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1. АННОТАЦИЯ

Целями освоения дисциплины «Физическая культура» являются формирование 
физической культуры личности и способности направленного использования разнообразных 
средств физической культуры, спорта и туризма для сохранения и укрепления здоровья, 
психофизиологической подготовки и самоподготовки к будущей профессиональной 
деятельности.

Учебная дисциплина «Физическая культура» входит в общий гуманитарный и 
социально-экономический цикл. Специальные требования к входным знаниям, умениям и 
компетенциям обучающегося не предусматриваются: дисциплины, для которых данная 
дисциплина является предшествующей (концепция современного естествознания, 
безопасность жизнедеятельности).

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает достижение
студентами следующих результатов:
уметь:
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных целей; 
знать:
-о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека;
-основы здорового образа жизни.
Студент по итогам изучения курса должен обладать рядом компетенций:
ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное 

поведение на основе традиционных российских духовно-нравственных ценностей, в том числе с 
учетом гармонизации межнациональных и межрелигиозных отношений, применять стандарты 
антикоррупционного поведения.

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 
здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня 
физической подготовленности.
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2.1. Область применения программы
Программа учебной дисциплины СГ.04 Физическая культура является частью программы 

подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС СПО по специальности 35.02.01 
Лесное и лесопарковое хозяйство.

2.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов среднего
звена:

Дисциплины «Физическая культура» входит в социально-гуманитарный цикл дисциплин.

2.3. Цели и задачи дисциплины -  требования к результатам освоения дисциплины:
Цель изучения дисциплины «Физическая культура» - способствовать формированию 

физической культуры личности и способности направленного использования разнообразных 
средств физической культуры и спорта для сохранения и укрепления здоровья, 
психофизической подготовки к будущей профессиональной деятельности.

Для достижения поставленной цели в учебном процессе предусматривается решение 
ряда образовательных задач:

- понимать роль физической культуры в развитии личности и подготовке ее к 
профессиональной деятельности;

- знать научно-практические основы физической культуры и здорового образа жизни;
- овладеть системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение 

здоровья, развитие и совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств 
личности.

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
Должен знать:
- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека;
- основы здорового образа жизни.

2.4 Количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося -187 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося -181 час; 
самостоятельной работы обучающегося -  б часов

1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Физическая культура
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объем в часах
Суммарная учебная нагрузка во взаимодействии с

187преподавателем
Объем образовательной программы Ш
в том числе:
теоретическое обучение -
лабораторные занятия {не предусмот рено) -
практические занятия 181
контрольные работы {не предусмот рено) -
курсовая работа (проект) {не предусмот рено) -
Самостоятельная работа 6
Промежуточная аттестация дифференцированный

зачет
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3.2. 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
Введение Содержание 2

Врачебный контроль и самоконтроль при занятии физической культурой и 
спортом. Инструктаж по техники безопасности. Вводная лекция

2 1

Самостоятельная работа:
1.Чтение периодических изданий на спортивную тематику; просмотр спортивных 
телепередач

Раздел 1. Легкая атлетика 16
Тема 1.1. Бег на короткие, средние, 
длинные дистанции

Практическая работа:
Совершенствование техники бега, специальные упражнения бегуна Техника бега: 
низкий старт, стартовый разбег, бег по дистанции, бег по виражу, 
финиширование. Техника высокого старта. Бег по пересеченной местности.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 .Утренняя гигиеническая гимнастика; подвижные, спортивные игры на свежем
воздухе

2

Тема 1.2. Метание гранаты Практическая работа: обучение и совершенствование техники метания гранаты. 
Техника метания: держание гранаты, разбег, скрестные шаги, финишное усилие.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1.Утренняя гигиеническая гимнастика; подвижные, спортивные игры на свежем
воздухе

Тема 1.3. Прыжки в длину с разбега Практическая работа: обучение и совершенствование техники прыжков в 
длину с разбега. Техника выполнения: прыжок в длину с места, тройной прыжок 
с места и с разбега, прыжок в шаге «подбор разбега для выполнения прыжка,

2
ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 .Выполнение прыжковых упражнений; прыжки через скакалку

-

Тема 1.4. Кросс по пересеченной 
местности.

Практические работы: Туризм (бег в сочетании с ходьбой) Бег под уклон. Бег в 
подъем. Преодоление естественных препятствий.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа: Утренняя зарядка. Спортивные и подвижные игры 
на свежем воздухе. Туристические походы и экскурсии.

"
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Тема 1.5. Эстафетный бег. Практические работы: Обучение и совершенствование техники эстафетного 
бега. Техника передачи: держание эстафетной палочки, передача в парах на месте, 
в ходьбе, в беге, с ходу с 15-20 метров, бег по этапам.

2
ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1. Подвижные и спортивные игры на свежем воздухе.

-

Тема 1.6. Толкание ядра Практические работы: Обучение и совершенствование техники толкания ядра с 
места, с разворота, с подскока. Техника выполнения: держание ядра, скачок, 
финальное усилие

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 .Выполнение силовых упражнений, утренняя гигиеническая гимнастика

-

Тема 1.7. Подвижные и спортивные 
игры на свежем воздухе

Практические работы: учебная игра в лапту, учебная игра в футбол 2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 .Подвижные и спортивные игры на свежем воздухе

-

Тема 1.8. Прыжки в высоту с разбега. Практические работы: Прыжки в высоту способом 
«перешагивание «Обучение технике быстрого и точного разбега. 
Определение толчковой ноги.
Прыжки через планку с места, с одного и трёх беговых шагов, с 7-9 беговых 
шагов и с полного разбега. Безопасное приземление на маховую ногу.

2
ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1. Ознакомление с основами техники прыжка (прочитать текст и рассмотреть 
рисунки к нему, просмотреть кинограммы, фотографии, наблюдать прыжки 
товарищей.)

Раздел 2. Спортивные игры 22
Тема 2.1. Волейбол. Инструктаж по 
технике безопасности. Правила игры 
в волейбол.
Судейство соревнований

Практические работы: расстановка, переходы, перемещения, замены игроков, 
права и обязанности капитана команды и игроков. Права и обязанности судей и 
секретаря.
Практическое судейство соревнований.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1.Ознакомление с правилами соревнований, судейства соревнований. Просмотр 
трансляций соревнований по волейболу

Тема 2.2. Совершенствование техники 
верхнего и нижнего приема и 
передачи мяча, техники подач мяча, 
техники приемов мяча с подачи. 
Учебная игра

Практические работы: Верхний и нижний приемы и передачи мяча со стенкой, 
в парах, в
тройках с перемещением, подачи мяча через сетку, приемы мяча с подач, 
совершенствование техники и тактики игры в защите и нападении

4 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 .Практическое выполнение приемов и подач мяча индивидуально и в парах. 
2.Утренняя гигиеническая гимнастика.
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Тема 2.3. Вторая передача мяча, 
нападающий удар по второму, 
четвертому и шестому номерам. 
Одиночное и групповое блокирование 
мяча

Практические работы: прием мяча с передачей на третий номер с 
последующей передачей на второй, четвертый и шестой номера для выполнения 
нападающего удара. Совершенствование
техники одиночного и группового блокирования мяча. Учебная игра

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 Совершенствование техники и тактики игры в волейбол

-

Тема 2.4.Учебная игра. Практическим 
судейство.

Практические работы: совершенствование техники и тактики игры углом 
вперед, углом назад, замены игроков по номерам на площадке. Практическое 
судейство

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 Утренняя гигиеническая гимнастика, просмотр игр с участием ведущих команд
района в ФСК
«Мариинский»

2

Тема 2.5. Баскетбол. Инструктаж по 
технике безопасности. Правила игры 
в баскетбол. Судейство соревнований

Практические работы: перемещения игроков на площадке, тактические 
действия в нападении и защите. Права и обязанности игроков и капитана. 
Индивидуальные и командные фолы.
Практическое судейство соревнований.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа: 1.Изучение правил игры в баскетбол. Жесты судьи. 
Практическое
судейство игр по баскетболу.

Тема 2.6. Перемещения игроков, 
ведение, остановки, передачи мяча, 
броски мяча с места, после ведения в 
прыжке. Учебная и

Практические работы: перемещения приставным шагом, спиной вперед, 
бегом. Ведение мяча на месте и в движении правой рукой, левой рукой, с 
переводом с правой на левую, с левой на правую. Остановки в прыжке, в шаге 
после ведения мяча, остановки после ловли мяча с передачи. Броски мяча с 
места с различных дистанций, броски мяча в прыжке после ведения. Учебная 
игра.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 Совершенствование техники ведения мяча без зрительного контроля. Финты и 
остановки.

Тема 2.7. Командные действия 
игроков в защите и нападении. 
Персональные действия в защите. 
Штрафной бросок. Учебная игра.

Практические работы: Ведение мяча в различных направлениях и разным 
темпом. Остановки по сигналу. Повороты на месте с мячом без ведения. 
Передачи мяча на месте и в движении.
Броски мяча с места, в прыжке. Совершенствование техники штрафного броска. 
Совершенствование командных действий в защите и нападении. Персональная 
защита игроков. Совершенствование техники и тактики игры в баскетбол.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 Совершенствование техники бросков мяча в «корзину» с различных дистанций. 
Совершенствование техники штрафного броска.
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Тема 2.8. Ведение, два шага, бросок. 
Атака двух колец с обязательным 
попаданием.
Учебная игра.

Практические работы: Ведение мяча, остановки, передачи, броски. 
Совершенствование техники ведения, два шага, броска мяча с обязательным 
попаданием. Атака двух колец с обязательным попаданием на время. 
Совершенствование техники и тактики игры в баскетбол с практическим 
судейством.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 Совершенствование техники ведения мяча на скорость Отработка командных 
действий в защите «Зонная защита», Индивидуальная «опека» игроков.

Тема 2.9.Настольный теннис. 
Правила игры в настольный теннис. 
Судейство соревнований.

Практически работы: перемещение, подачи справа, слева; приемы, 
нападающий удар слева, справа; учебная игра, совершенствование техники, 
тактики игры в защите и нападении.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 учебная игра в настольный теннис

-

Тема 2.10.Футбол. Правила игры в 
футбол. Судейство соревнований.

Практические работы: техника ведения мяча, элементы паса, удары по мячу, 
удары по воротам, тактические действия игроков в защите и в нападении.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 учебная двусторонняя игра в футбол, индивидуальная работа с мячом.

-

Раздел 3. Лыжная подготовка 18
Тема 3.1. Инструктаж по ТБ, правила 
проведения соревнований. Подбор 
лыж и снаряжений и уход за ними.

Практические работы: Инструктаж по ТБ, правила проведения соревнований. 
Подбор лыж и снаряжений и уход за ними. Строевые упражнения с лыжами в 
руках. Переноска и правильное одевание лыж.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 Практическое выполнение подготовки поверхности лыж к выходу на снег: 
нанесение мази, парафинов на различные температурные режимы.

Тема 3.2. Одновременные г 
попеременные хода. Скольжение на 
лыжах. Прохождение дистанций 3-5 
км.

Практические работы: Строевые упражнения на лыжах. Передвижение 
скользящим шагом. Совершенствование техники попеременного двухшажного 
хода. Совершенствование техники одновременного безшажного и одношажного 
хода.

2
ОК2,3,6.

Самостоятельная работа: 2
1 Совершенствование техники лыжных ходов. Прогулки на лыжах в лес.

Тема 3.3. Чередование попеременных 
и одновременных ходов, 
совершенствование техники 
передвижения на лыжах.

Практические работы: Чередование попеременных и одновременных ходов, 
совершенствование техники скользящего шага. Прохождение дистанции 4-6 км.

4 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 .Совершенствование согласования рук и ног при выполнении техники 
лыжных ходов. Прогулки на лыжах

11



Тема 3.4. Спуски с горки в высокой, 
низкой стойках и стойке отдыха. 
Подъемы «елочкой», «лесенкой». 
Торможения.

Практические работы: Совершенствование техники спусков и подъемов на 
учебном склоне в различных стойках и с различной крутизны. Торможение 
«полуплугом», «плугом», боковым соскальзыванием и падением. Повороты в 
движении, переступанием.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 Совершенствование горнолыжной техники на учебных склонах различной 
крутизны. Прогулки, экскурсии. Вылазки на лыжах в лес.

Тема3.5 Одновременный 
полу коньковый ход. 
Одновременный двухшажный 
коньковый ход

Практические работы: Обучение технике полуконькового одновременного 
хода на параллельной лыжне со сменой толчковой ноги. Обучение технике 
скользящего шага без палок (с махом и без маха руками). Обучение технике 
одновременного двухшажного конькового хода на равнинном рельефе 
местности и на учебном склоне. Повороты в движении переступанием в 
правую и в левою сторону.

4 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
Просмотр телепередач с этапов Кубка мира по биатлону. Чемпионатов по 
лыжным гонкам.

Тема 3.6 Одновременный 
одношажный коньковый ход 
Попеременный коньковый ход

Практические работы: Совершенствование техники одновременного 
одношажного конькового хода и попеременного конькового хода.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа: Учебный склон. Вкатывание в подъем 
одновременным коньковым ходом и попеременным коньковым ходом

-

Тема3.7 Комбинирование техники 
коньковых ходов в зависимости от 
рельефа местности.
Учебный склон.

Практические работы: Прохождение дистанции 3 и 5 км на учебно­
тренировочном кругу средней пересеченности с применением техники 
коньковых ходов.
Вкатывание в подъем 100 метров одновременным двухшажным коньковым 
ходом и попеременным коньковым ходом. Спуски с гор с поворотами 
переступанием «слалом».

2

ОК2,3,6.

Самостоятельная работа: Прогулки на лыжах с применением техники 
коньковых ходов. Совершенствование горнолыжной техники на учебном склоне: 
повороты переступанием, боковым соскальзыванием, подъемы «ёлочкой»,

Раздел 4. Гимнастика 6
Тема 4.1. Гимнастическая 
терминология.
Строевые упражнения на месте и в 
движении. Инструктаж по ТБ.

Практические работы: Гимнастическая терминология, строевые команды, 
выполнение строевых упражнений, построений и перестроений на месте и в 
движении. Инструктаж по ТБ.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 Просмотр телепередач соревнований по гимнастике Совершенствование 
строевой подготовки.

12



Тема 4.2. Выполнение упражнений на 
снарядах: а) акробатические 
упражнения; б) лазание по канату; в) 
выполнение упражнений на брусьях; 
г) опорный прыжок

Практические работы: Совершенствование техники выполнения 
акробатической комбинации, лазания по канату в два и три приема, прыжков 
через коня и козла, выполнение упражнений на брусьях.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 Совершенствование техники выполнения зачётных комбинаций на 
гимнастических снарядах и в вольных и акробатических упражнениях

Тема 4.3 Выполнение упражнений 
на высокой перекладине

Практические работы: Подтягивание на перекладине. Подъём переворотом. 
Выход силой. Дев. Выполнение упражнений на гимнастическом бревне.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
Выполнение упражнений с отягощениями и на гимнастических 
снарядах. Выполнение упражнений на равновесие и растяжку.

Раздел 5. Туризм 6
Тема 5.1. Двухдневный 
туристический поход.

Практические работы: Инструктаж по ТБ при передвижении к месту стоянки и 
на стоянке. Передвижение к месту стоянки, разбивка бивака, проверка и очистка 
родников, прилегающей территории. Подвижные и спортивные игры на свежем 
воздухе. Ориентирование на местности, чтение карты по топографическим 
знакам. Приготовление пищи. Ночевка. Завтрак. Уборка территории. 
Возвращение на базу.

6 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 Приобрести навыки проживания в условиях, отдаленных от стандартных, 
научится приспосабливаться к жизни в походных условиях. Совершить 
однодневные туристические походы, экскурсии в лес за грибами и за ягодами. 
Научится ориентироваться в лесу с помощью компаса и карты.

Раздел 1. Легкая атлетика 18
Тема 1.1. Бег на короткие, средние, 
длинные дистанции

Практическая работа:
Совершенствование техники бега, специальные упражнения бегуна Техника 
бега: низкий старт, стартовый разбег, бег по дистанции, бег по виражу, 
финиширование. Техника высокого старта. Бег по пересеченной местности.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1.Утренняя гигиеническая гимнастика; подвижные, спортивные игры на свежем 
воздухе

Тема 1.2. Метание гранаты Практическая работа: обучение и совершенствование техники метания 
гранаты. Техника метания: держание гранаты, разбег, скрестные шаги, 
финишное усилие. 2

ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1.Утренняя гигиеническая гимнастика; подвижные, спортивные игры на свежем 
воздухе
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Тема 1.3. Прыжки в длину с разбега Практическая работа: обучение и совершенствование техники прыжков в 
длину с разбега. Техника выполнения: прыжок в длину с места, тройной прыжок 
с места и с разбега, прыжок в шаге «подбор разбега для выполнения прыжка

2
ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 .Выполнение прыжковых упражнений; прыжки через скакалку

Тема 1.4. Кросс по пересеченной 
местности.

Практические работы: Туризм (бег в сочетании с ходьбой) Бег под уклон. 
Бег в подъем. Преодоление естественных препятствий.

4 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа: Утренняя зарядка. Спортивные и подвижные 
игры на свежем
воздухе. Туристические походы и экскурсии.

Тема 1.5Эстафетный бег. Практические работы: Обучение и совершенствование техники эстафетного 
бега. Техника передачи: держание эстафетной палочки, передача в парах на 
месте, в ходьбе, в беге, с ходу с 15-20 метров, бег по этапам. 2

ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1. Подвижные и спортивные игры на свежем воздухе.

-

Тема 1.6. Толкание ядра Практические работы: Обучение и совершенствование техники толкания ядра с 
места, с разворота, с подскока. Техника выполнения: держание ядра, скачок, 
финальное усилие

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 .Выполнение силовых упражнений, утренняя гигиеническая гимнастика

"

Тема 1.7. Подвижные и спортивные 
игры на свежем воздухе

Практические работы: учебная игра в лапту, учебная игра в футбол 2 ОК2,3,6.
Самостоятельная работа:
1 .Подвижные и спортивные игры на свежем воздухе

-

Тема 1.8.Прыжки в высоту с разбега. Практические работы: Прыжки в высоту способом перешагивание «Обучение 
технике быстрого и точного разбега. Определение толчковой ноги.
Прыжки через планку с места, с одного и трёх беговых шагов, с 7-9 беговых 
шагов и с полного разбега. Безопасное приземление на маховую ногу.

2
ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1. Ознакомление с основами техники прыжка (прочитать текст и рассмотреть 

рисунки к нему, просмотреть кинограммы, фотографии, наблюдать прыжки 
товарищей.)

Раздел 2. Спортивные игры 22
Тема 2.1. Волейбол. Инструктаж по 
технике безопасности. Правила игры 
в волейбол.

Практические работы: расстановка, переходы, перемещения, замены игроков, 
права и обязанности капитана команды и игроков. Права и обязанности судей и 
секретаря.
Практическое судейство соревнований.

2 ОК2,3,6.
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Судейство соревнований Самостоятельная работа:
1.Ознакомление с правилами соревнований, судейства соревнований. Просмотр 
трансляций соревнований по волейболу

Тема 2.2. Совершенствование техники 
верхнего и нижнего приема и 
передачи
мяча, техники подач мяча, техники 
приемов мяча с подачи. Учебная игра

Практические работы: Верхний и нижний приемы и передачи мяча со стенкой, 
в парах, в тройках с перемещением, подачи мяча через сетку, приемы мяча с 
подач, совершенствование техники и тактики игры в защите и нападении

4 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 .Практическое выполнение приемов и подач мяча индивидуально и в парах. 
2.Утренняя гигиеническая гимнастика.

Тема 2.3. Вторая передача мяча, 
нападающий удар по второму, 
четвертому и шестому номерам. 
Одиночное и групповое блокирование 
мяча

Практические работы: прием мяча с передачей на третий номер с 
последующей передачей на второй, четвертый и шестой номера для выполнения 
нападающего удара. Совершенствование
техники одиночного и группового блокирования мяча. Учебная игра

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 .Совершенствование техники и тактики игры в волейбол

-

Тема 2.4.Учебная игра. Практическим 
судейство.

Практические работы: совершенствование техники и тактики игры углом 
вперед, углом назад, замены игроков по номерам на площадке. Практическое 
судейство

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 .Утренняя гигиеническая гимнастика, просмотр игр с участием ведущих команд 
района в ФСК
«Мариинский»

Тема 2.5. Баскетбол. Инструктаж по 
технике безопасности. Правила игры 
в баскетбол.
Судейство соревнований

Практические работы: перемещения игроков на площадке, тактические 
действия в нападении и защите. Права и обязанности игроков и капитана.
Индивидуальные и командные фолы.
Практическое судейство соревнований.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа: 1 .Изучение правил игры в баскетбол. Жесты судьи. 
Практическое
судейство игр по баскетболу.

Тема 2.6. Перемещения игроков, 
ведение, остановки, передачи мяча, 
броски мяча с места, после ведения в 
прыжке. Учебная и

Практические работы: перемещения приставным шагом, спиной вперед, 
бегом. Ведение мяча на месте и в движении правой рукой, левой рукой, с 
переводом с правой на левую, с левой на правую. Остановки в прыжке, в шаге 
после ведения мяча, остановки после ловли мяча с
передачи. Броски мяча с места с различных дистанций, броски мяча в прыжке 
после ведения. Учебная игра.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 Совершенствование техники ведения мяча без зрительного контроля. Финты и 
остановки.
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Тема 2.7. Командные действия 
игроков в защите и нападении. 
Персональные
действия в защите. Штрафной 
бросок. Учебная игра.

Практические работы: Ведение мяча в различных направлениях и разным 
темпом. Остановки по сигналу. Повороты на месте с мячом без ведения. 
Передачи мяча на месте и в движении.
Броски мяча с места, в прыжке. Совершенствование техники штрафного броска. 
Совершенствование командных действий в защите и нападении. Персональная 
защита игроков.
Совершенствование техники и тактики игры в баскетбол.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 Совершенствование техники бросков мяча в «корзину» с различных дистанций. 
Совершенствование техники штрафного броска.

Тема 2.8. Ведение, два шага, бросок. 
Атака двух колец с обязательным 
попаданием.
Учебная игра.

Практические работы: Ведение мяча, остановки, передачи, броски. 
Совершенствование техники ведения, два шага, броска мяча с обязательным 
попаданием. Атака двух колец с
обязательным попаданием на время. Совершенствование техники и тактики 
игры в баскетбол с практическим судейством.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 Совершенствование техники ведения мяча на скорость Отработка 
командных действий в защите «Зонная защита», Индивидуальная «опека» 
игроков.

Тема 2.9.Настольный теннис. 
Правила игры в настольный теннис. 
Судейство соревнований.

Практически работы: перемещение, подачи справа, слева; приемы, 
нападающий удар слева, справа; учебная игра, совершенствование техники, 
тактики игры в защите и нападении.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 учебная игра в настольный теннис

-

Тема 2.10.Футбол. Правила игры.в 
футбол. Судейство соревнований.

Практические работы: техника ведения мяча, элементы паса, удары по 
мячу, удары по воротам, тактические действия игроков в защите и в 
нападении.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 учебная двусторонняя игра в футбол, индивидуальная работа с мячом.

Раздел 3. Лыжная подготовка 16
Тема 3.1. Инструктаж по ТБ, правила 
проведения соревнований. Подбор 
лыж и снаряжений и уход за ними.

Практические работы: Инструктаж по ТБ, правила проведения соревнований. 
Подбор лыж и снаряжений и уход за ними. Строевые упражнения с лыжами в
руках. Переноска и правильное 
одевание лыж.

2 ОК2,3,6.
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Самостоятельная работа:
1 Практическое выполнение подготовки поверхности лыж к выходу на снег: 
нанесение мази, парафинов на различные температурные режимы.

Тема 3.2. Одновременные и 
попеременные хода. Скольжение на 
лыжах. Прохождение дистанций 3- 
5 км.

Практические работы: Строевые упражнения на лыжах. Передвижение 
скользящим шагом.
Совершенствование техники попеременного двухшажного хода. 
Совершенствование техники одновременного безшажного и одношажного хода.

2
ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 Совершенствование техники лыжных ходов. Прогулки на лыжах в лес.

-

Тема 3.3. Чередование попеременных 
и
одновременных ходов, 
совершенствование техники 
передвижения на лыжах.

Практические работы: Чередование попеременных и одновременных ходов, 
совершенствование техники скользящего шага. Прохождение дистанции 4-6 км.

4 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 .Совершенствование согласования рук и ног при выполнении техники 
лыжных ходов. Прогулки на лыжах

Тема 3.4. Спуски с горки в высокой, 
низкой стойках и стойке отдыха. 
Подъемы «елочкой», «лесенкой». 
Торможения.

Практические работы: Совершенствование техники спусков и подъемов на 
учебном склоне в различных стойках и с различной крутизны. Торможение 
«полуплугом», «плугом», боковым
соскальзыванием и падением. Повороты в движении, переступанием.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1.Совершенствование горнолыжной техники на учебных склонах различной 
крутизны. Прогулки, экскурсии, Вылазки на лыжах в лес.

Тема3.5 Одновременный 
полу коньковый ход. 
Одновременный двухшажный 
коньковый ход

Практические работы: Обучение технике полуконькового одновременного 
хода на параллельной лыжне со сменой толчковой ноги. Обучение технике 
скользящего шага без палок (с махом и без маха руками). Обучение технике 
одновременного двухшажного конькового хода на равнинном рельефе 
местности и на учебном склоне. Повороты в движении переступанием в правую 
и в левою сторону.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
Просмотр телепередач с этапов Кубка мира по биатлону. Чемпионатов по 
лыжным гонкам.

Тема 3.6 Одновременный 
одношажный коньковый ход 
Попеременный коньковый ход

Практические работы: Совершенствование техники одновременного 
одношажного конькового хода и попеременного конькового хода.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа: Учебный склон Вкатывание в подъем одновременным 
коньковым ходом и попеременным коньковым ходом
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Тема3.7 Комбинирование техники 
коньковых ходов в зависимости от 
рельефа местности.
Учебный склон.

Практические работы: Прохождение дистанции 3 и 5 км на учебно­
тренировочном кругу средней пересеченности с применением техники 
коньковых ходов.
Вкатывание в подъем 100 метров одновременным двухшажным коньковым 
ходом и попеременным коньковым ходом. Спуски с гор с поворотами 
переступанием «слалом».

2

ОК2,3,6.

Самостоятельная работа: Прогулки на лыжах с применением техники 
коньковых ходов. Совершенствование горнолыжной техники на учебном склоне: 
повороты переступанием, боковым соскальзыванием, подъемы «ёлочкой»

Раздел 4. Гимнастика 6
Тема 4.1. Гимнастическая 
терминология.
Строевые упражнения на месте и в 
движении. Инструктаж по ТБ.

Практические работы: Гимнастическая терминология, строевые команды, 
выполнение строевых упражнений, построений и перестроений на месте и в 
движении. Инструктаж по ТБ.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 Просмотр телепередач соревнований по гимнастике Совершенствование 
строевой подготовки.

Тема 4.2. Выполнение упражнений на 
снарядах: а) акробатические 
упражнения; б) лазание по канату; в) 
выполнение упражнений на брусьях; 
г) опорный прыжок

Практические работы: Совершенствование техники выполнения 
акробатической комбинации, лазания по канату в два и три приема, прыжков 
через коня и козла, выполнение упражнений на брусьях.

2
ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
Совершенствование техники выполнения зачётных комбинаций на 
гимнастических снарядах и в вольных и акробатических упражнениях

Тема 4.3 Выполнение упражнений 
на высокой перекладине

Практические работы: Подтягивание на перекладине. Подъём 
переворотом. Выход силой. Дев. Выполнение упражнений на 
гимнастическом бревне.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
Выполнение упражнений с отягощениями и на гимнастических 
снарядах. Выполнение упражнений на равновесие и растяжку.

Раздел 5. Туризм 8
Тема 5.1. Двухдневный 
туристический поход.

Практические работы: Инструктаж по ТБ при передвижении к месту стоянки и 
на стоянке. Передвижение к месту стоянки, разбивка бивака, проверка и очистка 
родников, прилегающей территории. Подвижные и спортивные игры на свежем 
воздухе. Ориентирование на местности, чтение карты по топографическим 
знакам. Приготовление пищи. Ночевка. Завтрак. Уборка территории. 
Возвращение на базу.

8 ОК2,3,6.

18



Самостоятельная работа:
1 Приобрести навыки проживания в условиях, отдаленных от стандартных, 
научится приспосабливаться к жизни в походных условиях. Совершить 
однодневные туристические походы, экскурсии в лес за грибами и за ягодами. 
Научится ориентироваться в лесу с помощью компаса и карты.

Раздел 1. Легкая атлетика 10
Тема 1.1. Бег на короткие дистанции, 
специально- подготовительные 
упражнения бегуна. Эстафетный бег

Практическая работа:
Совершенствование техники бега, специальные упражнения бегуна Техника 
бега: низкий старт, стартовый разбег, бег по дистанции, бег по виражу, 
финиширование. Техника высокого старта, Совершенствование техники 
эстафетного бега. Техника передачи: держание эстафетной палочки, передача в 
парах на месте, в ходьбе, в беге, с ходу с 15-20 метров, бег по этапам

2

ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 .Утренняя гигиеническая гимнастика; подвижные, спортивные игры на свежем 
воздухе

Тема 1,2.Бег на средние дистанции 
Метание гранаты

Практическая работа: Техника бега на средние дистанции, обучение и 
совершенствование техники метания гранаты. Техника метания: держание 
гранаты, разбег, скрестные шаги, финишное усилие.

2
ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 .Утренняя гигиеническая гимнастика; подвижные, спортивные игры на свежем 
воздухе

Тема 1.3.Бег на длинные Практическая работа: обучение и совершенствованиетехники прыжков в ОК2,3,6.
дистанции.Прыжки в длину с 
разбега,

длину с разбега. Техника выполнения: прыжок в длину с места, тройной 
прыжок с места и с разбега, прыжок в шаге подбор разбега для выполнения 
прыжка, Совершенствование техники эстафетного бега. Техника передачи: 
держание эстафетной палочки, передача в парах на месте, в ходьбе, в беге, с 
ходу с 15-20 метров, бег по этапам

2

Самостоятельная работа:
1.Выполнение прыжковых упражнений; прыжки через скакалку

-

Тема 1.4. Кросс по пересеченной 
местности. Толкание ядра

Практические работы: Туризм (бег в сочетании с ходьбой) Бег под уклон.
Бег в подъем. Преодоление естественных препятствий. Обучение и
совершенствование техники толкания ядра с места, с разворота, с
подскока.
Техника выполнения: держание ядра, скачок, финальное усилие

2 ОК2,3,6.
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Самостоятельная работа: Утренняя зарядка. Туристические походы и 
экскурсии. Выполнение силовых упражнений,

-

Раздел 2. Спортивные игры 18
Тема 2.1. Волейбол. Инструктаж по 
технике безопасности. Правила игры 
в волейбол. Судейство соревнований

Практические работы: расстановка, переходы, перемещения, замены игроков, 
права и обязанности капитана команды и игроков. Права и обязанности судей и 
секретаря. Практическое судейство соревнований.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1.Ознакомление с правилами соревнований, судейства соревнований. Просмотр 
трансляций соревнований по волейболу

Тема 2.2. Совершенствование 
техники верхнего и нижнего приема 
и передачи мяча, техники подач 
мяча, техники приемов мяча с 
подачи. Учебная игра

Практические работы: Верхний и нижний приемы и передачи мяча со 
стенкой, в парах, в тройках с перемещением, подачи мяча через сетку, приемы 
мяча с подач, совершенствование техники и тактики игры в защите и нападении

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 Практическое выполнение приемов и подач мяча индивидуально и в парах. 
2.Утренняя гигиеническая гимнастика.

Тема 2.3. Вторая передача мяча, 
нападающий удар по второму, 
четвертому и шестому номерам. 
Одиночное и групповое 
блокирование мяча

Практические работы: прием мяча с передачей на третий номер с 
последующей передачей на второй, четвертый и шестой номера для выполнения 
нападающего удара. Совершенствование техники одиночного и группового 
блокирования мяча. Учебная игра

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 .Совершенствование техники и тактики игры в волейбол

-

Тема 2.4.Учебная игра 
.Практическим судейство.

Практические работы: совершенствование техники и тактики игры углом 
вперед, углом назад, замены игроков по номерам на площадке. Практическое 
судейство

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 Утренняя гигиеническая гимнастика, просмотр игр с участием ведущих 
команд района в ФСК «Мариинский»

Тема 2.5. Баскетбол. Инструктаж по 
технике безопасности. Правила игры 
в баскетбол. Судейство 
соревнований

Практические работы: перемещения игроков на площадке, тактические 
действия в нападении и защите. Права и обязанности игроков и капитана. 
Индивидуальные и командные фолы. Практическое судейство соревнований.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа: 1.Изучение правил игры в баскетбол. Жесты судьи. 
Практическое судейство игр по баскетболу.
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Тема 2.6. Перемещения игроков, 
ведение, остановки, передачи мяча, 
броски мяча с места, после ведения в 
прыжке. Учебная и

Практические работы: перемещения приставным шагом, спиной вперед, 
бегом. Ведение мяча на месте и в движении правой рукой, левой рукой, с 
переводом с правой на левую, с левой на правую. Остановки в прыжке, в шаге 
после ведения мяча, остановки после ловли мяча с передачи. Броски мяча с 
места с различных дистанций, броски мяча в прыжке после ведения. Учебная 
игра.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа
1. Совершенствование техники ведения мяча без зрительного контроля. Финты 
и остановки.

Тема 2.7. Командные действия 
игроков в защите и нападении. 
Персональные действия в защите. 
Штрафной бросок. Учебная игра.

Практические работы: Ведение мяча в различных направлениях и разным 
темпом. Остановки по сигналу. Повороты на месте с мячом без ведения. 
Передачи мяча на месте и в движении. Броски мяча с места, в прыжке. 
Совершенствование техники штрафного броска. Совершенствование 
командных действий в защите и нападении. Персональная защита игроков. 
Совершенствование техники и тактики игры в баскетбол.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа
1. Совершенствование техники бросков мяча в «корзину» с различных 
дистанций. Совершенствование техники штрафного броска.

Тема 2.8. Ведение, два шага, бросок. 
Атака двух колец с обязательным 
попаданием. Учебная игра.

Практические работы: Ведение мяча, остановки, передачи, броски. 
Совершенствование техники ведения, два шага, броска мяча с обязательным 
попаданием. Атака двух колец с обязательным попаданием на время. 
Совершенствование техники и тактики игры в баскетбол с практическим 
судейством.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа
1. Совершенствование техники ведения мяча на скорость Отработка командных 
действий в защите «Зонная защита», Индивидуальная «опека» игроков.

Тема 2.9.Настольный теннис. 
Правила игры в настольный теннис. 
Судейство соревнований.

Практически работы: перемещение, подачи справа, слева; приемы, 
нападающий удар слева, справа; учебная игра, совершенствование техники, 
тактики игры в защите и нападении.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа
1. Учебная игра в настольный теннис

-

Раздел 3. Лыжная подготовка 10
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Тема 3.1 Одновременные и 
попеременные хода. Скольжение на 
лыжах. Прохождение дистанций 3-5 
км.

Практические работы: Строевые упражнения на лыжах. Передвижение 
скользящим шагом. Совершенствование техники попеременного двухшажного 
хода. Совершенствование техники одновременного безшажного и 
одношажного хода.

2
ОК2,3,6.

Самостоятельная работа
1. Совершенствование техники лыжных ходов. Прогулки на лыжах в лес.

-

Тема 3 .2 Чередование попеременных 
и одновременных ходов, 
совершенствование техники 
передвижения на лыжах.

Практические работы: Чередование попеременных и одновременных ходов, 
совершенствование техники скользящего шага. Прохождение дистанции 4-6 км.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа:
1 Совершенствование согласования рук и ног при выполнении техники лыжных 
ходов. Прогулки на лыжах

Тема 3.3. Спуски с горки в высокой, 
низкой стойках и стойке отдыха. 
Подъемы «елочкой», «лесенкой». 
Торможения.

Практические работы: Совершенствование техники спусков и подъемов на 
учебном склоне в различных стойках и с различной крутизны. Торможение 
«полуплугом», «плугом», боковым соскальзыванием и падением. Повороты в 
движении, переступанием.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа
1.Совершенствование горнолыжной техники на учебных склонах различной 
крутизны. Прогулки, экскурсии, Вылазки на лыжах в лес.

Тема 3.4 Одновременный 
полу коньковый ход. 
Одновременный двухшажный 
коньковый ход. 
Одновременный одношажный 
коньковый ход
Попеременный коньковый ход

Практические работы: Обучение технике полу конькового одновременного 
хода на параллельной лыжне со сменой толчковой ноги. Обучение технике 
скользящего шага без палок (с махом и без маха руками). Обучение технике 
одновременного двухшажного конькового хода на равнинном рельефе 
местности и на учебном склоне. Повороты в движении переступанием в правую 
и в левою сторону.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа
Просмотр телепередач с этапов Кубка мира по биатлону. Чемпионатов по 
лыжным гонкам.

Тема 3.5 Комбинирование техники 
коньковых ходов в зависимости от 
рельефа местности.
Учебный склон.

Практические работы: Прохождение дистанции 3 и 5 км на учебно­
тренировочном кругу средней пересеченности с применением техники 
коньковых ходов.
Вкатывание в подъем 100 метров одновременным двухшажным коньковым 
ходом и попеременным коньковым ходом. Спуски с гор с поворотами 
переступанием «слалом».

2 ОК2,3,6.
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Самостоятельная работа Прогулки на лыжах с применением техники 
коньковых ходов.
Совершенствование горнолыжной техники на учебном склоне: повороты 
переступанием, боковым соскальзыванием, подъемы «ёлочкой»,

Раздел 4. Гимнастика 8
Тема 4.1. Гимнастическая 
терминология. Строевые упражнения 
на месте и в движении. Инструктаж 
по ТБ.

Практические работы: Гимнастическая терминология, строевые команды, 
выполнение строевых упражнений, построений и перестроений на месте и в 
движении. Инструктаж по ТБ.

4 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа
1. Просмотр телепередач соревнований по гимнастике Совершенствование 
строевой подготовки.

Тема 4.2. Выполнение упражнений 
на снарядах: а) акробатические 
упражнения; б) лазание по канату; в) 
выполнение упражнений на брусьях; 
г) опорный прыжок

Практические работы: Совершенствование техники выполнения 
акробатической комбинации, лазания по канату в два и три приема, прыжков 
через коня и козла, выполнение упражнений на брусьях.

2
ОК2,3,6.

Самостоятельная работа.
1. Совершенствование техники выполнения зачётных комбинаций на 

гимнастических снарядах и в вольных и акробатических упражнениях
Тема 4.3 Выполнение упражнений на 
высокой перекладине 
Выполнение зачетных нормативов

Практические работы: Юн. Подтягивание на перекладине. Подъём 
переворотом. Выход силой.
Дев. Выполнение упражнений на гимнастическом бревне.

2 ОК2,3,6.

Самостоятельная работа: Выполнение упражнений с отягощениями и на 
гимнастических снарядах. Выполнение упражнений на равновесие и растяжку.

-

Дифференцированный зачет 1

Всего 181
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ

4.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала, 

тренажерного зала, стрелкового тира, открытого стадиона широкого профиля с элементами 
полосы препятствий.

Спортивный зал: спортинвентарь: мячи баскетбольные, волейбольные, футбольные, 
лыжи, теннисные ракетки, обручи, скакалки, маты гимнастические, кольца гимнастические, 
скамейки и бревна гимнастические, шведские гимнастические стенки, навесная 
перекладина, мелкий спортивный инвентарь и прочее спортивное оборудование; лыжная 
база с лыжехранилищем, мастерская для мелкого ремонта лыжного инвентаря и теплыми 
раздевалками, лыжный инвентарь.

Тренажерный зал: тренажер для развития мышц ног -  1шт.; тренажер для жима 
штанги лежа -  1 шт.; тренажер для развития мышц брюшного пресса -  1 шт.; тренажер 
универсальный -  2 шт. (подтягивание, сгибание, разгибание рук в упоре, для жима штанги 
лежа); наклонная доска для мышц пресса -  1 шт.; скамейки -  3 шт.; стол для Армспорта -  1 
шт.; штанги -  2 шт.; штанги самодельные -  2 шт.; гири -  4 шт.; гантели -  2 пары; мат 
гимнастический -  1 шт.; обручи гимнастические -  2 шт.; скакалки гимнастические -  2 шт.

Стрелковый тир (электронный), места для сборки и разборки автомата АК-74 - 2 шт., 
пневматические винтовки МР-512 - 6 шт., пневматическая винтовка МР-532 - 1 шт., макет 
автомата АК-74 - 2 шт., магазин на 30 патронов -1 шт.

4.2. Информационное обеспечение обучения 
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 
литературы
Основные источники:

1. Естественно-научные основы физической культуры и спорта [Электронный 
ресурс]: учебник / под ред. Самсоновой А.В., Цаллаговой Р.Б.. — Электрон. Дан. — 
Москва: Советский спорт, 2017. — 456 с. — Режим доступа: 
https://e.lanbook.com/book/51921. — Загл. с экрана.

Дополнительные источники:
1. Смойлов, А. А. Игровая деятельность и спорт в социальной рефлексии 

[Электронный ресурс]: монография / А.А. Смойлов, С.В. Желудкин. — Электрон. Дан. — 
Йошкар-Ола: ПГТУ, 2016. — 164 с. — Режим доступа: https://e.lanbook.com/book/92402. 
— Загл. с экрана.

2. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных 
образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО. - М., 
2017

3. Бишаева А.А. Физическая культура: электронный учебник для студентов 
профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и 
специальности СПО. - М., 2017
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4.Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных 
образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО. - М., 2017 
Интернет ресурсы:

1. Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной политики 
Российской Федерации: Web: Федеральный портал «Российское образование»: Web: 
http://www.edu.ru.

2. Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» Web: 
http://www.infosport.rU/xml/t/default.xml

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.
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5. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Текущий контроль осуществляется в процессе проведения практических занятий, 
при этом может учитываться как конкретный результат, так и техника выполнения 
физических упражнений, направленных на формирование жизненно важных умений и 
навыков, развитие физических качеств и др., а также уровень теоретических знаний.

Контрольная работа предусматривает контроль качества теоретических знаний 
путем выполнения тестовых заданий и контроль за освоением умений путем выполнения 
учебных нормативов, которые определяются с учетом подготовки студентов, 
поступивших в учебное заведение. Контрольная работа проводится, как правило, в конце 
первого семестра и позволяет ввести корректировку в программу изучения учебной 
дисциплины в зависимости от результатов выполнения учебных нормативов.

Промежуточная аттестация. Дифференцированный зачет проводится в конце 5, 6 
8 семестров. Оценка успеваемости осуществляется по результатам приема контрольных 
нормативов.

№ Название
тем ы

К од ф ормируе­
м ой  к ом п етен ­

ции

Р езул ь тат  осв оен и я  (ум ен и я  и  
зн ан и я) Ф ормы  и м ето­

д ы  к он тр ол я  и  
оп ен к и  резул ь- 
татов  обуч ен и язнать ум еть

Р аздел  1. Легкая атлетика
1. Тема 1.1.

Бег на
короткие,
средние,
длинные
дистанции

ОК 2,3,6

31
32

У1

Экспертная оценка ум ений  
студентов при выполнении  

фрагмента уч ебн о­
тренировочного занятия; 
тестовых заданий и учебны х  
нормативов (примерные 
нормативы приведены  в 
табл, п .6.2) на контрольных 
работах,зачетах и  
дифференцированном  
зачете.

2 . Тема 1.2.Бег 
на средние  
дистанции  
М етание 
гранаты

ОК 2,3,6

31
32

У1

Экспертное наблю дение и  
оценка умений студентов в 
ходе проведения методико­
практических и уч ебн о­
тренировочных занятий.

3. Тема 1.3.Бег  
на длинные 
дистанции  
.Прыжки в 
длину с 
разбега.

ОК 2,3,6

31
32

У1

Экспертное наблю дение и  
регулярная оценка знаний  
студентов в ходе  
проведения: м етодико­
практических и у ч еб н о ­
тренировочных занятий.

4. Тема 1.4. 
К росс по 
пересеченно  
й местности. 
Толкание 
ядра.

ОК 2,3,6

31
32 У1

Экспертное наблю дение и 
оценка ум ений студентов в 
ходе проведения м етодико­
практических и  уч ебн о­
тренировочных занятий
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Раздел 2. Спортивные игры
1. Тема 2.1. Волейбол. 

Инструктаж по 
технике 
безопасности. 
Правила игры в 
волейбол.
С удейство
соревнований

ОК 2,3,6

31
32 У1

Экспертная оценка ум ений  
студентов при выполнении  
фрагмента уч ебн о- 
тренировочного занятия; 
тестовых заданий и 
учебны х нормативов 
(примерные нормативы  
приведены в табл. п .6 .2) на 
контрольных работах, 
зачетах и 
дифференцированном  
зачете.

2. Тема 2.2. 
Совершенствование 
техники верхнего и 
нижнего приема и 
передачи мяча, 
техники подач мяча, 
техники приемов  
мяча с подачи. 
Учебная игра

ОК 2,3,6

31
32 У1

Экспертное наблю дение и 
оценка ум ений студентов в 
ходе проведения м етодико­
практических и уч ебн о­
тренировочных занятий.

3. Тема 2.3. Вторая 
передача мяча, 
нападающ ий удар  
по второму, 
четвертому и 
ш естому номерам. 
О диночное и 
групповое 
блокирование мяча

ОК 2,3,6

31
32 У1

Экспертное наблю дение и 
оценка ум ений студентов в 
ходе проведения м етодико­
практических и уч ебн о­
тренировочных занятий.

4. Тема 2.4.У чебная  
игра .Практическим  
судейство

ОК 2,3,6

31
32 У1

Экспертная оценка ум ений  
студентов при выполнении  
фрагмента уч ебн о­
тренировочного занятия; 
тестовых заданий и 
учебны х нормативов  
(примерные нормативы  
приведены в табл. п .6 .2) на 
контрольных работах, 
зачетах и 
дифференцированном  
зачете.

5. Тема 2.5. Баскетбол. 
Инструктаж по 
технике 
безопасности. 
Правила игры в 
баскетбол. 
С удейство  
соревнований

ОК 2,3,6

31
32 У1

Экспертное наблю дение и 
оценка ум ений студентов в 
ходе проведения м етодико­
практических и уч ебн о­
тренировочных занятий.

6. Тема2.6. 
Перемещения  
игроков, ведение, 
остановки, передачи  
мяча, броски мяча с 
места, после 
ведения в прыжке..

ОК 2,3,6

31
32

У1

Экспертное наблю дение и 
оценка ум ений студентов в 
ходе проведения м етодико­
практических и уч ебн о­
тренировочных занятий.
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7. Тема 2.7. 
Командные 
действия игроков в 
защите и нападении. 
Персональные 
действия в защите. 
Ш трафной бросок. 
Учебная игра.

ОК 2,3,6

31
32 У1

Экспертная оценка ум ений  
студентов при выполнении  
фрагмента учебно - 
тренировочного занятия; 
тестовых заданий и 
учебны х нормативов 
(примерные нормативы  
приведены в табл. п .6 .2) на 
контрольных работах, 
зачетах и 
дифференцированном  
зачете.

8. Тема 2.8. В едение, 
два шага, бросок. 
Атака дв ух колец с 
обязательным  
попаданием. 
Учебная игра.

ОК 2,3,6
31
32 У1

Экспертное наблю дение и 
оценка ум ений студентов в 
ходе проведения м етодико­
практических и уч ебн о­
тренировочных занятий.

9. Тема
2.9 .Настольный 
теннис.
Правила игры в 
настольный теннис. 
Судейство  
соревнований.

ОК 2,3,6
31
32

У1
Экспертная оценка ум ений  
студентов при выполнении  
фрагмента уч ебн о- 
тренировочного занятия; 
тестовых заданий и 
учебны х нормативов 
(примерные нормативы  
приведены в табл. п .6 .2) на 
контрольных работах, 
зачетах и 
дифференцированном  
зачете.

10. Тема 2 .10.Футбол. 
Правила игры.в 
футбол. Судейство  
соревнований.

ОК 2,3,6
31
32

У1
Экспертное наблю дение и 
оценка ум ений студентов в 
ходе проведения м етодико­
практических и уч ебн о­
тренировочных занятий.

Раздел 3. Лыжная подготовка
1. Тема 3.1.

Инструктаж по ТБ, 
правила 
проведения  
соревнований. 
П одбор  лыж и  
снаряжений и у х о д  
за ними.

ОК 2,3,6

31
32 У1

Экспертное наблю дение и 
регулярная оценка знаний  
студентов в ходе  
проведения: методико­
практических и учебно­
тренировочных занятий
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2. Тема 3.2. ОК 2,3,6 Экспертное
О дновременны е и наблю дение и
попеременные регулярная оценка
хода. Скольжение 31 знаний студентов в
на лыжах. 32 У1 ходе проведения:
П рохож дение методико-
дистанций 3-5 км. практических и  

учебно-
тренировочных
занятий

3. Тема 3.3. ОК 2,3,6 Экспертное
Ч ередование наблю дение и
попеременны х и регулярная оценка
одновременны х 31 знаний студентов в
ходов, 32 У1 ходе проведения:
совершенствование методико-
техники практических и
передвижения на учебно-
лыжах. тренировочных

занятий

4. Тема 3.4. Спуски с ОК 2,3,6 Экспертное
горки ввысокой, наблю дение и
низкой стойках и регулярная оценка
стойке отдыха. 31 знаний студентов в
П одъемы 32 У1 ходе проведения:
«елочкой», методико-
«лесенкой». практических и
Торможения. уч ебн о­

тренировочных
занятий

5. Тема 3.5 ОК 2,3,6 Экспертное
Одновременный наблю дение и
полуконьковый регулярная оценка
ход. 31 У1 знаний студентов в
Одновременный 32 ходе проведения:
двухш ажный методико-
коньковый ход практических и  

учебно-
тренировочных
занятий

6. Тема 3.6 ОК 2,3,6 Экспертное
Одновременный наблюдение и
однош ажный 31 У1 регулярная оценка

коньковый ход  
Попеременны й  
коньковый ход

32
знании студентов в ходе 
проведения: методико­
практических и учебно-
тренировочных занятий

7. Тема3.7 ОК 2,3,6 Экспертное
Комбинирование наблю дение и оценка
техники ум ений студентов в
коньковых ходов в 31 У1 ходе проведения
зависимости от 32 методико-
рельефа местности. практических и
Учебный склон. учебно-

тренировочных
занятий.
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Раздел 4. Г имнастика
1. Тема 4.1. 

Г имнастическая 
терминология. 
Строевые
упражнения на 
м есте и в движении. 
Инструктаж по ТБ.

ОК 2,3,6

31
32

У1

Экспертное наблю дение и 
оценка ум ений студентов в 
ходе проведения м етодико­
практических и уч ебн о­
тренировочных занятий.

2. Тема 4.2. 
Выполнение 
упраж нений на 
снарядах: а) 
акробатические 
упражнения; б) 
лазание по канату; 
в) выполнение 
упраж нений на 
брусьях; г) опорный  
прыжок

ОК 2,3,6

31
32

У1

Экспертная оценка ум ений  
студентов при выполнении  
фрагмента уч ебн о­
тренировочного занятия; 
тестовых заданий и 
учебны х нормативов 
(примерные нормативы  
приведены в табл. п .6 .2) на 
контрольных работах, 
зачетах и 
дифференцированном  
зачете.

3. Тема 4.3 
Выполнение 
упраж нений на 
высокой  
перекладине

ОК 2,3,6

31
32

У1

Экспертное наблю дение и 
оценка ум ений студентов в 
ходе проведения м етодико­
практических и уч ебн о­
тренировочных занятий.

Раздел 5. Туризм
1. Тема 5.1. 

Двухдневный  
туристический  
поход.

ОК 2,3,6
31
32

У1
Экспертное 
наблю дение и оценка  
ум ений студентов в 
ходе проведения  
методико­
практических и 
учебно - 
тренировочных  
занятий.

30


