовки и 4. Последовательность заполнения рюкзака. 2
туристическом у 5. Укладка палатки. Продукты питания. Режим передвижения по местности. 2
походу. 6. Организационное и материально-техническое обеспечение похода. 2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 4
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Поход в лес.

4

Раздел 7. Л ёгкая 28
атлетика.
Тема 7.1. Б ег на Содержание учебного материала
короткие 1. Обучение техники бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого 2
дистанции. старта.
П ры ж ок в длину с 2. Обучение техники прыжка в длину с места. 2
места. 3. Повышение уровня общефизической подготовки (ОФП) (специальные беговые 

упражнения).
2

4. Развитие и совершенствование физических качеств (быстроты, координации 
движений, ловкости и т.д.)

3

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Развитие координации движений.

2

Тема 7.2. Бег на Содержание учебного материала
средние 1. Техника бега на средние дистанции. 2
дистанции. 2. Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 2
П ры ж ки в длину 3. Повышение уровня ОФП. 3
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способом «согнув 4. Закрепление знаний по правилам судейства в лёгкой атлетике. 3
ноги».

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Техника бега на 1000 метров.

Тема 7.3. Б ег на Содержание учебного материала
длинны е 1. Сдача контрольного норматива: бег 100 метров на время. 3
дистанции. 2. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». 3

3. Кросс 2000 метров -  девушки, 3000 метров -  юноши. 3
Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Кроссовая подготовка.

Тема 7.4. Б ег по Содержание учебного материала
пересечённой 1. Инструктаж по технике безопасности при метаниях. 3
местности. 2. Кроссовая подготовка. 3
М етание гранаты 3. Техника метания гранаты. 3
ю нош и -  700 гр. Лабораторные работы не предусмотрено
девуш ки -  500 гр. Практические занятия 2

Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 3
Развитие двигательных способностей.

Тема 7.5. Б ег на Содержание учебного материала
короткие, средние 1. Техника бега на средние дистанции. 3
и длинны е 2. Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 3
дистанции. 3. Повышение уровня ОФП. 3

4. Закрепление знаний по правилам судейства в лёгкой атлетике.
Лабораторные работы не предусмотрено
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Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Кроссовая подготовка.

2

Тема 7.6. Б ег Содержание учебного материала
девуш ки 2000 м., 1. Техника бега на средние дистанции. 2
ю нош и 3000 м. 2. Техника бега на длинные дистанции. 2

3. Повышение уровня ОФП. 2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Кроссовая подготовка.

2

Тема 7.7. И тоговое Содержание учебного материала
занятие. 1. Бег на короткие дистанции. 3

2. Бег на средние дистанции. 3
3. Спортивная игра в баскетбол. 3

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Кроссовая подготовка.

2

Всего за 4 семестр 80
Раздел 1. Л ёгкая 16
атлетика.
Тема 1.1. Б ег на Содержание учебного материала
короткие 1. Обучение техники бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого 2
дистанции. старта.
П ры ж ок в длину с 2. Обучение техники прыжка в длину с места. 2
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места. 3. Повышение уровня общефизической подготовки (ОФП) (специальные беговые 
упражнения).

2

4. Развитие и совершенствование физических качеств (быстроты, координации 
движений, ловкости и т.д.)

2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Развитие координации движений.

2

Тема 1.2. Б ег на Содержание учебного материала
средние 1. Техника бега на средние дистанции. 2
дистанции. 2. Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 3

3. Повышение уровня ОФП. 2
4. Закрепление знаний по правилам судейства в лёгкой атлетике. 3

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Кроссовая подготовка.

2

Тема 1.3. Б ег на Содержание учебного материала
длинны е 1. Совершенствовать технику бега по дистанции. 3
дистанции. 2. Старт, стартовый разбег, финиширование. 2

3. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». 3
4. Специальные беговые упражнения. 3
Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Кроссовая подготовка.

2

Тема 1.4. Б ег на Содержание учебного материала
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короткие, средние  
и длинны е  
дистанции.

1.
2.
3.

Сдача контрольного норматива: бег 100 метров на время. 
Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». 
Кросс 2000 метров -  девушки, 3000 метров -  юноши.

3
3
3

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Кроссовая подготовка.

2

Раздел 2. 16
Г им настика.
Тема 2.1. О бщ е Содержание учебного материала
развиваю щ ие 1. Инструктаж по технике безопасности при занятиях гимнастикой. 2
упраж нения. 2. Общеразвивающие упражнения. 2

3. Подъём туловища из положения лёжа. 2
4. Комплекс гимнастических упражнений. 2
Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Развитие гибкости, координации движений.

Тема 2.2. Содержание учебного материала
А тлетическая 1. Атлетическая гимнастика, работа на тренажёрах. 2
гим настика работа 2. Техника безопасности в тренажёрном зале. 2
на тренаж ёрах. 3. Подбор комплекса упражнений. 2

4. Коррекция фигуры. 2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Развитие силы и основных групп мышц.
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Тема 2.3. Содержание учебного материала
К ом бинации 1. Совершенствование упражнений с обручами, скакалкой. 2
упраж нений с 2. Совершенствование общеразвивающих упражнений. 2
обручами, 3. Совершенствование гимнастических упражнений 2
скакалкой и с
больш ими Лабораторные работы не предусмотрено
мячами. Практические занятия 2

Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Упражнения на выносливость прыжки на скакалке.

2

Тема 2.4. К руговая Содержание учебного материала
тренировка (5-6 1. Круговая тренировка по станциям. 2
станций). 2. Техника безопасности при занятиях на снарядах. 2

3. Выполнение упражнений, на развитие гибкости, силы, ловкости, прыгучести. 2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Развитие силы и основных мышечных групп.

2

Раздел 3.
С портивны е игры .

12

Тема 3.1. Техника Содержание учебного материала
перем ещ ений, 1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумя 2
стоек, технике руками.
верхней и нижней 2. Специальные подводящие упражнения верхней и нижней передач. 2
передач двум я 3. Передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после перемещения. 2
руками. Лабораторные работы не предусмотрено

Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
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Перемещения волейболистов по площадке.
Верхние и нижние приёмы в волейболе.

Тема 3.2. Содержание учебного материала
С оверш енствован 1. Приём контрольных нормативов: передачи мяча над собой снизу, сверху. 3
ие техники 2. Подачи мяча на точность по ориентирам на площадке. 3
владения 3. Учебная игра с применением изученных положений. 3
волейбольны м Лабораторные работы не предусмотрено
мячом. Практические занятия 2

Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Совершенствование приёмов и передач мяча в волейболе.

Тема 3.3. И тоговое Содержание учебного материала
занятие 1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумя 2

2. руками. 2
3. Техника нижней подачи и приёма после неё. 2
4. Приём контрольных нормативов: передачи мяча над собой снизу, сверху. 2
5. Подачи мяча на точность по ориентирам на площадке. 2
6. Учебная игра с применением изученных положений. 2
Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Совершенствование приёмов и передач мяча в волейболе.

Всего за 5 семестр 44

Раздел 4. 12
С портивны е игры .

Тема 4.1. Верхняя Содержание учебного материала
передача мяча. 1. Верхний приём передачи мяча. 2
И гра. 2. Игра с верху по парно. 2

3. Двухсторонняя игра в волейбол. 2
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Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Техника верхней передачи мяча в волейболе.

2

Тема 4.2. П риём  и Содержание учебного материала
передача мяча с 1. Верхняя передача мяча. 2
верху. И гра. 2. Приём мяча с верху. 2

3. Двухсторонняя игра в волейбол 2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Совершенствование игры в волейбол.

2

Тема 4.3. П рим  и Содержание учебного материала
передача мяча с 1. Приём передача мяча с верху в парах. 2
низу в парах. И гра. 2. Приём передача мяча с низу в парах. 2

3. Двухсторонняя игра в волейбол. 2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Техника приёмов и передач мяча в волейболе.

2

Раздел 5. Л ы ж ная 24
подготовка.
Тема 5.1. Содержание учебного материала
О дноврем енны й 1. Техника безопасности при лыжной подготовке. 2
двухш аж ны й ход. 2. Самоконтроль за собственным здоровьем. 2

37



3. Техника одновременного двухшажного хода. 2
4. Использование изученных ходов на трассе. 2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Совершенствование техники одновременного двухшажного хода.

Тема 5.2. Содержание учебного материала
П оперем енно 1. Техника одновременного двухшажного хода. 2
четы рёхш аж ны й 2. Изучение техники попеременного четырёхшажного хода. 2
ход. 3. Изучение изученных ходов на трассе. 2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Совершенствование техники попеременно четырёхшажного хода.

Тема 5.3. Техника Содержание учебного материала
конькового хода. 1. Техника попеременно четырёхшажного хода. 2

2. Изучение техники коньковых ходов. 2
3. Совершенствование коньковых ходов на трассе. 2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Отработать технику конькового хода.

Тема 5.4. Техника Содержание учебного материала
поперем енного 1. Выполнение техники попеременного двухшажного хода. 2
двуш аж ного хода. 2. Выполнение техники подъёмов и спусков в «основной стойке». 2
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Т ехника подъёмов  
и спуска в 
«основной стойке».

3. Применение изученных способов передвижения на учебно-тренировочном 
круге.

2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
. Катание с горки на лыжах.

2

Тема 5.5. Техника  
поворота  
«переступанием », 
«плугом ». Т ехника  
перехода с хода на 
ход.

Содержание учебного материала
1.
2.

3.

Техника поворота «переступанием», «плугом».
Техника попеременного двушажного хода, одновременных ходов, подъёмов, 
спусков на учебном кругу, на учебном склоне.
Выполнение техники подъёмов «полу ёлочкой» и «елочкой», и спуска в 
«основной стойке».

2
2

2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Прохождение дистанции на 3 км.

2

Тема 5.6.
С оверш енствован  
ие техники  
перемещ ения  
лы ж ны х ходов.

Содержание учебного материала
1.
2.
3.

4.
5.

Совершенствование техники конькового хода.
Оценка техники попеременного двушажного хода на учебном кругу.
Оценка техники спуска в «основной стойке», подъема «ёлочкой» на учебном 
склоне.
Оценка техники поворота «плугом» со склона средней крутизны.
Прием контрольных нормативов на дистанции 3 км у девушек, дистанции 5 км 
у юношей.

3
3
3

3
3

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
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Прохождение дистанции на лыжах.
Раздел 6.
С портивны е игры .

16

Тема 6.1. Техника Содержание учебного материала
вы полнения 1. Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места. 2
ведения мяча, 2. Основные направления развития физических качеств. 2
передачи и броска 3. Формирование ценностной ориентации и мотивации здорового образа жизни. 2
мяча в кольцо с Лабораторные работы не предусмотрено
места. Практические занятия 2

Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Техника броска в кольцо.

2

Тема 6.2. Техника Содержание учебного материала
перем ещ ений, 1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумя 2
стоек, технике руками.
верхней и нижней 2. Специальные подводящие упражнения верхней и нижней передач. 2
передач двум я 3. Передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после перемещения. 2
руками. Лабораторные работы не предусмотрено

Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Перемещения волейболиста по площадке.

2

Тема 6.3. Содержание учебного материала
Техника прямого 1. Техника прямого нападающего удара. 2
нападаю щ его 2. Техника изученных приёмов. 2
удара. 3. Учебная игра с заданием. 2
Техника Лабораторные работы не предусмотрено
изученны х Практические занятия 2
приёмов. Контрольные работы не предусмотрено
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Самостоятельная работа обучающихся 2
Нападающие удары.

Тема 6.4. Содержание учебного материала
С оверш енствован 1. Приём контрольных нормативов: передачи мяча над собой снизу, сверху. 3
ие техники 2. Подачи мяча на точность по ориентирам на площадке. 3
владения 3. Учебная игра с применением изученных положений. 3
волейбольны м Лабораторные работы не предусмотрено
мячом. Практические занятия 2

Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Совершенствование приёмов и передач в волейболе.

Раздел 7. Л ёгкая 24
атлетика.
Тема 7.1. Л ёгкая Содержание учебного материала
атлетика. 1. Инструктаж по технике безопасности. 2
С коростно- 2. Бег на короткие дистанции. 2
силовая 3. Силовая подготовка. Игра. 2
подготовка. Лабораторные работы не предусмотрено

Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Развивать скоростно-силовые способности.

Тема 7.2. Содержание учебного материала
Э стаф етны й бег. 1. Бег на короткие дистанции. 2
И гра. 2. Техника передачи эстафетной палочки. 2

3. Игра. 2
Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Техника передачи эстафетной палочки.
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Тема 7.3. Б ег на 
короткие  
дистанции. 
П ры ж ок в длину с 
места.

Содержание учебного материала
1.

2.
3.

4.

Обучение техники бега на короткие дистанции с низкого, среднего и 
высокого старта.
Обучение техники прыжка в длину с места.
Повышение уровня общефизической подготовки (ОФП) (специальные беговые 
упражнения).
Развитие и совершенствование физических качеств (быстроты, координации 
движений, ловкости и т.д.)

2

2
2

2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Развитие координации движений.

2

Тема 7.4. Бег на Содержание учебного материала
средние 1. Совершенствовать технику бега на средние дистанции (старт, разбег, 3
дистанции. финиширование).
П ры ж ки в длину 2. Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 3
способом «согнув 3. Повышение уровня ОФП. 3
ноги». 4. Закрепление знаний по правилам судейства в лёгкой атлетике. 3

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Кроссовая подготовка.
Развитие прыгучести.

Тема 7.5. Б ег на Содержание учебного материала
короткие, средние 1. Техника бега на средние дистанции. 3
и длинны е 2. Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 3
дистанции. 3. Повышение уровня ОФП. 3
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4. Закрепление знаний по правилам судейства в лёгкой атлетике. 3
5. Бег на короткие и средние дистанции. 3
Лабораторные работы
Практические занятия 2
Контрольные работы
Самостоятельная работа обучающихся 
Кроссовая подготовка.

3

Тема 7.6. И тоговое Содержание учебного материала
занятие. 1. Сдача контрольного норматива: бег 100 метров на время. 3

2. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». 3
3. Кросс 2000 метров -  девушки, 3000 метров -  юноши. 3
Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Развитие двигательных способностей.

2

Всего за 6 семестр 76
Раздел 1. Л ёгкая 16
атлетика
Тема 1.1. Б ег на Содержание учебного материала
короткие 1. Обучение техники бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого 2
дистанции. 2. старта. 2
П ры ж ок в длину с 3. Обучение техники прыжка в длину с места. 2
места. 4. Повышение уровня общефизической подготовки (ОФП) (специальные беговые 

упражнения).
2

5. Развитие и совершенствование физических качеств (быстроты, координации 
движений, ловкости и т.д.).

2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
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Самостоятельная работа обучающихся 
Развитие координации движений.

2

Тема 1.2. Б ег на Содержание учебного материала
средние 1. Совершенствовать технику бега на средние дистанции (старт, разбег, 2
дистанции.

2.
финиширование). 
Повышение уровня ОФП. 2

3. Закрепление знаний по правилам судейства в лёгкой атлетике. 2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Кроссовая подготовка.

2

Тема 1.3. Б ег на Содержание учебного материала
длинны е 1. Совершенствовать технику бега по дистанции. 2
дистанции. 2. Старт, стартовый разбег, финиширование. 2

3. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». 2
4. Специальные беговые упражнения 2
Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Кроссовая подготовка.

2

Тема 1.4. Б ег на Содержание учебного материала
короткие, средние 1. Техника бега на средние дистанции. 3
и длинны е 2. Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 3
дистанции. 3. Повышение уровня ОФП. 3

4. Закрепление знаний по правилам судейства в лёгкой атлетике. 3
5. Бег на короткие и средние дистанции. 3
Лабораторные работы не предусмотрено
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Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Кроссовая подготовка.

2

Раздел 2. 16
Г им настика.
Тема 2.1. Содержание учебного материала
О бщ еразвиваю - 1. Инструктаж по технике безопасности при занятиях гимнастикой. 2
щ ие упраж нения. 2. Общеразвивающие упражнения. 2

3. Подъём туловища из положения лёжа. 2
4. Комплекс гимнастических упражнений. 2
Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Развитие гибкости, координация движений.

Тема 2.2. Содержание учебного материала
А тлетическая 1. Атлетическая гимнастика, работа на тренажёрах. 2
гим настика работа 2. Техника безопасности в тренажёрном зале. 2
на тренаж ёрах. 3. Подбор комплекса упражнений. 2

4. Коррекция фигуры. 2
Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Развитие силы и основных групп мышц.

Тема 2.3. Содержание учебного материала
К ом бинация 1. Совершенствование упражнений с обручами, скакалкой. 2
упраж нений с 2. Совершенствование общеразвивающих упражнений. 2
обручами, 3. Совершенствование гимнастических упражнений. 2
скакалкой и с
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больш ими Лабораторные работы не предусмотрено
мячами. Практические занятия 2

Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Упражнения на выносливость прыжки на скакалке.

Тема 2.4. К руговая Содержание учебного материала
т р ен и р о в к а (5 -  6 1. Круговая тренировка по станциям. 2
станций) 2. Техника безопасности при занятиях на снарядах. 2

3. Выполнение упражнений, на развитие гибкости, силы, ловкости, прыгучести. 2
Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Развитие силы и основных групп мышц.

Раздел 3. 12
С портивны е игры .
Тема 3.1. Техника Содержание учебного материала
перем ещ ений, 1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумя 2
стоек, технике руками.
верхней и нижней 2. Специальные подводящие упражнения верхней и нижней передач. 2
передач двум я 3. Передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после перемещения. 2
руками. Лабораторные работы не предусмотрено

Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2
Перемещения волейболиста на площадке. Игра в волейбол.

Тема 3.2. Содержание учебного материала
С оверш енствова- 1. Приём контрольных нормативов: передачи мяча над собой снизу, сверху. 2
ние техники 2. Подачи мяча на точность по ориентирам на площадке. 2
владения 3. Учебная игра с применением изученных положений. 2
волейбольны м Лабораторные работы не предусмотрено
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мячом. Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Совершенствование приёмов и передач мяча в волейболе.

2

Тема 3.3. И тоговое Содержание учебного материала
занятия. 1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумя 2

2. руками. 2
3. Техника нижней подачи и приёма после неё. 2
4. Приём контрольных нормативов: передачи мяча над собой снизу, сверху. 2.
5. Подачи мяча на точность по ориентирам на площадке. 2
6. Учебная игра с применением изученных положений. 2
Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Совершенствование приёмов и передач мяча в волейболе.

2

Всего за 7 семестр 44
Раздел 4. Л ы ж ная 16
подготовка.
Тема 4.1. Техника Содержание учебного материала
конькового хода. 1. Инструктаж по технике безопасности. 2

2. Изучение техники коньковых ходов. 2
3. Совершенствование коньковых ходов на трассе. 2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Отработать технику конькового хода.

2

Тема 4.2. Техника Содержание учебного материала
поперем енного 1. Выполнение техники попеременного двухшажного хода. 2
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двухш аж ного хода. 
Т ехника подъёмов  
и спуска в 
«основной  
стойке».

2.
3.

Выполнение техники подъёмов и спусков в «основной стойке». 
Применение изученных способов передвижения на учебно-тренировочном 
круге.

2
2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Катание с горки на лыжах.

2

Тема 4.3. Техника  
поворота  
«переступанием », 
«плугом ». Т ехника  
перехода с хода на 
ход.

Содержание учебного материала
1.
2.

3.

Техника поворота «переступанием», «плугом».
Техника попеременного двушажного хода, одновременных ходов, подъёмов, 
спусков на учебном кругу, на учебном склоне.
Выполнение техники подъёмов «полу ёлочкой» и «елочкой», и спуска в 
«основной стойке».

2
2

2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Прохождение дистанции на 3 км.

2

Тема 4.4. 
С оверш енствова­
ние техники  
перемещ ения  
лы ж ны х ходов.

Содержание учебного материала
1.
2.
3.

4.
5.

Совершенствование техники конькового хода.
Оценка техники попеременного двушажного хода на учебном кругу.
Оценка техники спуска в «основной стойке», подъема «ёлочкой» на учебном 
склоне.
Оценка техники поворота «плугом» со склона средней крутизны.
Прием контрольных нормативов на дистанции 3 км у девушек, дистанции 5 км 
у юношей.

2
2
2

2
2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
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Самостоятельная работа обучающихся 
Прохождение дистанции на лыжах.

2

Раздел 5.
С портивны е игры .

20

Тема 5.1. Техника Содержание учебного материала
вы полнения 1. Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места. 2
ведения мяча, 2. Основные направления развития физических качеств. 2
передачи и броска 3. Формирование ценностной ориентации и мотивации здорового образа жизни. 2
мяча в кольцо с Лабораторные работы не предусмотрено
места. Практические занятия 2

Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Техника броска мяча в кольцо.

2

Тема 5.2. Техника Содержание учебного материала
вы полнения 1. Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо - 2
ведения и «ведение -  2 шага бросок».
передачи мяча в 
движ ении, ведение  
-  2 ш ага бросок.

2. Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в кольцо с места. 2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Броски по кольцу.

2

Тема 5.3. Техника Содержание учебного материала
вы полнения 2
ш траф ного броска, 1. Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача мяча в 2
ведение, ловля и 2. колоне и кругу. 2
передача мяча в 3. Техника выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста.
колонне и кругу, 4. Техника выполнения среднего броска с места.
правила 5. Применение правил игры в баскетбол в учебной игре.
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баскетбола. Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Техника выполнения штрафного броска.

2

Тема 5.4. Содержание учебного материала
С оверш енствован 1. Совершенствовать технику владения мячом. 2
ие техники 2. Сдача контрольных нормативов: «ведение -  2 шага -  бросок». 2
владения 3. Бросок мяча с места под кольцом. 2
баскетбольны м 4. Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре. 2
мячом. Лабораторные работы не предусмотрено

Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 
Техника владения баскетбольным мячом.

2

Тема 5.5. Содержание учебного материала
Д иф ф еренциро- 1. Совершенствование техники владения баскетбольным мячом 2
ванны й зачёт. 2. Проверка скоростно-силовых способностей 2

2

Лабораторные работы не предусмотрено
Практические занятия 2
Контрольные работы не предусмотрено
Самостоятельная работа обучающихся 2

Всего за 8 семестр 36
Всего 476
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация программы дисциплины требует наличия открытого стадиона широкого 
профиля с элементами полосы препятствий и спортивного зала.

Оборудование учебного кабинета и спортивного зала:
- посадочные места по количеству обучающихся;
- рабочее место преподавателя;
- спортивный инвентарь.

Технические средства обучения:
- компьютер с лицензионным программным обеспечением;
- многофункциональный принтер;
- музыкальный центр

Оборудование спортивного зала и спортивной площадки:
- гантели;

- тренажеры;
- гири;
- лыжный инвентарь;
- баскетбольные, волейбольные, гандбольные, футбольные, теннисные мячи;
- скакалки;
- гимнастические маты;
- скамейки;
- секундомер;
- ракетки для бадминтона и настольного тенниса и т.д.



3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы
Основные источники

Для преподавателей

1. Ильинич В.И. Физическая культура студента и жизнь/ В.И. Ильинич. -  М.: 
Гардарики, 2008.
2. Ильинич В.И. Физическая культура студента: Учебник для студентов высших 
учебных заведений / Под общей редакцией В.И. Ильинича. -  М.: Гардарики, 2009.
3. Евсеева С.П.Теория и организация адаптивной физической культуры: Учебник/ 
Под ред. проф. С.П. Евсеева. -  М.: Советский спорт, 2007.
4. Никифорова Г.С. Психология здоровья: Учебник для вузов/ Под ред. Г.С. 
Никифорова. -  М.; СПб.: «Питер», 2006.

Интернет-ресурсы:
1. www.lib.sportedu.ru
2. www.school.edu.ru
3. http://www.infosport.ru/minsport/

для студентов

1. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. — М., 2007.
2. Решетников Н.В. Физическая культура. — М., 2006.

3. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. пособия для 
студентов СПО. — М., 2008

Дополнительные источники:

Для преподавателей

1. Волков В.Ю. Физическая культура: Печатная версия электронного учебника/
В.Ю. Волков, Л.М. Волкова: 2-ое изд. испр. и доп. -  СПб.: Изд-во Политехн. Ун-та. 
2009.
2. Ильинич В.И. Студенческий спорт и жизнь: Учебное пособие для студентов 
высших учебных заведений / В.И. Ильинич -  М.:АО "Аспект Пресс", 1995г.
3. Лутченко Н.Г. Самостоятельные занятия физическими упражнениями: Учебно­
методическое пособие / Н.Г. Лутченко, В.А. Щеголев, В.Ю. Волков, и др.: -  СПб.: 
СПбГТУ, 1999.
4. Родиченко В.С. и др. Олимпийский учебник студента: Пособие для формирования 
системы олимпийского образования в нефизкультурных высших учебных 
заведениях / В.С. Родиченко -  5-е изд., перераб. и доп. -  М.: Советский спорт, 2009.
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для студентов

1. Белая Н.А. Еще раз о массаже. - М.: ФиС, 1997-96 с.
2. Галицккй А. Русская баня.//Спортивная жизнь России. —1994.-N°1,4,8, 1995-№1.
3. Гиссен Л.Д. Время стрессов. М.:ФиС,1990 192 с.
4. Иванченко В. Азбука закаливания. - М.: ФиС, 1985, №9,23 с.
5. Надворник 3., Шалек 3. По ступенькам в жизнь. - М.:ФиС,1988.-191 с.
6. Основы теории и методики физической культуры / под 

ред.А.А.Гужаловского. - М.: ФиС, 1986.-350 с.
7. Сирис П.З., Кабачков В.А. Профессионально-производственная направленность 

физического воспитания в школе. - М. Просвещение, 1988.-160 с.
8. Теория и методика физического воспитания. / под ред. Б. М. Шиянаю - 

М. просвещение, 1988. -224.
9. Спиридонов Н, И. Техническая саморегуляция движения 

здоровье. - Ставрополь, 1980.-107
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4. Контроль и оценка результатов освоения дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 
преподавателем в процессе проведения лекционных, практических занятий, 
методико-практических занятий, тестирование

Результаты  обучения (освоенны е ум ения, 
усвоенны е знания)

Ф ормы  и методы  контроля и оценки  
результатов обучения

У мения:
1. Использовать физкультурно­
оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения 
жизненных и профессиональных целей.

Оценка результатов выполнения комплексов 
упражнений, тестирования физических качеств. 
Анализ результатов выступления на 
соревнованиях или сравнительных данных 
начального и конечного тестирования, 
демонстрирующих прирост в уровне развития 
физических качеств.

Знания:

1. О роли физической культуры в 
общекультурном, профессиональном и 
социальном развитии человека.

Оценка результатов тестирования, физической 
подготовленности студентов по видам спорта. 
Наблюдение за деятельностью студентов.

2. Основы здорового образа жизни. Текущий контроль. Тестирование, защита 
проектов, оценка выполнения практического 
задания: комплексы глазодвигательной, 
дыхательной, коррекционной гимнастики; ЛФК, 
массаж по заболеваниям. Наблюдение за 
деятельностью студентов
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Приложение 1
КОНКРЕТИЗАЦИЯ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Уметь:
- использовать 
физкультурно­
оздоровительную 
деятельность для 
укрепления 
здоровья, 
достижения 
жизненных и 
профессиональных 
целей.

1 . Выполнение практических заданий, выполнение тестов и упражнений.
2. Разжигать костер в неблагоприятных погодных условиях.
3. Готовить пищу на костре и туристическом примусе.
4. С минимальной затратой сил преодолевать основные препятствия, 

встречающиеся в пешеходном туризме.
5. Выполнять все виды бивачных работ.
6. Составлять простейшие комплексы физических упражнений для 

коррекции телосложения и восстановления организма после занятий 
физическими упражнениями.

7. Пользоваться простейшими методиками для самоконтроля за состоянием 
здоровья, уровнем физической подготовки.

8. Самостоятельно подбирать и выполнять комплексы физических 
упражнений для развития физических качеств.

9. Правильно дышать, согласовывая дыхательные движения с рабочими.
10. С помощью специальных приемом регулировать свое эмоциональное 

состояние.
11. Составлять комплексы производственной гимнастики применительно к 

специфике своей профессии.
12. Играть в волейбол, прыгать в длину, пробегать в среднем темпе 1000 

метров.
13. Самостоятельно дозировать физические нагрузки.

Знать:
- о роли физической 
культуры в 
общекультурном, 
профессиональном 
и социальном 
развитии человека.
- основы здорового 
образа жизни.

Перечень тем:
1. Организация и методика подготовки к туристическому походу.
2. Основные методики оценки и коррекции телосложения.
3. Методы контроля за физическим развитием и состоянием здоровья.
4. Организация и методика проведения корректирующей гимнастики при 

нарушении осанки.
5. Основы методики развития скоростных качеств.
6. Основы методики развития выносливости.
7. Основы методики развития силовых способностей.
8. Основы методики развития гибкости.
9. Основы методики развития ловкости.
10. Организация и методика проведения закаливающих процедур.
11. Основы методики рационального дыхания
12. Основы методики восстановления организма после занятий физическими 

упражнениями.
13. Основы методики регулирования эмоциональных состояний.
14. Требования к составлению индивидуальных программ занятий 

физическими упражнениями.
15. Социально-биологические основы занятий физической культурой и 

спортом.
16. Бег на короткие дистанции. Прыжок в длину с места.
17. Бег на короткие дистанции. Прыжки в длину способом «согнув ноги».
18. Бег на средние дистанции.
19. Бег на короткие, средние и длинные дистанции
20. Совершенствование техники владения волейбольным мячом.
21. Совершенствование техники владения баскетбольным мячом.
22. Совершенствование техники перемещения лыжных ходов
23. Комбинации упражнений с обручами, скакалкой и с большими мячами.
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С амостоятельная 
работа студента

Тематика самостоятельной работы:
1. Работать над оздоровительной программой (для студентов полного 
освобождения от физической культуры).
2. Составление комплексов упражнений, рефераты (для студентов 
специальной медицинской группы).
3. Работать с учебной и дополнительной литературой, выполнение тестовых 
упражнений, занятия по оздоровлению и повышению физических данных. 
Дневник самоконтроля.
4. Легкая атлетика: выполнение в домашних условиях комплексов утренней 
гимнастики, коррекционных, дыхательных упражнений.
5. Волейбол: выполнение в домашних условиях комплексов утренней 
гимнастики. дыхательные упражнения, специальные упражнения на 
развитие быстроты и координации, челночный бег.
6. Баскетбол: выполнение комплексов специальных упражнений, на 
координацию, быстроту и ловкость. Методы самооценки уровня и динамики 
общей и специальной физической подготовленности по баскетболу.
7. Лыжная подготовка: воспитание выносливости, совершенствование 
изученных ходов, выполнение комплексов ОРУ на все группы мышц, 
методика проведения учебно-тренировочного занятия.
8. Дневник самоконтроля (для всех обучающихся).
9. Изучить различные источники и подготовить рефераты на темы: Написать 
реферат «Роль двигательной активности для жизни человека», «Здоровый 
образ жизни».
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Приложение 2

ТЕХНОЛОГИЯ ФОРМИРОВАНИЯ ОК

Н азвание ОК Технология форм ирования О К на учебны х  
занятиях

ОК 1, ОК 2, ОК 3, ОК 4, ОК 5, ОК 6, ОК 7, 
ОК 8, ОК 9, ОК 10, ОК 11, ОК 12, ОК 13, 
ОК 14.

1. Работать над оздоровительной программой (для 
студентов полного освобождения от физической 
культуры).
2. Составление комплексов упражнений, рефераты 
(для студентов специальной медицинской группы).
3. Работать с учебной и дополнительной 
литературой, выполнение тестовых упражнений, 
занятия по оздоровлению и повышению физических 
данных. Дневник самоконтроля.
4. Легкая атлетика: выполнение комплексов 
утренней гимнастики, коррекционных, дыхательных 
упражнений.
5. Волейбол: выполнение комплексов утренней 
гимнастики. дыхательные упражнения, специальные 
упражнения на развитие быстроты и координации, 
челночный бег.
6. Баскетбол: выполнение комплексов специальных 
упражнений, на координацию, быстроту и ловкость. 
Методы самооценки уровня и динамики общей и 
специальной физической подготовленности по 
баскетболу.
7. Лыжная подготовка: воспитание выносливости, 
совершенствование изученных ходов, выполнение 
комплексов ОРУ на все группы мышц, методика 
проведения учебно-тренировочного занятия.
8. Дневник самоконтроля (для всех обучающихся).
9. Изучить различные источники и подготовить 
рефераты на темы: Диагноз и краткая 
характеристика заболевания студента. Влияние 
заболевания на личную работоспособность и 
самочувствие.
- Медицинские противопоказания при занятиях 
физическими упражнениями и применения других 
средств физической культуры при данном 
заболевании (диагнозе).
- Рекомендуемые средства физической культуры при 
данном заболевании (диагнозе).
- Составление и обоснование индивидуального 
комплекса физических упражнений и доступных 
средств физической культуры (с указанием
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дозировки).

ОК 1, ОК 2, ОК 3, ОК 4, ОК 5, ОК 6, ОК 7, 
ОК 8, ОК 9, ОК 10, ОК 11, ОК 12, ОК 13, 
ОК 14.

Участие в соревнованиях. 
Участие в конференциях. 
Участие в семинарах. 
Участие в конкурсах.
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