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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Физическая культура 

 

1.1. Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы подготовки 

специалистов среднего (ППССЗ) звена для специальностей: 

 

44.02.02  Преподавание в начальных классах 

 

Программа учебной дисциплины Физическая культура может быть использована в 

дополнительном образовании и профессиональной подготовке по профилю основной 

профессиональной образовательной программы по специальностям: 

 

44.02.02  Преподавание в начальных классах 

 

1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов среднего 

(ППССЗ) звена: 

 

Рабочая программа по учебной дисциплине «Физическая культура» является частью 

общего гуманитарного и социально-экономического  учебного цикла ППССЗ 

 

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: 

- роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека; основы здорового образа жизни. 

- по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей 

тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего 

организма. 

 

Перечень формируемых компетенций 

Общие компетенции (ОК): 

OK 1. Понимать  сущность  и  социальную  значимость  своей  будущей профессии, 

проявлять к ней устойчивый интерес. 

ОК 2. Организовывать  собственную  деятельность,  определять  методы решения 

профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество. 

ОК 3. Оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуациях. 

ОК 4. Осуществлять  поиск,  анализ  и  оценку  информации,  необходимой  для 

постановки и решения профессиональных задач, профессионального и личностного 

развития. 

ОК 5. Использовать  информационно-коммуникационные  технологии  для 

совершенствования профессиональной деятельности. 

ОК 6. Работать  в  коллективе  и  команде,  взаимодействовать  с руководством, 

коллегами и социальными партнерами. 

ОК 7. Ставить  цели,  мотивировать  деятельность  обучающихся, организовывать и 

контролировать их работу с принятием на себя ответственности за качество 

образовательного процесса. 



 

ОК 8. Самостоятельно  определять  задачи  профессионального  и  личностного 

развития,  заниматься  самообразованием,  осознанно  планировать  повышение 

квалификации. 

ОК 9. Осуществлять профессиональную деятельность  в условиях  обновления ее 

целей, содержания, смены технологий. 

OK 10. Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охрану жизни и 

здоровья детей. 

OK 11. Строить  профессиональную  деятельность  с  соблюдением  правовых 

норм, ее регулирующих. 

Профессиональные компетенции (ПК): 

ПК 1.1. Определять цели и задачи, планировать уроки. 

ПК 1.2. Проводить уроки. 

Организация внеурочной деятельности и общения учащихся. 

ПК 2.1. Определять  цели  и  задачи  внеурочной  деятельности  и  общения, 

планировать внеурочные занятия. 

ПК 2.2. Проводить внеурочные занятия. 

ПК 3.2. Определять цели и задачи, планировать внеклассную работу. 

ПК 3.3. Проводить внеклассные мероприятия. 

 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося  344 часа, в том числе: 

     обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 172 часа; 

самостоятельной работы обучающегося 172 часа. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



 

2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ  ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 344 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  172 

в том числе:  

     теоретические занятия 12 

     практические занятия 124 

     контрольные упражнения и тесты 36 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 172 

в том числе:  

    Виды самостоятельной работы: 

- написание реферата  

- освоение теоретических материалов, закрепление технических 

элементов, общефизическая подготовка   

- составление комплекса физических упражнений атлетической 

гимнастики правильное выполнение упражнений 

- изучение правил по спортивным играм (волейбол, баскетбол, 

настольный теннис и т.д.), судейство соревнований по различным видам 

спорта, участие студентов в соревнованиях по видам спорта 

 

 

16 

26 

 

18 

 

112 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 

 

 



 

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  Физическая культура 
    

 
Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся 

Объем часов  Уровень 

освоения 

1 2 3 4 
Раздел 1. 

Научно-методические основы формирования 

физической культуры личности 

 

Теоретический (теоретико-практические основы физической культуры)    

Тема 1.1.  

Физическая культура в общекультурной и 

профессиональной подготовке студентов. 

Содержание материала 

Основы законодательства РФ о физической культуре и спорте, физическая культура 

личности и спорта, физическое воспитание, ценности физической культуры, 

физическая культура и ППФП. 

2 1 

Самостоятельная работа обучающихся 

 Подготовка и защита реферата: Человек и физическая культура: проблемы 

гармонического развития личности. Взаимосвязь физической культуры и спорта с 

основными областями культуры и человека.  Физическая культура человека и 

производительность труда. Ценностные ориентации и отношение студентов к 

физической культуре. Физическая культура в структуре профессионального 
образования. Физическая культура студента. Профессиональная направленность 

физического воспитания. Физическая культура и спорт ее проблематика и история 

развития. 

2 1,2 

Тема 1.2. 
Социально-биологические основы 

физической культуры 
 

 

Содержание учебного материала 
Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся система; 

воздействие природных и социально-экономических факторов на организм и 

жизнедеятельность человека; возрастные особенности развития; физиологические и 

биохимические  изменения, происходящие в организме под воздействием активной 

двигательной деятельности; роль средств физической культуры и спорта в 

совершенствовании функциональных  возможностей организма человека. Основные 
понятия. Режим дня студента. Основные факторы, влияющие на здоровье студентов. 

Классификация физических упражнений и их значение для организма. Система 

организма.  Определение уровня двигательной активности учащихся. Уровень 

заболеваемости современной молодежи. 

Возрастные особенности развития; физиологические и биохимические  изменения, 

происходящие в организме под воздействием активной двигательной деятельности. 

4 1 

Самостоятельная работа обучающихся 

Оценка собственного уровня здоровья по антропометрическим данным, 

функциональным пробам 
Ценностные ориентации и отношение студентов к физической культуре и спорту.  
Физическая культура в структуре профессионального образования. (теория) 
 

 

4 1,2 



 

Учебно-практические основы формирования 
культуры личности 

Учебно-тренировочный (физическая культура и спорт для приобретения 
индивидуального и коллективного практического опыта) 

 

  

Раздел 2. 

Легкая атлетика 
Тема 2.1. 

Совершенствование техники 
легкоатлетических упражнений. Бег на 

короткие дистанции 
 

Практическая работа 

Создание у занимающихся представления о технике бега на короткие дистанции; 

обучения основным элементам технике бегового шага; обучение технике бега по 

прямой дистанции; обучение технике бега по повороту дорожки. 

3 2 

Контрольная работа 
Сдача контрольного норматива: бег 30 метров. 

1 2 

Самостоятельная работа 

Кросс 20 мин., самостоятельное освоение  правил проведения упражнений легкой 

атлетики. 

6  

Тема 2.2. 
Совершенствование техники бега на средние  

дистанции, прыжок в длину 
 

Практическая работа 

Совершенствование техники бега на короткие дистанции .  

Повторение техники специальных беговых упражнений. Развитие быстроты. ОФП. 

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

3 1 

Контрольная работа  

Контроль бег 1000 метров 

1 2 

Самостоятельная работа 

Методика составления индивидуальных программ физического самовоспитания и 

занятий с оздоровительной и восстановительной направленностью. 

Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в 

процессе самостоятельных занятий. (теория) 

2  

Тема 2.3. 
Прыжки в высоту 

 

Практическая работа 
Инструктаж по технике безопасности.  Повторение техники прыжка в высоту способом 

«перешагивание». Повторение техники низкого старта. Развитие прыгучести. 

Подвижные игры. 

1 2 

Самостоятельная работа занимающихся 

Составить комплекс разминки для упражнений в прыжках 

2  

Тема 2.4. 
Совершенствование техники бега на 

короткие дистанции 
 

Практические занятия 

Совершенствование техники бега по дистанции.  

Повторение техники старта. Бег по пересеченной местности.  

Развитие общей выносливости, скоростно-силовой выносливости. СБУ. ОФП 

2 2 

Самостоятельная работа 

История олимпийских игр (теория) 

2  

Тема 2.5. 
Совершенствование техники бега на средние 

и длинные  дистанции 

 

Практическая работа 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростной выносливости. 

2 2 

Самостоятельная работа 

Изучение правил соревнований по легкой атлетике: 

- бег на короткие дистанции 

6 1 



 

- барьерный бег 

- эстафетный бег 

- бег на средние дистанции 

- бег на длинные дистанции 

- бег по пересеченной местности 

Тема 2.6. 

Зачетное занятие. 

 Контрольная работа: 

Определение уровня освоения теоретическими знаниями. Прыжок в длину с разбега, 

бег на выносливость. 

3 2 

 

Раздел 3 

Баскетбол  

Тема 3.1 

Баскетбол. Совершенствование техники 

игры баскетбол. 

 

Практическая работа 

Инструктаж по технике безопасности на уроках спортивных игр. Повторение техники 
перемещений (спиной вперед, приставными шагами, ускорения с изменением 

направления). Закрепление передач в баскетболе двумя руками, одной, сверху, снизу, с 

отскоком (в парах, во встречных колоннах). Развитие силы.  Определение уровня ОФК 

– наклон вперед из положения сидя. Подводящие игры. 

 

 
6 

 

 

 

 

 
 

 

2 

 

Самостоятельная работа занимающихся 

Правила соревнований. Методика заполнения протоколов игр. 

6  

Тема 3.2. 

Совершенствование техники владения 

мячом (ведение, броски) 

Практическая работа 

Подготовительная часть. Развитие координации (ОРУ с гимнастической палкой). 

Повторение техники перемещений. Совершенствование техники ловли и передачи 

мяча. Ведение мяча правой и левой рукой. Совершенствование бросков двумя руками с 

места от плеча, от груди. П/игра. 

3 2 

Контрольная работа 

ведение мяча 20 метров. 

1 2 

Самостоятельная работа занимающихся 

Изучить правила соревнований по баскетболу (жесты судей). Правила игры 

6  

Тема 3.3. 

Совершенствование тактических и 

технических действий в баскетболе 

Практическая работа 

Подготовительная часть. ОРУ. Совершенствование бросков от плеча, от груди с места 
и в движении. Передача мяча во встречном движении. Ведение мяча с пассивным 

сопротивлением защитника. Учебная игра. 

3 2 

Контрольная работа 

Передачи  двумя руками от груди в степу за 30 секунд. 

1 2 

Самостоятельная работа занимающихся 

Выполнение комплексов по профилактике плоскостопия 

2  

Тема 3.4. 

Повторение ранее изученных элементов 

баскетбола 

Контрольная работа 

Сдача контрольных нормативов. Выявление уровня освоения двигательных навыков 

2 2 

 

Раздел. 4. 

Волейбол  

Тема 4.1. Практическая работа 6 2 



 

Техника игры волейбол Инструктаж по технике безопасности на уроках волейбола. Изучение разминки 

волейболистов. Развитие прыгучести, ловкости. Повторение техники стойки 

волейболиста, способы перемещения по площадке. Повторение техники верхней и 

нижней передачи. Игра по упрощенным правилам. 

Самостоятельная работа занимающихся 

Разметка площадки, инвентарь и оборудование спортивной игры – волейбол. 

6 2 

Тема 4.2. 

Элементами тактических и технических 

действий в волейболе 

Практическая работа  

Совершенствование тактических действий  - нижняя прямая подача с последующим 

приемом. Учебная игра по упрощенным правилам. ОФП: упражнение для мышц 

брюшного пресса. 

2 2 

Самостоятельная работа занимающихся 
Методика оценки и коррекции телосложения: 
- весо-ростовой индекс Кетле; 
- росто-весовой индекс Брока; 
- индекс пропорциональности развития грудной клетки (индекс Эрисмана) (теория) 

2 2 

Тема 4.3. 

Техника приема и передач мяча 

Практическая работа 

 Подготовительная часть.  Закрепление техники приема и передач мяча в опорном 

положении, в прыжке, передача назад. Совершенствование техники  передач 

различные по высоте и расстоянию. Контроль: верхняя передача над собой. ОФП. 

Упражнения на расслабление 

1 2 

Контрольная работа 

Сдача контрольного норматива: 

Верхняя и нижняя передачи над собой 

1 2 

Самостоятельная работа 

Методика оценки телосложения: 

- индекс крепости телосложения (индекс Питье); 

- проба Штанге; 

- проба Генчи; 
- индекс Эрисмана; 

- показатель пропорциональности физического развития (ППФР); 

- определение оптимального  темпа нагрузки по ЧСС. 

2 2 

Тема 4.4. 

Тактика нападения и защиты 

Практическая работа 

Упражнения волейболистов. Развитие скорости. Специальные подводящие 

упражнения верхней и нижней передач. Передачи мяча двумя руками сверху и снизу 

на месте и после перемещения. Передача мяча через сетку в прыжке или нападающий 

удар; двухсторонняя игра. 

2 2 

Самостоятельная работа занимающихся 

Жесты судей 

4 2 

 

Тема 4.5. 

Контроль овладения техническими 

элементами 

  

Контрольная работа: 

- передачи в парах; 

- ОФП 

 

2 

 

1 

Тема 4.6. Практическая работа занимающихся 2 1 



 

Тактика игры в нападении Практические занятия: 

- Выбор места. 

- При передачи. 

- При подачи. 

-  Между игроками передней линии. 

-     Между игроками задней и передней линий. 

 Самостоятельная работа 

Судейство матчей по волейболу 

8 2 

Тема 4.7. 

Определение уровня овладения 

двигательными навыками в волейболе 

Контрольная игра: 

- нижняя прямая и боковая подачи; 

- учебная игра. 

 

2 2 

Раздел 5. 

Гимнастика  

Тема 5.1. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Изучение упражнений на бревне. Строевые 

приемы. 

Практическая работа 

Инструктаж по технике безопасности на уроках гимнастики. ОРУ (развитие гибкости). 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Перестроение из одной колонны по 

одному в колонны по 2, 3, 4 в движении. Совершенствование техники прыжка ноги 

врозь (козел в ширину: разбег, наскок на мостик и отталкивание, полет, толчок двумя 

руками, полет после толчка двумя руками, приземление). Акробатические упражнения 

– изучение комбинации. Бревно – вскок, шаг «польки», повороты, равновесие. 

Развитие координации движений. ОФП.  

4 1 

Самостоятельная работа занимающихся 

Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями. Составление комплексов 

общеразвивающих упражнений. 

2 2 

Тема 5.2. 

Упражнения в равновесии 

Практическая работа 

Совершенствование элементов перемещения по бревну. Развитие равновесия и 

координации движений посредством упражнений с предметами. ОФП 

2 2 

Самостоятельная работа 
Гимнастическая терминология. Методика развития гибкости. 

2  

Тема 5.3. 

Техника выполнения гимнастических 

упражнений. 

Практическая работа 

Произвольные упражнения. Ознакомление с висами. Бревно: изучение видов ходьбы 

по бревну; повороты. Укрепление мышц задней поверхности туловища. 

Совершенствование техники опорного прыжка способом «ноги врозь» (козел в 

ширину). 

4 2 

Самостоятельная работа  

Примерные темы рефератов и сообщений по разделу: особенности самостоятельных 

занятий  для девушек (юношей). Границы интенсивности нагрузок у лиц разного 

возраста. Гигиена  самостоятельных занятий. Самоконтроль  за эффективность 

занятий. Формирование  профессиональных умений и навыков  средствами 

физической культуры и спорта. Комплексы производственной гимнастики.  Влияние  

двигательной  активности  на массу тела.  Профессионально значимые качества 
будущего педагога. ОИ2, ОИ8, ОИ9, ДИ7Мой выбор вида спорта. Моя индивидуальная 

4 2 



 

программа самовоспитания  с использованием средств физической культуры. 

Тема 5.4. 

Контроль техники гимнастических 

упражнений 

Контрольная работа                                                 ЗАЧЕТ 
Тест – гимнастическая терминология.  
Опорный прыжок, акробатическая комбинация, упражнение на бревне. 

2 2 

Самостоятельная работа  
Комплекс коррегирующей гимнастики для профилактики плоскостопия, нарушений 
осанки 

2  

    

3 курс  
Раздел 1. Теоретические основы 

Тема 1.1. 

Социально-биологические основы 

физической культуры и спорта 

Содержание материала 

Возрастные особенности развития; физиологические и биохимические  изменения, 

происходящие в организме под воздействием активной двигательной деятельности. 

2 1 

Самостоятельная работа 
Ценностные ориентации и отношение студентов к физической культуре и спорту.  
Физическая культура в структуре профессионального образования. (теория) 
 

6 2 

Тема 1.2. 

Основы здорового образа жизни 
Содержание материала 
Роль средств физической культуры и спорта в совершенствовании функциональных  
возможностей организма человека. Факторы влияющие на здоровье человека 

2 1 

Самостоятельная работа  
Влияние алкоголя и табакокурения (реферат) 

2 3 

Учебно-практические основы формирования культуры личности 

Раздел 2. Легкая атлетика 
Тема 2.1. 

Техника легкоатлетических упражнений. 
Бег. 

Практическая работа  
Повторение техники специальных беговых упражнений. Совершенствование техники 
бега на короткие дистанции. Повторение техники финиширования. 

3 1 

Контрольная работа: 
Тест – бег 30 метров. ОФП – прыжок через скакалку. 

1 3 

Тема 2.2. 
Метание гранаты. Техника прыжков в 

длину. 

Практическая работа  
Знакомство с техникой прыжка в длину с разбега способом «прогнувшись». 
Совершенствование техники метания гранаты. 

2 1 

Тема 2.3. 
Совершенствование техники бега на средние 

и длинные  дистанции 

Контрольная работа: 
Сдача контрольного норматива: бег 1000, 2000 метров без учета времени. 

2 3 

Тема 2.4. 
Метание малого мяча, гранаты 

Практическая работа 
Совершенствование техники метания малого мяча в цель 

 Развитие силовых качеств, быстроты реакции.  
Метание в подвижную мишень. ОФП 

2 1 

Самостоятельная работа  
Правила судейства в метаниях 

8 2 

Тема 2.5. 
Развитие основных физических качеств для 

бегунов 

Практическая работа  
Метание набивного мяча из-за головы. Встречные эстафеты. Совершенствование 
стартовых команд. 

2 1 

Самостоятельная работа 
История возникновения физического воспитания в России (реферат) 

2  



 

Тема 2.6. 
Совершенствование техники бега на 

короткие дистанции 

Практическая работа 
Закрепление техники старта, бега по дистанции, бег по повороту, финиширование. 
Старты из различных исходных положений. Развитие быстроты 

3 1 

Контрольная работа 
Бег 30 метров. ОФП 

1 2 

Самостоятельная работа 
Средства развития правильной осанки (теория) 

2  

Тема 2.7. 
Совершенствование техники ходьбы и бега 

Практическая работа 
Кросс по пересечённой местности. Упражнения для развития скоростно-силовой 
выносливости. 

2 1 

Самостоятельная работа  
Подготовка карточек с подвижными играми, направленными на совершенствование 
технических элементов легкой атлетики (правила) 

4 3 

Тема 2.8. 
Зачетный урок 

Контрольная работа 
Сдача контрольных нормативов. Выявление уровня овладения двигательными  
навыками 

2 2 

Раздел 3. Спортивные игры – баскетбол. 
Тема 3.1. 

Техника элементов игры баскетбол 
Практическая работа 
Подготовительная часть. Развитие ловкости посредством игровых заданий. 
Совершенствование игровых комбинаций «быстрый прорыв». ОФП. 

3 1 

Контрольная работа: 
Ведение мяча «змейкой» - 30 метров (2х15 метров). 

1 1 

Самостоятельная работа 
Закрепление технических элементов в игровой форме (правила) 

4  

Тема 3.2. 
 Тактика защиты в баскетболе 

Практическая работа 
Совершенствование техники вырывания и выбивания мяча. Перехват мяча. Учебная 

игра по упрощенным правилам.  Совершенствование техники выполнения 2 – х шагов 
для броска. Совершенствование бросков стоя на месте после остановок. 

5 2 

Контрольная работа: 
Контрольный норматив: броски с 5 точек, передачи в стену за 30 секунд 

1 2 

Самостоятельная работа 
Повторение (имитация) пройденных элементов баскетбола. Подготовка к зачетному 
уроку (правила) 

6  

Тема 3.3. 
Контроль технических элементов в 

баскетболе 

Контрольная работа 
Сдача контрольных нормативов. Выявление уровня овладения двигательным навыком 
в баскетболе. 

2 2 

Раздел 4. Спортивные игры – волейбол 
Тема 4.1. 

Техника перемещений в волейболе 
 

Практическая работа 
Повторение технических элементов перемещения по площадке – ходьба, ускорения по 
прямой и с изменением направления, прыжки. 

2 1 

Самостоятельная работа 
Правила соревнований 
Теоретические основы технических элементов – правила выполнения. Теоретические 
сведения пройденные на уроке. 

2 2 

Тема 4.2. 
Техника игры. Виды подач 

Практическая работа 
Совершенствование технических элементов (верхняя и нижние передачи). 
Ознакомление с техникой прямого нападающего удара и блокированием. 

3 2 

Контрольная работа: 1 2 



 

Нижняя прямая подача (с попадание в зону 1, 6, 5) 
Самостоятельная работа 
Правило заполнения протокола игр по волейболу 

6  

Тема 4.3. 
Тактика игры. Игровые комбинации в 

волейболе 

Практическая работа 
Повторение правил игры, жестов. Закрепление техники верхней и нижней передач 
через сетку в колоннах. Совершенствование передач через  пасующего игрока. 
Совершенствование техники верхней прямой подачи. ОФП. Учебная игра с судейством 

3 2 

Контрольная работа:  
Верхняя прямая подача, передачи в парах через сетку 

1 2 

Самостоятельная работа 
История возникновения игры волейбол. Разметка площадки в волейболе 

6 2 

Раздел 5. Гимнастика с элементами акробатики 
Тема 5.1. 

Основные виды перестроений. Углубленное 
изучение техники гимнастических 

упражнений 

Практическая работа 
Перестроение из одной шеренги в 2, 3, 4 шеренги. Совершенствование техники 
кувырка вперед, назад, «мост», переворот через плечо. Развитие гибкости. 

4 1 

Самостоятельная работа 
Комплекс гигиенической гимнастики 

4  

Тема 5.2. 
Опорный прыжок 

Практическая работа 
Совершенствование техники опорных и безопорных прыжков. Развитие основных 
физических качеств. 

4 2 

Самостоятельная работа 
Утренняя гигиеническая гимнастика 

2  

Тема 5.3. 
Гимнастика с элементами 

Практическая работа 
Упражнения для развития гибкости. Ритмическая гимнастика 

2 2 

4 курс 
Раздел 1 Теоретические основы 

Тема 1.1. 
Основы здорового образа жизни. 

Содержание материала 
Здоровье, физкультура и здоровый стиль жизни, человек и окружающая среда, 
двигательная активность, физический труд, закаливание, физическая культура и 
возрастные особенности, оздоровительная и реабилитационная физическая культура. 

2 1 

Самостоятельная работа 
Подготовка и защита реферата: Личное отношение к здоровью и формированию 
здорового образа жизни. Двигательная активность – основа здорового образа жизни. 
Физическая культура и спорт как факторы устойчивости организма человека к 
умственному перенапряжению к стрессовым ситуациям и различным заболеваниям. 
Утренняя гигиеническая зарядка и ее физиологические значения, психологические 
факторы, влияющие на здоровье человека. Ритмическая гимнастика и ее влияние на 
организм. 

6 3 

Тема 1.2. 
Спорт в физическом воспитании студентов. 

Содержание материала 
История физической культуры, олимпийские игры, спортивные традиции. 

2 1 

Самостоятельная работа 
Правила организации туризма в воспитании молодежи.  Мини-физкультура, 
физкультминутки, пауза в режиме дня студента. Физическая культура и спорт в 
режиме труда и отдыха студента. 
 

8 3 

 

 



 

Раздел 2. Спортивные игры - баскетбол 
Тема 2.1. 

Способы бросков мяча в кольцо 
Практическая работа 
Совершенствование элементов техники бросков в кольцо.  Броски из-под кольца 
10Х10, техника среднего и дальнего броска, штрафной бросок 5Х10 

5 1 

Контрольная работа:  
Броски с 5 точек. ОФП 

1 2 

Самостоятельная работа 
закрепление техники бросков в кольцо (игра с использованием всех видов бросков). 
Изучение техники судейства. 

6 2 

Тема 2.2. 
Индивидуальные и групповые тактические 

действия 

Практическая работа 
Совершенствование игровых комбинаций. Нападение «быстрый прорыв». Развитие 
основных физических качеств посредством упражнении прыжковой направленности и 
упражнений с мячом. 

6 1 

Тема 2.3. 
Техника и тактика игры в нападении 

Практическая работа 
Выход для получения мяча, выход для отвлечения, розыгрыш, атака корзин; выход 
после передачи, заслон, наведения; тройка, треугольник, малая восьмерка; 
стремительное нападения (система быстрого нападения, через центрового, без 
центрового) 

3 2 

Контрольная работа:  
Штрафной бросок, 20 передач в тройках, ведение с последующим броском в кольцо 

1 2 

Самостоятельная работа обучающихся: закрепление техники бросков в кольцо (игра с 
использованием всех видов бросков). 

6  

Тема 2.4. 
Зачетный урок 

Контрольная работа. Выявление уровня развития основных физических качеств. 2 2 

Раздел 3 Спортивные игры – волейбол 
Тема 3.1. 

Совершенствование игровой деятельности в 
волейболе 

Практическая работа 
Инструктаж по технике безопасности на уроках спортивных игр. Повторение техники 
перемещений. Совершенствование техники верхней и нижней передачи (изменяя 
скорость передачи и высоты полета мяча). Закрепление техники подач мяча в игровые 
зоны. Повторение техники прямого нападающего удара. Развитие силы.  Подводящие 
игры. Подготовительная часть. ОРУ в движении. 

6 1 

Самостоятельная работа 
Использование технических элементов в игре. Развитие игрового мышления 

4 2 

Тема 3.2. 
Технико -тактические действия в волейболе 

Практическая работа 
Совершенствование техники верхней прямой, нижней прямой и боковой подач. 
Совершенствование техники приема мяча. Обучение игровым действиям в нападении. 
Развитие прыгучести, ловкости посредством упражнений с малыми мячами. ОФП. 

2 1 

Самостоятельная работа 
Повторение теоретического материала пройденного материала 

2 2 

Тема 3.3. 
Тактика защиты и нападения. 

Практическая работа 
Подготовительная часть. ОРУ. Тактика защиты и нападения. Совершенствование 
техники нападающего удара. Игровая подготовка (задания в игре по технике, по 
тактике). 

1 2 

Контрольная работа: определение уровня развития физических качеств 1 2 
Самостоятельная работа 
Повторение жестов судей в волейболе 

2  

Тема 3.4. 
Виды подач в волейболе 

Практическая работа 
Развитие скоростно-силовых качеств посредством прыжковых упражнений. 

1 2 



 

 
 

Тема 3.5. 
Тактика игры волейбол 

 
 
 
 
 
 
 

Тема 3.6. 
Зачетный урок 

Совершенствование техники передач в тройках. Совершенствование техники приема 
мяча после подачи – действия игроков первой и второй линии. 
Контрольная работа: Контроль уровня развития выносливости посредством 
челночного бега. Верхняя и нижняя передачи. 

1 2 

Самостоятельная работа 
Выполнение упражнений силовой направленности для развития и укрепления мышц 
верхнего плечевого пояса, мышц брюшного пресса, мышц нижних конечностей. 

4 2 

Практическая работа 
Совершенствование тактических действий игроков первой линии – «сбросы», 
обманные удары. Повторение подач мяча: нижней прямой, боковой подачи. Учебная 
игра. 

2 2 

Практическая работа 
Сдача контрольных нормативов  и выявление уровня овладения двигательными 
навыками в волейболе 

2 2 

Раздел 4. Легкая атлетика 
Тема 4.1. 

Техники эстафетного бега 
Практическая работа 
Развитие скоростной выносливости посредством бега по пересеченной местности. 
Совершенствование техники переда эстафетной палочки. Подводящие упражнения. 

2 2 

Самостоятельная работа 
Повторение правил судейства эстафетного бега 
Правила судейства в беге на короткие дистанции 
Правила судейства в метаниях 
Правила организации судейской бригады в беге, прыжках, метаниях 

8 3 

Тема 4.2. 
Зачетный урок 

Контрольная работа 
 Выявление уровня овладения двигательными навыками и степени развития основных 
физических качеств. 

2  

Тема 4.3. 
Подготовительные и специальные 

упражнения легкоатлетов 

Практическая работа 
Развитие общей выносливости посредством длительного бега. Совершенствование 
техники выполнения специально беговых упражнений. Повторение техники бега по 
прямой, по виражу, финиширование. Пробеганные отрезков по заданию ОФП. 

2 2 

Тема 4.4. 
Зачетный урок 

Практическая работа 
Сдача контрольных нормативов. Выявление уровня развития основных физических 
качеств. Определение уровня овладения двигательными навыками. 
 Зачет. 

2 2 



 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация программы дисциплины требует наличия учебного кабинета спортивного зала, 

тренажерного зала; открытых спортивных площадок. 

Оборудование учебного кабинета:  

Оборудование учебного кабинета:  

- гранаты спортивные; 

- мяч малый (теннисный); 

- столы для настольного тенниса; 

- обруч гимнастический; 

- рулетка измерительная (10 м, 50 м.); 

- комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой; 

- щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой; 

- мячи баскетбольные; 

- стойки волейбольные универсальные; 

- сетка волейбольная; 

- мячи волейбольные; 

- ворота для мини-футбола; 

- сетка для ворот мини-футбола; 

- мячи футбольные; 

- насос для накачивания мячей; 

- секундомер; 

- динамометр становой; 

- весы медицинские; 

- аптечка медицинская; 

- лыжный инвентарь; 

- гандбольные мячи; 

- скакалки; 

-  гимнастические маты. 

Технические средства обучения: музыкальный центр, видеопроектор, телевизор, 

персональный компьютер, фотоаппарат, видеокамера и необходимые к ним (аудио-

видеозаписи и т.п.). 

Оборудование в тренажерном зале: 

- стойка для штанги; 

- штанги тренировочные; 

- гантели наборные; 

- гири спортивные; 

- беговая дорожка; 

- велотренажер; 

- стойка «АТЛЕТИК». 

Оборудование спортивной площадки: 

- беговая дорожка;  

- прыжковая яма 

- сектор для метания; 

- игровая площадка. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

Основные источники:  

1. Алхасов, Д.С. Методика обучения физической культуры в начальной школе. В 

2-х ч. Часть 1: учебное пособие для академического бакалавриата / Д.С. Алхасов. – М.: 

Издательство Юрайт., 2019. – 254с.  



 

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

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

Издательство Юрайт, 2019. — 493 с. 

3. Алхасов, Д.С.   Организация и проведение внеурочной деятельности по 

физической культуре: учебник для среднего профессионального образования / Д.С. 

Алхасов, А.К. Пономарев. — Москва: Издательство Юрайт, 2019. — 176 с. 

4. Алхасов, Д.С.   Методика обучения предмету «физическая культура» в 2 ч. Часть 

1: учебное пособие для среднего профессионального образования / Д.С. Алхасов. — М.: 

Издательство Юрайт, 2019. — 256 с. 

5. Бурухин, С.Ф.   Методика обучения физической культуре. гимнастика : учебное 

пособие для среднего профессионального образования / С.Ф. Бурухин. — 3-е изд., испр. и 

доп. — М.: Издательство Юрайт, 2019. — 173 с. 

6. Германов, Г.Н.   Двигательные способности и физические качества. Разделы 

теории физической культуры: учебное пособие для бакалавриата и магистратуры / Г.Н. 

Германов. — 2-е изд., перераб. и доп. — М.: Издательство Юрайт, 2019. — 224 с. 

7. Погадаев, Г.И. Настольная книга учителя физической культуры/  Г.И. Погадаев. 

– М.: Дрофа, 2014. - 316с. 

8. Литвинов, А.А. Теория и методика обучения базовым видам спорта  / А.А. 

Литвинов, А.В. Козлов, Е.В. Ивченко. - М., Академия, 2014 – 324 с. 

9. Манжелей, И.В. Инновации в физическом воспитании: учеб. пособие / И.В. 

Манжелей, Тюмень, 2014. – 126 с. 

10. Миронова, Т.И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-

молодежных групп. — Кострома, 2014. - 254 с. 

11. Мишин, Б.И Настольная книга учителя физической культуры/ Б.И. Мишин.– 

М.: Наука,  2015. – 272с. 

12. Коваленко, Т.Г Основы теории знаний в системе физического воспитания: 

учеб. пособие / Министерство образования РФ, Т.Г. Коваленко, О.А. Моисеева. 

Волгоград: ГУ, - 2014. – 226 с. 

13. Никитушкин, В.Г.   Основы научно-методической деятельности в области 

физической культуры и спорта: учебное пособие для академического бакалавриата / В.Г. 

Никитушкин. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2019. — 232 с. 

14. Полиевский, С.А., Физкультура и профессия / С.А. Полиевский, И.Д. 

Старцева– М. : Дрофа,  2015. – 272с. 

15. Рубанович, В.Б.   Врачебно-педагогический контроль при занятиях физической 

культурой: учебное пособие / В.Б. Рубанович. — 3-е изд., испр. и доп. — Москва: 

Издательство Юрайт, 2019. — 253 с. 

16. Решетников, Н.В. Физическая культура: учебное пособие для студентов 

средних специальных учебных заведений/ -  Н.В. Решетников, Ю. Л Кислицын.   2-е изд., 

перераб. и доп. – М., 2015. – 346 с. 

17. Теория и история физической культуры и спорта в 3 т. Том 1. Игры олимпиад: 

учебное пособие для среднего профессионального образования / Г. Н. Германов, А.Н. 

Корольков, И.А. Сабирова, О.И. Кузьмина. — Москва: Издательство Юрайт, 2019. — 793 

с. 

18. Железняк, В.М. Теория и методика обучения предмету «Физическая культура»/ 

Ю.Д. Железняк, В.М. Минбулатов, и др. – М.: Академия, 2014 г. – 272с. 

19. Ильинич В.И. Физическая культура студента/ В.И. Ильинич – М.: Высшая 

школа. - 2014. – 385с. 

20. Физическая культура: учебник - М. : Вышейшая школа, 2015 г. – 249с. 

21. Физическая культура: программы для учащихся специальной медицинской 

группы общеобразовательных учреждений. Учебное пособие. Мин. Образ. РФ. Изд.: 

Дрофа. - 2015 г. – 80с. 

22. Физическая культура: учебник и практикум для среднего профессионального 

образования / А.Б. Муллер [и др.]. — М.: Издательство Юрайт, 2019. — 424 с. 



 

23. Холодов, Ж.К. Практикум по теории и методике физического воспитания и 

спорта: учебное пособие для студентов вузов физической культуры / Ж. К. Холодов,  В.С. 

Кузнецов.. – М.: Академия, 2016. –142 с. 

24. Ямалетдинова, Г.А.   Педагогика физической культуры и спорта: учебное 

пособие для академического бакалавриата / Г.А. Ямалетдинова ; под научной редакцией 

И.В. Еркомайшвили. — Москва: Издательство Юрайт, 2019 ; Екатеринбург: Изд-во Урал. 

ун-та. — 244 с. 

Дополнительные источники: 

1. Яковлев, Н.Н. Биохимическая характеристика разминки и тренировочных 

занятий. Биохимия спорта / Н.Н. Яковлев. – М.,: 2012. - 268с.  

2. Белов, В.И. Валеология / здоровье, молодость, красота, долголетие / В.И. Белов, 

Ф.Ф. Михайлович.– М.: Академия, 2012. - 365с. 

3. Абрамова, Г.С. Возрастная психология / Г.С. Абрамова. – М.: Академия, 2005. - 

289с. 

4. Малахов, Г.П. Движение, дыхание, закаливание / Г.П. Малахов.– СПб., 2008.-

313с. 

5. Соковня-Семенова, И.И. Основы здорового образа жизни и первая медицинская 

помощь: учебное пособие / И.И. Соковня-Семенова. – М., 2014. - 541с. 

6. Жуков, М.Н. Подвижные игры / М.Н. Жуков – М.: Дрофа, 2015. - 297с. 

7. Приказ Минобразования России, Минздрава России, Госкомспорта России  и 

президиума  РАО от 16 июля 2002 г. № 2715/227/116/19 «О совершенствовании процесса 

физического воспитания в образовательных учреждениях Российской Федерации». 

8. Решетников, Н.В. Физичсекая культура: учеб. пособие для студентов 

учреждений сред. проф. образования /  Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын. М.: Мастерство, 

2012. – 148 с.  

9. Суслова, Ф.П. Теория и методика спорта: учебное пособие для училищ 

Олимпийского резерва / под общ. ред. Ф.П.Суслова, Ж.К.Холодова. – М.: Академия, 2014. 

- 418с. 

Интернет-источники: 

1. Электронный журнал «Педагогическая наука и образование в России и за 

рубежом: региональные, глобальные и информационные аспекты». Форма доступа: 

http://rspu.edu.ru/university/publish/pednauka/index.htm 

2. Интернет ресурс Полезные веб-ресурсы и материалы в помощь преподавателям. 

Формы доступа: http://www.britishcouncil.org/japan-trendukukcities.htm 

3. http://festival.1september.ru – Фестиваль педагогических идей «Открытый урок». 

Самый большой педагогический форум в русскоязычном интернете. Содержит свыше 

26000 разработок уроков и внеклассных мероприятий для начальной школы. 

4. http://www.uchportal.ru/load/46- Все для учителя начальных классов на 

«Учительском портале»: уроки, презентации, контроль, тесты, планирование, программы. 

5. http://school-collection.edu.ru– Единая коллекция цифровых образовательных 

ресурсов. Удобная навигация и технология поиска дают возможность без труда отыскать 

необходимый материал. База содержит множество визуальных элементов от рисунков и 

анимаций, до видео фрагментов для организации обучения по всем предметам с 1 по 11 

класс. 

6. http://nsc.1september.ru– Электронная версия газеты «Начальная школа» 

издательства «Первое сентября». Удобный рубрикатор позволяет с легкостью найти 

большинство ресурсов, опубликованных в газете. 

7. http://www.n-shkola.ru/- Официальный сайт журнала «Начальная школа». 

8. http://www.sch2000.ru- Сайт центра системно-деятельностной педагогики 

«Школа 2000…» содержит методические рекомендации, курсы, учебные пособия для 

организации обучения по авторским учебникам Л.Г. Петерсон для начальной школы и 

дошкольных общеобразовательных учреждений. 

http://rspu.edu.ru/university/publish/pednauka/index.htm
http://www.britishcouncil.org/japan-trendukukcities.htm
http://festival.1september.ru/
http://www.uchportal.ru/load/46
http://school-collection.edu.ru/
http://nsc.1september.ru/
http://www.n-shkola.ru/
http://www.sch2000.ru/


 

9. http://www.zankov.ru- Официальный сайт федерального научно-методического 

центра им. Л.В. Занкова. 

10. www.school2100.ru - Официальный сайт для учителей, работающих по УМК 

«Школа 2100». 

11. http://www.ug.ru- Официальный ресурс «Учительской газеты». 

12. http://www.edu.ru/modules.php?op=modload&name=Web_Links&file=index&l_op

=viewlink&cid=277 – Подборка федерального образовательного портала для организации 

занятий по природоведению. 

13. www.nachalka.com- Официальный ресурс для учителей, детей и родителей. 

Всех, чья жизнь каким-либо образом связана с начальной школой. Дети найдут здесь 

много интересных и новых для них сведений, поиграют в игры или пообщаются со 

сверстниками. Родители могут почитать о проблемах воспитания и задать интересующие 

их вопросы, а учителя пообщаться и поделиться опытом друг с другом. 

14. http://www.uroki.net/- Банк данных в помощь учителю: разработки уроков, 

сценарии внеклассных мероприятий, школьные песни и караоке, календарно-

тематическое планирование и множество других полезных материалов. 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в 

процессе проведения практических и контрольных занятий, тестирования, а также 

выполнения обучающимися индивидуальных заданий, упражнений, исследований. 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения, 

усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки результатов обучения  

перечисляются все 

знания и умения, 

указанные в п.4. 

паспорта программы 

 

 

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: 

роль физической 

культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

Диф.зачет, практическая проверка (сдача контрольных нормативов). 

Примерные  контрольные тесты для оценки физической 

подготовленности студентов основной группы. 

Контрольные 

упражнения 

(тест) 

оценка 

юноши девушки 

5 4 3 5 4 3 

Прыжки в 

длину с места 

Бег 30 м 

Бег 100 м 

Бег 500 м 

Бег 2000м 

Бег 3000м 

 

230 

4.4 

13.7 

1.30 

 

12.30 

210 

5.1 

14.2 

1.35 

 

14.00 

190 

5.2 

15.0 

1.40 

 

- 

185 

4.8 

17.0 

2.00 

11.00 

170 

5.9 

17.5 

2.10 

13.00 

155 

6.1 

18.5 

2.20 

- 

Броски в 

кольцо (из 

под кольца 

45
0
) 

Штрафной 

10/10 

 

6/10 

9/10 

 

4/10 

8/10 

 

3/10 

10/10 

 

6/10 

8/10 

 

4/10 

7/10 

 

3/10 

http://www.zankov.ru/
http://www.school2100.ru/
http://www.ug.ru/
http://www.edu.ru/modules.php?op=modload&name=Web_Links&file=index&l_op=viewlink&cid=277
http://www.edu.ru/modules.php?op=modload&name=Web_Links&file=index&l_op=viewlink&cid=277
http://www.nachalka.com/
http://www.uroki.net/


 

человека; основы 

здорового образа 

жизни. 

 

бросок 

Передача 

мяча 

Ведения мяча 

(в движении) 

сек. 

30/30 

21.0 

 

28/30 

23.0 

26/30 

25.0 

28/30 

27.0 

26/30 

29.0 

24/30 

31.0 

Прием мяча 

над собой 

Нижний 

прием мяча 

Подача мяча 

Передача 

мяча в парах 

30 

 

30 

5/5 

60 

20 

 

20 

4/5 

40 

10 

 

10 

3/5 

20 

30 

 

30 

5/5 

60 

20 

 

20 

4/5 

40 

10 

 

10 

3/5 

20 

Подтягивание 

на высокой 

перекладине 

(юноши)  

Подтягивание 

на низкой 

перекладине 

(девушки) 

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя, см 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

на брусьях 

Поднимания 

туловища из 

положения 

лежа (пресс) 

12 

 

 

 

 

 

15 

 

12 

 

40 

10 

 

 

 

 

 

9 

 

9 

 

35 

8 

 

 

 

 

 

5 

 

7 

 

30 

 

 

 

18 

 

 

20 

 

 

 

35 

 

 

 

13 

 

 

12 

 

 

 

30 

 

 

 

6 

 

 

7 

 

 

 

27 

Техника 

выполнения 

элементов 

      

Рекомендуемые контрольные тесты для оценки физической 

подготовленности студентов специальной медицинской группы 

(студенты выполняют те контрольные задания, которые доступны им 

по состоянию здоровья). 

1. Бег 100 м (юноши и девушки) – без учета времени. 

2. Бег 2000 м (девушки), 3000 м (юноши) – без учета времени. 



 

3. Прыжки в длину с места (юноши и девушки). 

4. Подтягивание на перекладине (юноши). 

5. Поднимание туловища из положения лёжа  (юноши и девушки). 

6. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа  (юноши и девушки). 

7. Броски мяча в баскетбольную корзину  (юноши и девушки). 

8. Приём и передача волейбольного мяча  (юноши и девушки). 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

ЛИСТ ИЗМЕНЕНИЙ И ДОПОЛНЕНИЙ, ВНЕСЕННЫХ 

В РАБОЧУЮ ПРОГРАММУ 

№ изменения, дата внесения изменения, № страницы с изменением: 
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Основание: 

Подпись лица, внесшего изменения 

 

 

 

 


