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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  
 

1.1. Область применения программы 

 

Рабочая программа по дисциплине «Физическая культура /Адаптивная 
физическая культура¬ по специальности 09.02.07 Информационные системы и 
программирование составлена в соответствии с требованиями Федерального 
государственного образовательного стандарта среднего профессионального 
образования по специальности 09.02.07 Информационные системы и 
программирование, утвержденного приказом Министерства образования и науки 
Российской Федерации от 09 декабря 2016 года № 1547 (с изм. и доп.). Примерной 
основной образовательной программы по специальности 09.02.07 Информационные 
системы и программирование утвержденного приказом ФГБОУ ДПО ИРПО № П-24 

от 02.02.2022, профессионального стандарта 06.035 «Разработчик WEB и 
мультимедийных приложений¬, утвержденного приказом Министерства труда и 
социальной защиты Российской Федерации от 18 января 2017 г. № 44н 
(зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации 31.01.2017 г. № 
45481). 

Программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной 

образовательной программы среднего профессионального образования – программы 

подготовки специалистов среднего звена по специальности 09.02.07 

Информационные системы и программирование, реализуемой на базе основного 

общего образования. 
 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 
образовательной программы 

 
Дисциплина «Физическая культура / Адаптивная физическая культура¬ 

относится к общему гуманитарному и социально-экономическому циклу. 
 

1.3. Цель и задачи учебной дисциплины, требования к результатам 
освоения учебной дисциплины 

Целью дисциплины является самостоятельно определять задачи 
профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, 
осознанно планировать повышение квалификации 

Задачи изучения дисциплины: Использовать типовые методы и способы 
выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество. 

Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них 

ответственность 

Научиться работать в коллективе и команде. 
В результате освоения дисциплины обучающийся должен: 

• уметь 

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

 пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными 
для данной профессии (специальности) 

 

• знать 

 роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и 
социальном развитии человека; 

 основы здорового образа жизни; 
 условия профессиональной деятельности и зоны риска физического 

здоровья для специальности; 
 средства профилактики перенапряжения 

 
Изучение дисциплины направлено на формирование у обучающихся общих, 

профессиональных компетенций и личностных результатов: 

ОК-2 – организации своей деятельности, работы и общения в 
коллективе и команде, эффективного общения с коллегами, определения 

задач профессионального и личностного развития, самообразования. 
ОК-03 – Планировать и реализовывать собственное профессиональное 

и личностное развитие. 
ОК-04 – Работать в коллективе и команде, эффективно 

взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами. 
ОК-06 – Проявлять гражданско-патриотическую позицию, 

демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных 

общечеловеческих ценностей. 
ОК-07 – Содействовать сохранению окружающей среды, 

ресурсосбережению, эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях. 
ОК-08 – Использовать средства физической культуры для сохранения 

и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и 

поддержания необходимого уровня физической подготовленности. 
 

1.4. Количество часов на освоение учебной дисциплины  
 

 

Очная форма обучения 
максимальная учебная нагрузка обучающегося 186 часов, в том 
числе:  
самостоятельная работа обучающегося 0 часов. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем дисциплины и виды работы 

 

Вид учебной работы 

Объем 
в 
часах 

(всего) 

3 

семестр 

4 

семестр 
5 

семестр 
6 

семестр 
7 

семестр 

Максимальная учебная нагрузка 
(всего) 186 

     

Обязательная аудиторная учебная 
нагрузка (всего) 186 

     

в том числе: 

● лекции /в том числе в форме 
практической подготовки 

14 2  6  6 

● практические занятия /в том 
числе в форме практической 
подготовки 

172 30 48 26 32 36 

● лабораторные занятия /в том 
числе в форме практической 
подготовки 

 

     

Самостоятельная работа студентов, 
всего 

 
     

Выполнение курсовой работы 
(проекта) (при наличии)  

     

Промежуточная аттестация 
проводится в форме – Аттестации 

(3-6 семестр); 
Дифференцированный зачет (7 

семестр) 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  
3 семестр 

 

 

Наименование 

разделов и тем 

 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 
самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа 

Объем часов 

всего/ в т.ч. в 

интерактивной 
форме 

 

Формируемые 
компетенции 

Раздел 1. Легкая атлетика.   

Тема 1.1. Бег 
на короткие 

дистанции. 
 

 

 

 

 

 

 

 
Тема 1.2. Бег 
на длинные 

дистанции. 

Содержание учебного материала   

Техника безопасности на занятиях по физической культуре. 
Техника бега на короткие дистанции с низкого и высокого старта. 
Беговые упражнения 

  

Практическое занятие  
 

2 

 

ОК-03, ОК-04, ОК 06, 

ОК-07,ОК-08 
Бег на короткие дистанции. 
Выполнение всех элементов техники бега на короткие и длинные дистанции. 
Техника безопасности на занятиях по физической   культуре. Практическая 

реализация основ судейства беговых видов легкой атлетики. 
Содержание учебного материала 
Техника бега на длинные дистанции с высокого старта. 
Специальные беговые упражнения. 
Развитие специальной и общей выносливости. Переменный бег. Кроссовый 

бег. 
Методические основы занятий оздоровительным бегом. 

  

Практические занятия  

Бег на длинные дистанции. 
Выполнение всех элементов техники бега на длинные дистанции. 
Практическая реализация основ судейства беговых видов легкой атлетики 

 
2 

ОК-03, ОК-04, ОК 06, 

ОК-07,ОК-08 

Тема 1.3.Прыжки Содержание учебного материала   
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в длину с места, с 

разбега. 
Техника прыжка в длину с места. 
Техника прыжка в длину с разбега. 
Техника прыжка в высоту с места. 
Техника прыжка в высоту с разбега различными способами. 
Специальные прыжковые упражнения. 
Развитие скоростных и скоростно-силовых физических качеств. 

  

Практические занятия  

Прыжки в длину с места, с разбега. 2 ОК-03, ОК-04, ОК 

Выполнение всех элементов прыжков в длину и высоту с места и разбега. 
Практическая реализация основ судейства прыжковых видов легкой атлетики. 

 06,ОК-07,ОК-08 

Тема 1.4. Метание 

мяча, гранаты. 
Содержание учебного материала   

1.Техника метания мяча, гранаты в цель. 
2.Техника метания мяча, гранаты на дальность. 
3. Развитие силовых и скоростно-силовых способностей. 
4. Основы правил, организации и проведения спортивных соревнований в 

легкоатлетических метаниях. 

  

Практическое занятие  
2 

 

Выполнение всех элементов техники метания мяча, гранаты в цель и на 
дальность. Практическая реализация основ судейства метания. Спортивная 

игра. 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Раздел 2. Стрельба   

Тема 2.1. 
Стрельба из 

пистолета без 

пулевая 

Содержание учебного материала   

Техника безопасности 
Принятие изготовки (внешняя изготовка, внутренняя ,жесткая 

Последовательность действия 

Технические элементы(дыхание, прицеливание ,спуск. общая координация 

Соблюдать основы здорового образа жизни, требования охраны труда. 

  

Практическое занятие  
2 

 

Техника безопасности при стрельбе из пистолета. 
Подготовительная фаза, начальная фаза, рабочая фаза, фаза спуска, фаза 

удержания после выстрела .Упражнения на дыхания при стрельбе 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Раздел 3.Спортивные игры.   

Тема 3.1.Футбол. Содержание учебного материала   
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Основные элементы игры. 
Стойки и перемещения в нападении и защите. 
Игровые действия полевого игрока (передвижения, обманные движения, 
остановка и ведение мяча, отбор мяча, выбрасывание из-за боковой линии). 
Игровые действия полевого вратаря (передвижения вратаря, ловля мяча, 
отражение мяча лежа, отбивание и перевод мяча). 
Игра 2х2, 3х3, 4х4, 5х5. 
Учебная игра. 

 

Практические занятия  

1.Игровые действия полевого игрока (обманные движения, остановка и 
ведение мяча, отбор мяча). Игровые действия полевого вратаря (ловля мяча, 
отражение мяча лежа, отбивание и перевод мяча). 

 

2 
ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

2 Игра 2х2, 5х5. Учебная игра. Основы правил и судейства соревнований по 

футболу. 
2 ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 

3.2.Волейбол. 
Содержание учебного материала   

Стойки и перемещения при игре в нападении и защите. 
Передача сверху, снизу. 
Нападающие удары на месте, в прыжке и в движение. 
Взаимодействие игроков в паре. 
Командные взаимодействия при блоке. 
Командные взаимодействия при нападающем ударе. 
Командные взаимодействия в защите. 
Командные взаимодействия в нападении. 
Учебная игра 2х2, 3х3, 4х4, 5х5. 
Двусторонняя игра. 

 

Практические занятия  

1. Командные взаимодействия в нападении. 
Учебная игра 2х2, 3х3, 4х4, 5х5.Двусторонняя игра. Основы правил и 

судейства соревнований по волейболу. 

 

2 
ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

2.Командные взаимодействия при блоке. Командные взаимодействия при 

нападающем ударе. Командные взаимодействия в защите 

 

2 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 3.3. Содержание учебного материала   
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Баскетбол. Стойки и перемещение. 
Техника владения мячом, ведение мяча правой и левой рукой на месте и в 

движении шагом и бегом. 
Передачи мяча на месте и в движении. 
Бросок по кольцу на месте и с двух шагов без сопротивления. 
Атака на кольцо с сопротивлением, передачи в усложненных условиях. 
Нападения без сопротивления, 2, 3 игрока. 
Взаимодействия игроков, в нападении, в защите. 
Учебная игра 3х3, 2х2. 
Штрафной бросок. 
Двусторонняя игр 

 

  

Практические занятия  

Стойки и перемещение. Техника владения мячом, ведение мяча правой и 

левой рукой на месте и в движении шагом и бегом. Передачи мяча на месте и 

в движении. Бросок по кольцу на месте и с двух шагов без сопротивления. 
Атака на кольцо с сопротивлением, передачи в усложненных условиях. 
Нападения без сопротивления, 2, 3 игрока. Взаимодействия игроков, в 

нападении, в защите. Учебная игра 3х3, 2х2. Штрафной бросок. Двусторонняя 

игра. Основы правил и судейства соревнований по баскетболу. 

 

 

2 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 

3.4.Бадминтон. 
Содержание учебного материала   

Перемещения при защитных и нападающих действиях. 
Подача волана. 
Прием волана. 
Удары в нападении, прямой, косой боковой, обманный. 
Парное взаимодействие, удары при игре в паре. 
Одиночная игра. Парная игра. 

 

Практические занятия  

Перемещения при защитных и нападающих действиях. Подача волана. Прием 

волана. Удары в нападении, прямой, косой боковой, обманный. Парное 

взаимодействие, удары при игре в паре. 
Одиночная игра. Парная игра. 

 
2 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Раздел 4.Гимнастика.   

Тема 4.1.Основная Содержание учебного материала   
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гимнастика 1.Общеразвивающие упражнения. 
2.Упражнения в паре с партнером. 
3.Упражнения с гантелями, с набивными мячами. 
4.Упражнения с мячом, обручем (девушки). 
5. Для коррекции зрения. 
6. Комплексы упражнений на тренажерах 

  

Практические занятия   

Основная гимнастика. Развитие гибкости. 
Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения 

2 
ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции 

нарушений осанки, упражнения на внимание, 
висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). Упражнения для 

коррекции зрения. 

  

Тема 

4.2.Атлетическая 
гимнастика. 

Содержание учебного материала   

1. Силовая подготовка. 
2. Упражнения на тренажерах на различные группы мышц. 
3.Развитие физического качества силы. 
4.Развитие скоростно-силового компонента физических качеств. 
5.Общая физическая подготовка. 
6.Упражнения без отягощений и с собственным весом. 
7.Упражнения с отягощениями 

 

 Практические занятия  

 1.Силовая подготовка. Упражнения на тренажерах на различные группы 
мышц. Развитие физического качества силы. Упражнения без отягощений и с 

собственным весом. 

 

2 
ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

 2Атлетическая гимнастика. Развитие силы. 
Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с 

эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. Техника 

безопасности занятий. Силовая подготовка. Упражнения на тренажерах на 

различные группы мышц. 

 

 
2 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 4.3.Общая Содержание учебного материала   
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физическая 

подготовка 

Развитие общей выносливости. 
Развитие скоростно-силовых физических качеств. 
Развитие специальной выносливости. 
Развитие ловкости. 
Выполнение различных видов ОРУ. 
Общая физическая подготовка. 
Спортивная игра (по выбору учащихся). 

 

 Практическое занятие   

 1.Техника безопасности на занятиях по физической культуре. Выполнение 

ОРУ с мячами. Развитие скоростно-силовых физических качеств. 
2 ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

2. Общая физическая подготовка. Упражнения с различными видами мячей. 
Спортивная игра (по выбору учащихся). 
Аудиторная контрольная работа в форме сдачи контрольных нормативов 

 

2 
ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

 Всего: за 3 семестр: 30  
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4 семестр 

 

 
Наименован
ие разделов и 

тем 

 
Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа 

Объем 
часов всего/ 

в т.ч. в 

интерактив
ной форме 

Формируемые 
компетенции 

Раздел 1. Спортивные игры.   

Тема 

1.1.Общая 

физическая 

подготовка 

Содержание учебного материала   

Развитие общей выносливости. 
Развитие скоростно-силовых физических качеств. 
Развитие специальной выносливости. 
Развитие ловкости. 
Выполнение различных видов ОРУ. 
Общая физическая подготовка. 
Упражнения с различными видами мячей. 

 

Практическое занятие  

Выполнение ОРУ с мячами. Развитие скоростно-силовых физических 

качеств. Общая физическая подготовка. Упражнения с различными видами 
мячей. Спортивная игра (по выбору учащихся). 

 

2 
ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 1.2.Футбол. Содержание учебного материала   

Основные элементы игры. 
Стойки и перемещения в нападении и защите. 
Игровые действия полевого игрока (передвижения, обманные движения, 
остановка и ведение мяча, отбор мяча, выбрасывание из-за боковой линии). 

 

.Игровые действия полевого вратаря (передвижения вратаря, ловля мяча, 
отражение мяча лежа, отбивание и перевод мяча). 
Игра 2х2, 3х3, 4х4, 5х5. 
Учебная игра. 

  

Практические занятия  
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1.Стойки и перемещения в нападении и защите. Игровые действия полевого 

игрока (остановка и ведение мяча, отбор мяча, выбрасывание из-за боковой 

линии). Игровые действия полевого вратаря (ловля мяча, отражение мяча 
лежа, отбивание и перевод мяча). Игра 2х2, 3х3, 4х4. Учебная игра. 

 
2 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

2.Игровые действия полевого игрока (обманные движения, остановка и 
ведение мяча, отбор мяча). Игровые действия полевого вратаря (ловля мяча, 
отражение мяча лежа, отбивание и перевод мяча). Игра 2х2, 5х5. Учебная 

игра. Основы правил и судейства соревнований по футболу. 

 
2 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 1.3.Волейбол. Содержание учебного материала   

Основные элементы игры. 
Стойки и перемещения при игре в нападении и защите. 
Передача сверху, снизу. 
Нападающие удары на месте, в прыжке и в движение. 
Взаимодействие игроков в паре. 
Командные взаимодействия при блоке. 
Командные взаимодействия при нападающем ударе. 
Командные взаимодействия в защите. 
Командные взаимодействия в нападении. 
Учебная игра 2х2, 3х3, 4х4, 5х5. 
Двусторонняя игра. 

 

Практические занятия  

Стойки и перемещения при игре в нападении и защите. Передача сверху, 
снизу. Нападающие удары на месте, в прыжке и в движение. 
Взаимодействие игроков в паре. Командные взаимодействия при блоке. 
Командные взаимодействия при нападающем ударе. Командные 

взаимодействия в защите. Командные взаимодействия в нападении. 
Двусторонняя игра 

 

 
2 

ОК-03, ОК-04, ОК 06, 
ОК-07,ОК-08 

Тема 1.4. 
Баскетбол. 

Содержание учебного материала   

Стойки и перемещение.  
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Техника владения мячом, ведение мяча правой и левой рукой на месте и в 

движении шагом и бегом. 
Передачи мяча на месте и в движении. 
Бросок по кольцу на месте и с двух шагов без сопротивления. 
Атака на кольцо с сопротивлением, передачи в усложненных условиях. 
Нападения без сопротивления, 2, 3 игрока. 
Взаимодействия игроков, в нападении, в защите. 
Учебная игра 3х3, 2х2. 
Штрафной бросок. 
Двусторонняя игра. 

  

Практические занятия  

1Техника владения мячом, ведение мяча правой и левой рукой на месте и в 

движении шагом и бегом. Передачи мяча на месте и в движении. Бросок по 

кольцу на месте и с двух шагов без сопротивления. Нападения без 

сопротивления, 2, 3 игрока. Учебная игра 3х3, 2х2. Штрафной бросок. 
Основы правил и судейства соревнований по баскетболу. 

 
 

2 

ОК-03, ОК-04, ОК 06, 

ОК-07,ОК-08 

2.Техника владения мячом, ведение мяча правой и левой рукой на месте и в 

движении шагом и бегом. Передачи мяча на месте и в движении. 
Взаимодействия игроков, в нападении, в защите. Штрафной бросок. 
Двусторонняя игра. Основы правил и судейства соревнований по баскетболу. 

 

 
2 

ОК-03, ОК-04, ОК 06, 

ОК-07, ОК-08 

Тема 
1.5.Бадминтон. 

Содержание учебного материала   

Перемещения при защитных и нападающих действиях. 
Подача волана. 
Прием волана. 
Удары в нападении, прямой, косой боковой, обманный. 
Парное взаимодействие, удары при игре в паре. 
Одиночная игра. Парная игра. 

  

Практические занятия  

Перемещения при защитных и нападающих действиях. Подача волана. 
Прием волана. Удары в нападении, прямой, косой боковой, обманный. 
Парное взаимодействие, удары при игре в паре. 
Одиночная игра. Парная игра. 

 

2 

ОК-03, ОК-04, ОК 06, 

ОК-07,ОК-08 
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Раздел 2. Гимнастика.   

Тема 2.1. 

Основная 

гимнастика. 

Содержание учебного материала   

Строевые упражнения: построения и перестроения, передвижения, 
размыкание и смыкание. 
Общеразвивающие упражнения (ОРУ) без предметов. 

Общеразвивающие упражнения (ОРУ) с предметами. 
Задачи и характеристика общеразвивающих упражнений. 
Подбор упражнений с предметами и без предметов. 
Развитие физического качества гибкости. 
Значение формирования правильной осанки. 

 

Практическое занятие  

1.Строевые упражнения: построения и перестроения, передвижения, 
размыкание и смыкание. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) с 

предметами. 

 
2 

ОК-03, ОК-04, ОК 06, 

ОК-07, ОК-08 

2. Подбор упражнений с предметами. Значение формирования правильной 

осанки. 
 

2 
ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 

2.2.Атлетическ
ая гимнастика. 

Содержание учебного материала   

Силовая подготовка. 
Упражнения на тренажерах на различные группы мышц. 
Развитие физического качества силы. 
Развитие скоростно-силового компонента физических качеств. 
Общая физическая подготовка. 
Упражнения без отягощений и с собственным весом. 
Упражнения с отягощениями 

 

Практические занятия  

1.Упражнения на тренажерах на различные группы мышц. Развитие 

физического качества силы. Упражнения без отягощений и с собственным 

весом. 

 

2 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

2.Силовая подготовка. Развитие скоростно-силового компонента 
физических качеств. Общая физическая подготовка. Упражнения без 

отягощений и с собственным весом. 

 

2 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 2.3. Содержание учебного материала   
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Профессионально-

прикладная 

физическая 

подготовка. 

Комплексы упражнений по профессионально-прикладной физической 
подготовке различной направленности. 

 

Физкультпауза. 
Физкультминутки. 

  

Практическое занятие  
2 

 

Практическое выполнение Комплексов упражнений по профессионально- 

прикладной физической подготовке различной направленности. 
Физкультпауза. Физкультминутка. 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Раздел 3. Стрельба   

Тема 3.1. 
Стрельба из 

пистолета без 

пулевая 

Содержание учебного материала   

Принятие изготовки (внешняя изготовка, внутренняя , 
жесткая  Последовательность действия 

Технические элементы (дыхание, прицеливание ,спуск. общая координация 

Соблюдать основы здорового образа жизни, требования охраны труда. 

 

Практическое занятие  
2 

 

Техника безопасности при стрельбе из пистолета. 
Подготовительная фаза, начальная фаза, рабочая фаза, фаза спуска, фаза 

удержания после выстрела. Упражнения на дыхания при стрельбе 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Раздел 4. Легкая атлетика.   

Тема 4.1. Бег 

на короткие 

дистанции. 

Содержание учебного материала   

Техника бега на короткие дистанции с низкого и высокого старта. 
Специальные беговые упражнения. 
Челночный бег. 
Бег 60 м. 
Методические основы занятий оздоровительным бегом. 
Основы правил, организации и проведения спортивных соревнований в беге 

на короткие дистанции. 

 

Практическое занятие  

2 
 

Выполнение всех элементов техники бега на короткие дистанции. 
Практическая реализация основ судейства беговых видов легкой атлетики. 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 4.2 Содержание учебного материала   
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Эстафетный бег Техника эстафетного бега с положения высокого старта. 
Передача эстафетной палочки 

Специальные беговые упражнения. 
Эстафетный бег 

 

Практическое занятие 2  

1. Техника эстафетного бега с положения высокого старта. 
Передача эстафетной палочки 

 ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

2.Выполнение всех элементов техники эстафетного бега  

2 
ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 4.3Бег на 
длинные 

дистанции. 

Содержание учебного материала   

1. Техника бега на длинные дистанции с высокого старта. 
Специальные беговые упражнения. 
Развитие специальной и общей выносливости. Переменный бег. 
Методические основы занятий оздоровительным бегом. 
2. Техника бега на длинные дистанции с высокого старта. 
Специальные беговые упражнения. 
Развитие специальной и общей выносливости. Кроссовый бег. 
Методические основы занятий оздоровительным бегом. 
Основы правил, организации и проведения спортивных соревнований в беге 

на длинные дистанции. 

 

1.Выполнение всех элементов техники бега на длинные дистанции. 
Практическая реализация основ судейства беговых видов легкой атлетики. 

2 ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

2.Выполнение всех элементов техники бега на длинные дистанции. 
Практическая реализация основ судейства беговых видов легкой атлетики. 

 
2 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 4.4.Прыжки Содержание учебного материала   
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в длину с места, с 

разбега. 
Техника прыжка в длину с места. 
Техника прыжка в длину с разбега. 
Специальные прыжковые упражнения. 
Развитие скоростных и скоростно-силовых физических качеств. 
Основы правил, организации и проведения спортивных соревнований в 

прыжках в длину с разбега. 
Спортивная игра (по выбору учащихся). 

 

Практические занятия  

1Выполнение всех элементов прыжков в длину с места и разбега. 
Практическая реализация основ судейства прыжковых видов легкой 

атлетики. Спортивная игра. 

 
2 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

2Выполнение всех элементов прыжков в длину с разбега. Практическая 

реализация основ судейства прыжковых видов легкой атлетики. Спортивная 

игра. 

 
2 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 4.5. 
Метание мяча, 
гранаты. 

Содержание учебного материала   

Техника метания мяча, гранаты в цель. 
Техника метания мяча, гранаты на дальность. 
Развитие силовых и скоростно-силовых способностей. 

 

Практическое занятие  
2 

 

1.Выполнение всех элементов техники метания мяча, в цель и на дальность. 
Практическая реализация основ судейства метания. Спортивная игра. 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

2. Выполнение всех элементов техники метания гранаты в цель и на 

дальность. Практическая реализация основ судейства метания. Спортивная 

игра. 

 

2 
ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 

4.6.Общая 

физическая 

подготовка. 

Содержание учебного материала   

Выполнение различных видов ОРУ. 
Общая физическая подготовка. 
Специальные упражнения легкоатлета, СБУ, СПУ 

Развитие общей выносливости. 
Развитие скоростно-силовых физических качеств. 
Развитие специальной выносливости. 
Развитие ловкости. 
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Практическое занятие  
2 

 

Развитие общей физической подготовки посредством легкоатлетических 

упражнений. Спортивная игра. 
Аудиторная контрольная работа в форме сдачи контрольных нормативов 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

 Всего: за 4 семестр 48  
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5 семестр 

 

 

Наименова
ние 

разделов и 

тем 

 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 
самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа 

Объем часов 

всего/ в т.ч. в 

интерактивной 
форме 

Формируемые 
компетенции 

Раздел 1. Легкая 
атлетика. 

  

Тема 1.1. Бег на 

короткие 
дистанции. 

Содержание учебного материала   

Техника бега на короткие дистанции с низкого и высокого старта. 
Специальные беговые упражнения. 
Челночный бег. 
Бег 60 м. 
Методические основы занятий оздоровительным бегом. 
Основы правил, организации и проведения спортивных соревнований в беге 

на короткие дистанции. 

 

Практическое занятие  ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 1. Выполнение всех элементов техники бега на короткие дистанции. 2 

2 Практическая реализация основ судейства беговых видов легкой атлетики. 2 ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

3. Специальные беговые упражнения. 
Челночный бег. 

2 ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

4. Техника бега на короткие дистанции с низкого и высокого старта. 2 ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 1.2 

Эстафетный бег 
Содержание учебного материала   

Техника эстафетного бега с положения высокого старта. 
Передача эстафетной палочки. Специальные беговые 
упражнения. Эстафетный бег 

 

Практическое занятие   
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 1.Выполнение всех элементов техники эстафетного бега 2 ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

2. Передача эстафетной палочки 2 ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

3. Специальные беговые упражнения. 
Эстафетный бег 

2 ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 1.3Бег на 
длинные 

дистанции. 

Содержание учебного материала   

1. Техника бега на длинные дистанции с высокого старта. 
Специальные беговые упражнения. 
Развитие специальной и общей выносливости. Переменный бег. 
Методические основы занятий оздоровительным бегом. 
2. Техника бега на длинные дистанции с высокого старта. 
Специальные беговые упражнения. 
Развитие специальной и общей выносливости. Кроссовый бег. Методические 

основы занятий оздоровительным бегом. 
Основы правил, организации и проведения спортивных соревнований в беге 

на длинные дистанции. 

 

Практическое занятие   

1.Выполнение   всех   элементов   техники бега на длинные дистанции. 
Практическая реализация основ судейства беговых видов легкой атлетики. 

2 ОК-03, ОК-04, 

ОК 06,ОК-

07,ОК-08 

2. Специальные беговые упражнения. 
Развитие специальной и общей выносливости. Переменный бег. 

2 ОК-03, ОК-04, 

ОК 06,ОК-

07,ОК-08 

3. Развитие специальной и общей выносливости. Кроссовый бег. 2 ОК-03, ОК-04, 

ОК 06,ОК-

07,ОК-08 
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4. Методические основы занятий оздоровительным бегом. 
Основы правил, организации и проведения спортивных соревнований в беге 

2 ОК-03, ОК-04, ОК 
06,ОК-07,ОК-08 

 на длинные дистанции.   

Тема 1.4.Прыжки 
в длину с места, с 
разбега. 

Содержание учебного материала   

Техника прыжка в длину с места. 
Техника прыжка в длину с разбега. 
Специальные прыжковые упражнения. 
Развитие скоростных и скоростно-силовых физических качеств. 
Основы правил, организации и проведения спортивных соревнований в 

прыжках в длину с разбега. 
Спортивная игра (по выбору учащихся). 

 

Практические занятия  

1. Выполнение всех элементов прыжков в длину с места и разбега. 
Практическая реализация основ судейства прыжковых видов легкой 

атлетики. Спортивная игра. 

2 ОК-03, ОК-04, ОК 
06,ОК-07,ОК-08 

2.Выполнение всех элементов прыжков в длину с разбега.. Спортивная игра. 2 ОК-03, ОК-04, ОК 
06,ОК-07,ОК-08 

3.Практическая реализация основ судейства прыжковых видов легкой 

атлетики. 
2 ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 1.5. Метание 
мяча, гранаты. 

Содержание учебного материала   

Техника метания мяча, гранаты в цель. 
Техника метания мяча, гранаты на дальность. 
Развитие силовых и скоростно-силовых способностей. 

 

Практическое занятие   
ОК-03, ОК-04, 
ОК 06,ОК-
07,ОК-08 

Выполнение всех элементов техники метания мяча, гранаты в цель и на 

дальность. Практическая реализация основ судейства метания. Спортивная 
игра. 

2 

Тема 1.6.Общая Содержание учебного материала   
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физическая 
подготовка. 

Выполнение различных видов ОРУ. 
Общая физическая подготовка. 
Специальные упражнения легкоатлета, СБУ, СПУ 

Развитие общей выносливости. 
Развитие скоростно-силовых физических качеств. 
Развитие специальной выносливости. 

  

Развитие ловкости.   

Практическое занятие   

ОК-03, ОК-04, 

ОК 06,ОК-

07,ОК-08 

Развитие общей физической подготовки посредством легкоатлетических 

упражнений. Спортивная игра. 
Аудиторная контрольная работа в форме сдачи контрольных нормативов 

2 

 Всего: за 5 семестр 26  
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6 семестр 
 

Наименование 

разделов и тем 

 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 
самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа 

Объем часов 

всего/ в т.ч. в 

интерактивной 
форме 

Формируемые 

компетенции 

Раздел 1. Спортивные игры.   

Тема 1.1.Общая 

физическая 

подготовка 

Содержание учебного материала   

Развитие общей выносливости. 
Развитие скоростно-силовых физических качеств. 
Развитие специальной выносливости. 
Развитие ловкости. 
Выполнение различных видов ОРУ. 
Общая физическая подготовка. 
Упражнения с различными видами мячей. 

 

Практическое занятие  

Выполнение ОРУ с мячами. Развитие скоростно-силовых физических 

качеств. Общая физическая подготовка. Упражнения с различными видами 
мячей. Спортивная игра (по выбору учащихся). 

 

2 
ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 1.2.Футбол. Содержание учебного материала   

Основные элементы игры. 
Стойки и перемещения в нападении и защите. 
Игровые действия полевого игрока (передвижения, обманные движения, 
остановка и ведение мяча, отбор мяча, выбрасывание из-за боковой линии). 
Игровые действия полевого вратаря (передвижения вратаря, ловля мяча, 
отражение мяча лежа, отбивание и перевод мяча). 

 

Игра 2х2, 3х3, 4х4, 5х5. 
Учебная игра. 

  

Практические занятия  
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1.Стойки и перемещения в нападении и защите. Игровые действия 

полевого игрока (остановка и ведение мяча, отбор мяча, выбрасывание из- 

за боковой линии). Игровые действия полевого вратаря (ловля мяча, 
отражение мяча лежа, отбивание и перевод мяча). Игра 2х2, 3х3, 4х4. 
Учебная игра. 

 
 

2 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 1.3.Волейбол. Содержание учебного материала   

Основные элементы игры. 
Стойки и перемещения при игре в нападении и защите. 
Передача сверху, снизу. 
Нападающие удары на месте, в прыжке и в движение. 
Взаимодействие игроков в паре. 
Командные взаимодействия при блоке. 
Командные взаимодействия при нападающем ударе. 
Командные взаимодействия в защите. 
Командные взаимодействия в нападении. 
Учебная игра 2х2, 3х3, 4х4, 5х5. 
Двусторонняя игра. 

 

Практические занятия  

Стойки и перемещения при игре в нападении и защите. Передача сверху, 
снизу. Нападающие удары на месте, в прыжке и в движение. 
Взаимодействие игроков в паре. Командные взаимодействия при блоке. 
Командные взаимодействия при нападающем ударе. Командные 

взаимодействия в защите. Командные взаимодействия в нападении. 
Двусторонняя игра 

 

 
2 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 1.4. 
Баскетбол. 

Содержание учебного материала   

Стойки и перемещение. 
Техника владения мячом, ведение мяча правой и левой рукой на месте и в 

движении шагом и бегом. 
Передачи мяча на месте и в движении. 
Бросок по кольцу на месте и с двух шагов без сопротивления. 
Атака на кольцо с сопротивлением, передачи в усложненных  условиях. 
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Нападения без сопротивления, 2, 3 игрока. 
Взаимодействия игроков, в нападении, в защите. 
Учебная игра 3х3, 2х2. 
Штрафной бросок. 
Двусторонняя игра. 

  

Практические занятия  

1Техника владения мячом, ведение мяча правой и левой рукой на месте и в 

движении шагом и бегом. Передачи мяча на месте и в движении. Бросок по 

кольцу на месте и с двух шагов без сопротивления. Нападения без 

сопротивления, 2, 3 игрока. Учебная игра 3х3, 2х2. Штрафной бросок. 
Основы правил и судейства соревнований по баскетболу. 

 
 

2 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 1.5. 

Бадминтон. 
Содержание учебного материала   

Перемещения при защитных и нападающих действиях. 
Подача волана. 
Прием волана. 
Удары в нападении, прямой, косой боковой, обманный. 
Парное взаимодействие, удары при игре в паре. 
Одиночная игра. Парная игра. 

  

Практические занятия  

Перемещения при защитных и нападающих действиях. Подача волана. 
Прием волана. Удары в нападении, прямой, косой боковой, обманный. 
Парное взаимодействие, удары при игре в паре. 
Одиночная игра. Парная игра. 

 

2 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Раздел 2. Гимнастика.   

Тема 2.1. 

Основная 

гимнастика. 

Содержание учебного материала   

Строевые упражнения: построения и перестроения, передвижения, 
размыкание и смыкание. 
Общеразвивающие упражнения (ОРУ) без предметов. 

Общеразвивающие упражнения (ОРУ) с предметами. 
Задачи и характеристика общеразвивающих упражнений. 
Подбор упражнений с предметами и без предметов. 
Развитие физического качества гибкости. 
Значение формирования правильной осанки. 

 

Практическое занятие  
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Строевые упражнения: построения и перестроения, передвижения, 
размыкание и смыкание. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) с 

предметами. Подбор упражнений с предметами. Значение формирования 

правильной осанки. 

 
2 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 2.2. 

Атлетическая 
гимнастика. 

Содержание учебного материала   

Силовая подготовка. 
Упражнения на тренажерах на различные группы мышц. 
Развитие физического качества силы. 
Развитие скоростно-силового компонента физических качеств. 
Общая физическая подготовка. 
Упражнения без отягощений и с собственным весом. 
Упражнения с отягощениями 

 

Практические занятия  

1.Упражнения на тренажерах на различные группы мышц. Развитие 
физического качества силы. Упражнения без отягощений и с собственным 

весом. 

 

2 
ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 2.3. 

Профессиональ но-

прикладная  

физическая 

подготовка. 

Содержание учебного материала   

Комплексы упражнений по профессионально-прикладной физической 

подготовке различной направленности. 
Физкультпауза. 
Физкультминутки. 

 

Практическое занятие  
2 

 

Практическое выполнение Комплексов упражнений по профессионально- 
прикладной физической подготовке различной направленности. 
Физкультпауза. Физкультминутка. 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Раздел 3. Стрельба   

Тема 3.1. Стрельба 
из пистолета без 

пулевая 

Содержание учебного материала   

Принятие изготовки (внешняя изготовка ,внутренняя ,жесткая 

Последовательность действия 

Технические элементы (дыхание, прицеливание ,спуск. общая координация 

Соблюдать основы здорового образа жизни, требования охраны труда. 

 

Практическое занятие   



29  

Техника безопасности при стрельбе из пистолета. 
Подготовительная фаза, начальная фаза, рабочая фаза, фаза спуска, фаза 

удержания после выстрела. Упражнения на дыхания при стрельбе 

2 ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 4.1. Бег на 

короткие 

дистанции.60м. 

Содержание учебного материала   

Техника бега на короткие дистанции с низкого и высокого старта. 
Специальные беговые упражнения. 
Челночный бег. 
Бег 60 м. 
Методические основы занятий оздоровительным бегом. 

 

Практическое занятие  

2 

 

Выполнение всех элементов техники бега на короткие дистанции. 
Основы судейства беговых видов легкой атлетики. 

ОК-03, ОК-04, ОК 
06,ОК-07,ОК-08 

 

Тема 4.3 

Эстафетный бег 

Содержание учебного материала   

Техника эстафетного бега с положения высокого старта. 
Передача эстафетной палочки 

Специальные беговые упражнения. 
Эстафетный бег 

 

Практическое занятие  
2 

 

Выполнение всех элементов техники эстафетного бега ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 4.4 Бег на 

длинные 

дистанции. 

Содержание учебного материала   

1. Техника бега на длинные дистанции с высокого старта. 
Специальные беговые упражнения. 
Развитие специальной и общей выносливости. Переменный бег. 
Методические основы занятий оздоровительным бегом. 
2. Техника бега на длинные дистанции с высокого старта. 
Специальные беговые упражнения. 
Развитие специальной и общей выносливости. Кроссовый бег. 
Методические основы занятий оздоровительным бегом. 
Основы правил, организации и проведения спортивных соревнований в 

беге на длинные дистанции. 
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1.Выполнение всех элементов техники бега на длинные дистанции. 
Практическая реализация основ судейства беговых видов легкой атлетики. 

2 ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 4.5. Прыжки в 
длину с места, с 
разбега. 

Содержание учебного материала   

Техника прыжка в длину с места. 
Техника прыжка в длину с разбега. 
Специальные прыжковые упражнения. 
Развитие скоростных и скоростно-силовых физических качеств. 
Основы правил, организации и проведения спортивных соревнований в 

прыжках в длину с разбега. 
Спортивная игра (по выбору учащихся). 

  

Практические занятия  

1Выполнение всех элементов прыжков в длину с места, с разбега. Прыжки на 

скакалке.. Спортивная игра. 2 
ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 4.6. Метание 

мяча 

Содержание учебного материала   

Техника метания мяча дальность 

Техника метания мяча в цель. 
Развитие силовых и скоростно-силовых способностей. 
Спортивная игра. 

 

Практическое занятие  

2 

 

Выполнение всех элементов техники метания мяча в цель и на дальность. 
Спортивная игра. 

ОК-03, ОК-04, ОК 
06,ОК-07,ОК-08 

Тема 4.7. Метание 

гранаты. 
Содержание учебного материала   

Техника метания гранаты в цель. 
Техника метания гранаты на дальность. 
Развитие силовых и скоростно-силовых способностей. 
Спортивная игра. 

 

Практическое занятие  

 

 

2 

 

Выполнение всех элементов техники метания гранаты в цель и на 

дальность. Практическая реализация основ судейства метания. Спортивная 

игра. 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 4.8.Общая Содержание учебного материала   
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физическая 

подготовка. 
Выполнение различных видов ОРУ. 
Общая физическая подготовка. 
Специальные упражнения легкоатлета, СБУ, СПУ 

Развитие общей выносливости. 
Развитие скоростно-силовых физических качеств. 

  

Развитие специальной выносливости. 
Развитие ловкости. 

  

Практическое занятие  
2 

 

Развитие общей физической подготовки посредством легкоатлетических 

упражнений. Спортивная игра. 
Аудиторная контрольная работа в форме сдачи контрольных нормативов 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

 Всего: за 6 семестр 32  
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7 Семестр 
 

 

Наименование 

разделов и тем 

 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические 

работы, самостоятельная работа обучающихся, курсовая 
работа 

Объем часов 

всего/ в т.ч. в 

интерактивной 

форме 

Формируемые 
компетенции 

Раздел 1.Легкая 
атлетика. 

  

Тема 1.1.Бег на 

короткие и 

длинные 

дистанции. 

Содержание учебного материала   

Техника безопасности на занятиях по физической культуре. 
Техника бега на короткие дистанции с низкого и высокого 

старта. Техника бега на длинные дистанции с высокого 

старта. 
Специальные беговые упражнения. 
Развитие специальной и общей выносливости. Переменный бег. 
Кроссовый бег. 
Методические основы занятий оздоровительным бегом. 
правил, организации и проведения спортивных соревнований в 

беге на короткие и длинные дистанции. 

 

Практическое занятие  
2 

 

Выполнение всех элементов техники бега на короткие и длинные 
дистанции. Техника безопасности на занятиях по физической 
культуре. Практическая реализация основ судейства беговых видов 

легкой атлетики. 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 1.2.Прыжки в 

длину с места, с 

разбега. 

Содержание учебного материала   

1.Техника прыжка в длину 
с места. 2.Техника прыжка 

в длину с разбега. 3Техника 

прыжка в высоту с места. 
4.Техника прыжка в высоту с разбега различными 

способами. 5.Специальные прыжковые упражнения. 
6.Развитие скоростных и скоростно-силовых физических качеств. 
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7Основы правил, организации и проведения спортивных 
соревнований в 
прыжках в длину и высоту с места и разбега. 

  

Практические занятия  

Выполнение всех элементов прыжков в длину и высоту с места и 

разбега. Практическая реализация основ судейства прыжковых 

видов легкой 
атлетики. Спортивная игра. 

 

2 
ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 1.3. Метание 

мяча, гранаты. 
Содержание учебного материала   

1. Техника метания мяча, гранаты в 
цель. 2.Техника метания мяча, 
гранаты на дальность. 
3. Развитие силовых и скоростно-силовых способностей. 
4. Основы правил, организации и проведения спортивных 

соревнований в легкоатлетических метаниях. 
5. Спортивная игра (по выбору учащихся). 

 

Практическое занятие  
2 

 

Выполнение всех элементов техники метания мяча, гранаты в 

цель и на дальность. Практическая реализация основ судейства 

метания. Спортивная 
игра. 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Раздел 2. 
Гимнастика. 

  

Тема 2.1. Основная 

гимнастика. 
Содержание учебного материала   

1. Строевые упражнения: построения и перестроения, 
передвижения, размыкание и смыкание. 
2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) без предметов. 
3.Общеразвивающие упражнения (ОРУ) с предметами.  
4.Задачи и характеристика общеразвивающих упражнений. 
5.Подбор упражнений с предметами и без предметов. 
6.Развитие физического качества гибкости.  
7.Значение формирования правильной осанки. 

 

Практические занятия  
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1.Строевые упражнения: построения и перестроения, 
передвижения, размыкание и смыкание. Общеразвивающие 
упражнения (ОРУ) без предметов. 

 
2 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

2.Общеразвивающие упражнения (ОРУ) с предметами. Задачи и 

характеристика общеразвивающих упражнений. 
 

2 
ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

 3.Подбор упражнений с предметами и без предметов. 
Значение формирования правильной осанки. 

 
2 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 2.2. 
Атлетическая 
гимнастика. 

Содержание учебного материала   

Силовая подготовка. 
Упражнения на тренажерах на различные 

группы мышц. Развитие физического качества 

силы. 
Развитие скоростно-силового компонента 
физических качеств. Общая физическая подготовка. 
Упражнения без отягощений и с 

собственным весом. Упражнения с 

отягощениями 

 

Практические занятия  

1. Упражнения на тренажерах на различные группы мышц. 
Развитие физического качества силы. 

 
2 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

2. Упражнения без отягощений и с собственным весом.  

2 
ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Раздел 3. 
Спортивные игры. 

  

Тема 3.1.Волейбол. Содержание учебного материала   
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Стойки и перемещения при игре в нападении и 

защите. Передача сверху, снизу. 
Нападающие удары на месте, в прыжке и в 
движение. Взаимодействие игроков в паре. 
Командные взаимодействия при блоке. 
Командные взаимодействия при 

нападающем ударе. Командные 

взаимодействия в защите. 
Командные взаимодействия в 

нападении. Учебная игра 2х2, 
3х3, 4х4, 5х5. 
Двусторонняя игра. 

 

Практические занятия  

1.Стойки и перемещения при игре в нападении и защите. Передача 
сверху, 
снизу. Нападающие удары на месте, в прыжке и в движение. 

2 
ОК-03, ОК-04, ОК 

Взаимодействие игроков в паре.  06,ОК-07,ОК-08 

2.Командные взаимодействия при блоке. Командные 

взаимодействия при нападающем ударе. Командные 

взаимодействия в защите. 

2 
ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

3. Командные взаимодействия в нападении. 
Учебная игра 2х2, 3х3, 4х4, 5х5.Двусторонняя игра. Основы 

правил и судейства соревнований по волейболу 

 
 

2 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 3.2. Содержание учебного материала   
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Баскетбол. Стойки и перемещение. 
Техника владения мячом, ведение мяча правой и левой рукой на 

месте и в движении шагом и бегом. 
Передачи мяча на месте и в движении. 
Бросок по кольцу на месте и с двух шагов без сопротивления. 
Атака на кольцо с сопротивлением, передачи в усложненных 
условиях. Нападения без сопротивления, 2, 3 игрока. 
Взаимодействия игроков, в нападении, в защите. 
Учебная игра 3х3, 2х2. Штрафной бросок. 
Двусторонняя игра. 
Основы правил и судейства соревнований по баскетболу. 

 

Практические занятия  

1.Стойки и перемещение. Техника владения мячом, ведение мяча 
правой и левой рукой на месте и в движении шагом и бегом. 
Передачи мяча на месте и в движении. Бросок по кольцу на месте 

и с двух шагов без 
сопротивления. Двусторонняя игра. 

 
2 

ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

2.Атака на кольцо с сопротивлением, передачи в усложненных 
условиях. Нападения без сопротивления, 2, 3 игрока. Учебная 

игра 3х3, 2х2. 

 

2 
ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

3. Штрафной бросок. Двусторонняя игра. Основы правил и 

судейства соревнований по баскетболу. 
 

2 
ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

Тема 

3.3.Бадминтон. 
Содержание учебного материала   

Перемещения при защитных и нападающих действиях. 
Подача волана. 

 

Прием волана. 
Удары в нападении, прямой, косой боковой, обманный. Парное 

взаимодействие, удары при игре в паре. 
Одиночная игра. Парная игра. 

  

Практические занятия  
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1.Перемещения при защитных и нападающих действиях. Подача 

волана. Прием волана. Удары в нападении, прямой, косой боковой, 
обманный 

 

2 
ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

2.Парное взаимодействие, удары при игре в 

паре. Одиночная игра. Парная игра. 
Аудиторная контрольная работа в форме сдачи контрольных 
нормативов 

 

2 
ОК-03, ОК-04, ОК 

06,ОК-07,ОК-08 

 Всего: за 7 семестр 36  

 ИТОГО 186  

 

 

 



 

 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к материально-техническому обеспечению  
Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала. 
Оборудование и инвентарь спортивного зала: 

-банкетки 

-стол ученический 

-стол для настольного тенниса 

-ракетки для настольного тенниса 

-шведская стенка 
-видеоплеер 

-музыкальный центр 
-тренажеры 

-скакалки 

-гантели 

-обручи 

-канат 
-шахматы 

-гимнастические коврики 

 

3.2. Перечень нормативных правовых документов, основной и 
дополнительной учебной литературы, необходимой для освоения 

дисциплины 

 

а) нормативные правовые документы: Федеральный закон «О 
физической культуре и спорте в Российской Федерации¬ от 04.12.2007 
N 329-ФЗ (ред. от 05.12.2017) 

 

Основная литература: 
 

1. Зайцева, И. П. Физическая культура и спорт : учебник для СПО / И. П. 
Зайцева. — Саратов, Москва : Профобразование, Ай Пи Ар Медиа, 2023. — 427 

c. — ISBN 978-5-4488-1631-4, 978-5-4497-2129-7. — Текст : электронный // 
Цифровой образовательный ресурс IPR SMART : [сайт]. — URL: 

https://www.iprbookshop.ru/129198.html 

2. Физическая культура и спорт в современных профессиях : учебное 
пособие / А. Э. Буров, И. А. Лакейкина, М. Х. Бегметова, С. В. Небратенко. — 

Саратов : Вузовское образование, 2022. — 261 c. — ISBN 978-5-4487-0807-7. — 

Текст : электронный // Цифровой образовательный ресурс IPR SMART : [сайт]. 
— URL: https://www.iprbookshop.ru/116615.html 

3. Мельникова, Ю. А. Физическая культура и спорт в вузе: инклюзивный 



 

подход : учебно-методическое пособие / Ю. А. Мельникова, И. Г. Таламова, Е. 
С. Стоцкая. — Омск : Сибирский государственный университет физической 
культуры и спорта, 2021. — 92 c. — ISBN 978-5-91930-187-5. — Текст : 
электронный // Цифровой образовательный ресурс IPR SMART : [сайт]. — 

URL: https://www.iprbookshop.ru/130290.html 

 
Дополнительная литература: 

 

1.Горбачева О. А. Подвижные игры [Электронный ресурс]: учебно-

методическое пособие/ Горбачева О. А. — Электрон. текстовые данные.— 

Орел: Межрегиональная Академия безопасности и выживания (МАБИВ), 
2017.— 99 c.— Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/73253.html.— ЭБС 
«IPRbooks¬ ЭБС 

2.Евсеев С.П. Теория и организация адаптивной физической культуры : 
учебник / Евсеев С.П.. — Москва : Издательство «Спорт¬, 2016. — 616 c. — 

ISBN 978-5-906839-42-8. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная 
система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/55593.html 

 

 

3.3. Перечень программного обеспечения, профессиональных баз данных, 
информационных справочных систем ресурсов информационно-

телекоммуникационной сети «Интернет¬, необходимых для освоения 
дисциплины 

 

Современные профессиональные базы данных (СПБД): 
1. Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной 

политики Российской Федерации: Web: https://www.minsport.gov.ru. 

2. Федеральный портал «Российское образование¬: Web: 

http://www.edu.ru. 

3. Официальный сайт Олимпийского комитета России Web: 

www.olympic.ru 

4. Сайт Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка¬. Наставление по физической подготовке в Вооруженных 
Силах Российской Федерации (НФП-2009) Web: 

http://goup32441.narod.ru. 

 

 

Электронно-библиотечные системы: 
1. http://www.eios.dom-rsuh.ru - электронная информационно-

образовательная среда (ЭИОС) филиала РГГУ в г. Домодедово 

2. http://www.iprbookshop.ru - Электронные учебники электронно-

библиотечной системы IPRbooks (ЭБС IPRbooks) 
3. Электронно-библиотечная система ZNANIUM.COM 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.olympic.ru/
http://goup32441.narod.ru/


 

 
№п
/п 

Наименование ПО Производитель Способ распространения 
(лицензионное или 

свободно 
распространяемое) 

1 Операционная система тонких 
клиентов WTware 

WTware Лицензионное 

2 Windows server 2008 Microsoft Лицензионное 

3 Microsoft office  2010/2013 Microsoft Лицензионное 

4 Windows 7 Pro Microsoft Лицензионное 

5 MyTestXPro MyTestX Лицензионное 

6 Windows server 2012 Microsoft Лицензионное 

7 Windows 8.1 Microsoft Лицензионное 

8 Windows 10 Pro Microsoft Лицензионное 

9 Dr. Web Dr. Web Лицензионное 

10 Касперский Лаборатория 
Касперского 

Свободно 
распространяемое 

11 Adobe Acrobat Reader 9 Adobe Systems Лицензионное 

12 Discord Discord Свободно 
распространяемое 

13 Skype Skype Свободно 
распространяемое 

 

3.4. Особенности реализации дисциплины для обучающихся из числа 
инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 

 

Для лиц, имеющих ограниченные возможности здоровья и инвалидов, по 

их желанию, разрабатывается индивидуальный учебный план с учетом 
особенностей их психофизического развития и состояния здоровья. 

Инвалиды и лица с ограниченными возможностями здоровья обеспечены 

печатными и электронными образовательными ресурсами в формах, 
адаптированных к ограничениям их здоровья. 

Для осуществления процедур текущего контроля успеваемости и 

промежуточной аттестации обучающихся, предусмотрено создание 

адаптированных фондов оценочных средств, для лиц с ограниченными 

возможностями здоровья и инвалидов, позволяющих оценить достижение ими 
запланированных результатов обучения и уровень сформированности 

компетенций. 
Форма проведения текущего контроля успеваемости и промежуточной 

аттестации по дисциплине для лиц с ограниченными возможностями здоровья 

и инвалидов может устанавливаться с учетом индивидуальных 

психофизических особенностей (устно, письменно на бумаге, письменно на 

компьютере, в форме тестирования и т.п.)  
  



 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических или лабораторных 

занятий, а также выполнения обучающимися самостоятельной работы. 
Оценка качества освоения дисциплины включает текущий контроль 

успеваемости, промежуточную аттестацию по итогам освоения дисциплины. 
Текущий контроль проводится в форме 

- защита рефератов 

- выполнение контрольных нормативов. 
Промежуточная аттестация по дисциплине проводится в форме 

аттестации в 3-6 семестре, в форме дифференцированного зачета во 7 семестре. 
 

Результаты обучения 
(умения, знания) Формы контроля результатов обучения 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 
использовать физкультурно- 

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, 
достижения жизненных и 

профессиональных целей; 

Наблюдение и оценка решения результатов работы 

на практических занятиях 

Оценка результатов выполнения нормативов 

Оценка результатов самостоятельной работы- 

защита рефератов 

Оценка результатов аудиторной контрольной 

работы 
Оценка результатов дифференцированного зачета 

применять рациональные приемы 

двигательных функций в 

профессиональной деятельности; 

Наблюдение и оценка решения результатов работы 

на практических занятиях 

Оценка результатов выполнения нормативов 

Оценка результатов самостоятельной работы- 

защита рефератов 

Оценка результатов аудиторной контрольной 

работы 

Оценка результатов дифференцированного зачета 

пользоваться средствами 

профилактики перенапряжения 

характерными для данной 

профессии (специальности) 

Наблюдение и оценка решения результатов работы 

на практических занятиях 

Оценка результатов выполнения нормативов 

Оценка результатов самостоятельной работы- 

защита рефератов 

Оценка результатов аудиторной контрольной 

работы 
Оценка результатов дифференцированного зачета 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 
роль физической культуры в 

общекультурном, 
профессиональном и социальном 

развитии человека; 
условия профессиональной 
деятельности и зоны риска 
физического здоровья для 

Наблюдение и оценка решения результатов работы 

на практических занятиях 

Оценка результатов выполнения нормативов 

Оценка результатов самостоятельной работы- 

защита рефератов 

Оценка результатов аудиторной контрольной 

работы 



 

специальности; Оценка результатов дифференцированного зачета 

основы здорового образа жизни; 
условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

специальности; 

Наблюдение и оценка решения результатов работы 

на практических занятиях 

Оценка результатов выполнения нормативов 

Оценка результатов самостоятельной работы- 

защита рефератов 

Оценка результатов аудиторной контрольной 

работы 
Оценка результатов дифференцированного зачета 

условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

специальности; 

Наблюдение и оценка решения результатов работы 

на практических занятиях 

Оценка результатов выполнения нормативов 

Оценка результатов самостоятельной работы- 

защита рефератов 

Оценка результатов аудиторной контрольной 

работы 
Оценка результатов дифференцированного зачета 

 

 

 

Комплект фонда оценочных средств хранится в отделении среднего 
профессионального образования филиала РГГУ в г. Домодедово 
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