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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

1.1. Область применения рабочей программы
Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы под­

готовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС СПО по специаль­
ности 23.02.01 Организация перевозок и управление на транспорте (по видам) 
(базовая подготовка).

1.2. Место учебной дисциплины в структуре программы подготовки 
специалистов среднего звена:

Учебная дисциплина относится к общему гуманитарному и социально­
экономическому учебному циклу.

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

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен 
уметь:

использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 
знать:

о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и соци­
альном развитии человека;

основы здорового образа жизни.
В результате освоения учебной дисциплины происходит поэтапное 

формирование элементов общих компетенций:
ОК 04 Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде
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 рабочей программы учебной дисци­
плины:
Максимальная учебная нагрузка обучающегося 336 часов, в том числе:

- обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося - 168 часов;
- самостоятельной работы обучающегося - 168 часов.
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2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Вид учебной работы Объем часов
Максимальная учебная нагрузка (всего) 336
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 168
в том числе:

практические занятия 168
Самостоятельная работа обучающегося (всего) 168
в том числе:
- самостоятельная работа организуется в форме занятий в сек­
циях по видам спорта, группах ОФП. Не менее 2 часов в неде­
лю. Проверка эффективности данного вида самостоятельной 
работы организуется в виде результатов выступлений на сорев-

84

нованиях или сравнительных данных начального и конечного
тестирования, демонстрирующих прирост в уровне развития 
физических качеств.
- составление индивидуальной программы физического само- 42
воспитания.
- освоение и самостоятельное воспроизведение основных жиз­
ненно важных умений и навыков.

42

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачёта
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины

Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, практические занятия, самостоятель­
ная работа обучающихся

Объем часов Уровень
освоения

1 2 3 4
1 курс (1 семестр)

Раздел 1. Легкая атлетика 18
Введение 
Тема 1.1.
Техника бега на короткие дистан­

ции -  старт, стартовый разгон.

Содержание учебного материала (практические занятия) 4 2
1. Ежедневные движения, личная гигиена, утренняя гимнастика.
2. Техника бега на короткие дистанции, беговые упражнения.
3. Кросс 400-600 м.

Тема 1.2.
Совершенствование техники бега на 
спринтерские дистанции. Метание 
гранаты.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
1. Совершенствование выполнения старта и техника бега на средние дистан­
ции.
2. Совершенствование техники метания гранаты.
3. Кросс 500-800 м.

Тема 1.3.
Совершенствование техники бега на 
средние дистанции. Контрольный 
норматив в беге на 100м.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
1. Совершенствование техники бега на длинные дистанции.
2. Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
3. Кросс 500-1000 м.

Тема 1.4.
Выполнение зачетных требований 
по лёгкой атлетике.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 3
гр. 30-32-34 

17-20-23
100 14.2-14.5-14.8 

16.2-16.5-17.0 
1000 230-340-350 
500 200-210-220

Самостоятельная работа обучающихся
Закрепление беговых упражнений и кроссовая подготовка(3 км-юноши,2 км- 
девушки). Беговая подготовка на развитие выносливости.
Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных дей-

8 3
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ствий
Занятия в секциях по видам спорта, группах ОФП. Не менее 2 часов в неде­
лю.

Раздел 2. Спортивные игры 40

Волейбол 20
Тема 2.1.
Совершенствование верхней и ниж­
ней передачи

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
1. Совершенствование передач.
2. Совершенствование верхней и нижней подачи.
3. Правила игры.
4. Двухсторонняя игра.

Тема 2.2.
Совершенствование индивидуаль­
ной техники и нападающего удара

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2

1. Совершенствование индивидуальной техники. Упражнения в расстановке
2. Упражнения для подготовки к игре.
3.Обучение технике нападающего удара 
4.Двухсторонняя игра.

Тема 2.3.
Совершенствование техники игры в 
защите и нападении.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2

1.Совершенствование индивидуальной техники.
2. Совершенствование нападающего удара.
3. Расстановка и взаимодействие игроков.
4. Двухсторонняя игра.

Тема 2.4.
Совершенствование индивидуаль­
ной техники упражнений в расста­
новке, защита при игре.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
1.Совершенствование индивидуальной техники. 
2.Защита углом вперёд и назад.
3. Совершенствование действий атакующего игрока.
4. Двухсторонняя игра.

Тема 2.5. Содержание учебного материала (практические занятия) 2 3
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Совершенствование техники инди­
видуального блокирования, Взаимо­
действия игроков в линии защиты. 
Выполнение зачетных требований.

1.ОФП(общая физическая подготовка)
2. Взаимодействие игроков при блокировании.
3. Совершенствование техники блокирования.
- Индивидуальная техника.
Верхняя передача мяча в стену. Передача мяча в парах без потерь. Подача в 
площадку из 15 попыток.
Самостоятельная работа обучающихся 10 2
Закрепление полученных навыков игры в волейбол (двухсторонняя игра). 
Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных дей­
ствий

Баскетбол 20

Тема 2.6.
Совершенствование техники пере­
движения и владение мячом. 
Совершенствование различных пе­
редач в баскетболе.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2

1.ОФП (общая физическая подготовка)
2. Совершенствование передачи.
3. Совершенствование индивидуальной техники
4. Двухсторонняя игра

Тема 2.7.
Совершенствование индивидуаль­

ной техники. Поточные упражнения

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2

1. Совершенствование индивидуальной техники.
2. Поточные упражнения (взаимодействие 2-х игроков). Упражнения в парах.
3. Двухсторонняя игра.

Тема 2.8.
Совершенствование взаимодействия 
2 и 3-х игроков в нападении и защи­
те

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
1. Совершенствование взаимодействий 2-3 игроков на месте и в движении, в 
нападении и в защите.
2. Двухсторонняя игра.

Тема 2.9.
Совершенствование индивидуаль­
ной техники.
Взаимодействие 3-4-х игроков в 
нападении и защите. Быстрый от-

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2

1. Совершенствование индивидуальной техники.
2. Взаимодействие 3-4-х игроков в нападении и защите. 
3.Обучение быстрому отрыву.
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рыв. 4.Двухсторонняя игра.

Тема 2.10.
Совершенствование личной и зон­
ной защиты.
Взаимодействие 4-5 игроков. Вы­
полнение зачетных требований.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 3
1. Совершенствование личной и зонной защиты
2. Взаимодействие 4-5 игроков в нападении и защите.
3 Двухсторонняя игра.
- Индивидуальная техника передачи в парах в движении, ведение бросок с 
места и в движении.
Самостоятельная работа обучающихся 10 3

Закрепление полученных навыков игры в баскетбол (двухсторонняя игра). 
Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных дей­
ствий

ОФП (общая физическая подготовка) 6

Тема 2.11. Теория и методика прове­
дения самостоятельных занятий по 
физкультуре. Выполнение зачетных 
требований.

Содержание учебного материала (практические занятия) 1 3
1. Комплекс упражнений в парах
2. Силовые упражнения с отягощением
3. Прыжки со скакалкой 3 минуты
4. Упражнения на растягивание
Самостоятельная работа обучающихся 4 3
Силовые упражнения с отягощением. 
Упражнения на растяжку.
Нагрузка на спину, упражнения.

дифференцированный зачет 1 3
Итого: 1 курс 1 семестр: 32 аудиторная + 32 самостоятельная 64

Раздел 3. Лыжная подготовка 24

Тема 3.1.
Совершенствование индивидуаль­

ной техники.

Содержание учебного материала (практические занятия) 4 2
1. Совершенствование техники одновременного хода
2. Дистанция 2.5 км.

Тема 3.2. Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
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Совершенствование техники 2х 
шажного попеременного хода

1. Совершенствование техники 2х шажного попеременного хода.
2. Дистанция 3 км..

Тема 3.3.
Совершенствование техники лыж­
ных ходов, горнолыжная техника.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
1. Совершенствование техники лыжных ходов.
2. Техника спусков и подъемов.
3. Дистанция 4 км.

Тема 3.4.
Совершенствование техники пере­
хода с хода на ход.

Содержание учебного материала (практические занятия)

2 21. Совершенствование техники перехода с хода на ход.
2. Дистанция 3 км с учетом времени.
17-18-19 мин.

Тема 3.5.
Совершенствование техники лыж­
ных ходов ускорения 3*400 м . 
Выполнение зачетных требований.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 3
1. Совершенствование техники лыжных ходов
2. Ускорение 3*400 м.
3. Подъёмы, спуски.
4. Дистанция 3 - 5 км: Девушки 18.30 -20.00 -  21.30

Юноши 25-27-29
Самостоятельная работа обучающихся 12 3

Прохождение дистанции 3 км.
Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных дей­
ствий

Раздел 4. Спортивные игры 48

Волейбол 24

Тема 4.1.
Совершенствование индивидуаль­

ной техники. ОФП (Общая физиче­
ская подготовка)

Содержание учебного материала (практические занятия) 4 2

1.ОФП. (Общая физическая подготовка)
2. Совершенствование индивидуальной техники.
3. Повторение правил игры.
4. Учебная двухсторонняя игра.

Тема 4.2. Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
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Совершенствование индивидуаль­
ной техники и техники нападающе­
го удара.

1.ОФП. (Общая физическая подготовка) 
2.Совершенствование индивидуальной техники. 
З.Обучение технике нападающего удара. 
4.Учебная двухсторонняя игра.

Тема 4.3.
Совершенствование техники игры 
в защите и нападении

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
Соверш енствование игры, приём подачи и нападающий удар.
2. Атака со второй и чётвёртой зоны.
3. Учебная двухсторонняя игра.

Тема 4.4.
Круговой метод совершенствования 
техники игры. Техника командной 
игры в защите.

Содержание учебного материала (практические занятия)

2 21. Совершенствование индивидуальной техники круговым методом.
2. Действие игроков в защите( углом вперёд и углом назад).
3. Учебная двухсторонняя игра.

Тема 4.5.
ОФП. Тактика нападения из зоны 
2,3,4.
Выполнение зачетных требований.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 3

1.ОФП. (Общая физическая подготовка) 
2.Поточные упражнения.
3.Зачетные требования:
-нижняя передача над собой 

-верхняя передача над собой 
-подача на точность через сетку ( по зонам)
Самостоятельная работа обучающихся 12 3
Отработать технику нападающего удара.
Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных дей­
ствий

Баскетбол 24

Тема 4.6.
Совершенствование индивидуаль­
ной техники. ОФП (Общая физиче­
ская подготовка)

Содержание учебного материала (практические занятия) 4 2
1.ОФП (Общая физическая подготовка)
2. Совершенствование индивидуальной техники( техника ведения мяча, тех­
ника передачи мяча)
3. Поточные упражнения в парах.
4. Учебная двухсторонняя игра.

Тема 4.7. Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
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Круговой метод тренировки, совер­
шенствование индивидуальной тех­
ники. Взаимодействия 2-3х игроков 
в защите и нападении.

1. Круговой метод совершенствование индивидуальной техники.
2. Взаимодействия 2х и 3х игроков в нападении и защите.
3. Учебная двухсторонняя игра.

Тема 4.8.
ОФП (Общая физическая подго­
товка). Зонная и личная защита. 
Быстрый отрыв.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2

1.ОФП (Общая физическая подготовка)
2. Совершенствование зонной и личной защиты.
3. Взаимодействие игроков в защите(в парах)
4. Учебная двухсторонняя игра.

Тема 4.9.
Взаимодействия игроков в защите 
и нападении ОФП. (Общая физиче­
ская подготовка)

Содержание учебного материала (практические занятия)

2 2
1.ОФП (Общая физическая подготовка)
2. Взаимодействие игроков в защите и нападении(поточные упражнения)
3. Учебная двухсторонняя игра.

Тема 4.10.
Тактика нападения. Поточные упраж­
нения. Выполнение зачетных требо­
ваний.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 3
1.Обучение тактики нападения против личной и зонной защиты.
2. Поточные упражнения.
3. Учебная двухсторонняя игра.
Зачетные требования:

Индивидуальная техника, взаимодействия, бросок, ведение мяча с измене­
нием направления.

Самостоятельная работа обучающихся 12 3
Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных дей­
ствий.
Повторение комплекса упражнений с отягощением.

Раздел 5. Легкая атлетика 20

Тема 5.1. Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
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Совершенствование техники бега 
на короткие дистанции и метание 
гранаты.

1. Совершенствованиен выполнения старта и техника бега на средние ди­
станции.
2. Совершенствование техники метания гранаты.
3. Кросс 500-800 м.

Тема 5.2.
Совершенствование техники бега 
на длинные дистанции. Прыжки в 
длину с разбега.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
1. Совершенствование техники бега на длинные дистанции.
2. Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
3. Кросс 1000-1500 м.

Тема 5.3.
Совершенствование техники мета­
ния гранаты. Совершенствования 
техники бега на длинные дистанции.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
1. Совершенствование техники метания гранаты.
2. Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
3. Кросс 1500-2500 м.

Тема 5.4.
Выполнение зачетных требований 
по легкой атлетике.

Содержание учебного материала (практические занятия)

2 3

1.Выполнение контрольных нормативов: 
гр. 30-32-34 

17-20-23
100 м 14.2-14.5-14.8 

16.2-16.5-17.0 
3000 м 14.0-15.0-15.30 
2000 м 11.0-11.30-12.30
Самостоятельная работа обучающихся 10 3
Кроссовая подготовка- дистанция 3 км.
Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных дей­
ствий

дифференцированный зачет 2 3

Итого: 1 курс 2 семестр: 46 аудиторная + 46 самостоятельная 92

2 курс
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Раздел 1. Легкая атлетика 17

Тема 1.1. Совершенствование тех­
ники бега на спринтерские дистан­
ции. Метание гранаты.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2

1. Ускорение 3*50 м.
2. Техника метания гранаты
3. Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
4. Кросс на 800-1000 м.

Тема 1.2. Совершенствование тех­
ники бега.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2

1. Комплекс прыжковых упражнений.
2. Обучение фазе отталкивания в прыжках.
3. Кроссовая подготовка(2000м-юноши,1500м-девушки).
4. Совершенствование техники метания гранаты с места, после скрестного 
шага и после трёх шагов разбега

Тема 1.3.
Совершенствование Техники бега 
на средние дистанции. Контрольный 
норматив в беге на 100м.

Содержание учебного материала (практические занятия)

2 2

1. Совершенствование техники бега на средние дистанции.
2. Упражнения для развития прыгучести.
3. Контрольные нормативы в беге на 100 м 
юн 13.7-14.2-14.5
дев 16.0-16.5-17.0

Тема 1.4.
Выполнение зачетных требований 
по лёгкой атлетике.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 3
1.Выполнение контрольных нормативов 
Метание гранаты: Юноши 32-34-36 

Девушки 19-22-25 
Юноши 1км: 3.20-3.30-3.40 
Девушки 500м. 1.50-2.00-2.10

Самостоятельная работа обучающихся 9 3

Закрепление беговых упражнений и кроссовая подготовка(3 км-юноши,2 км- 
девушки). Беговые упражнения на развитие выносливости.
Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных дей­
ствий
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Раздел 2. Спортивные игры 48

Волейбол 18

Тема 2.1.
Техника передвижения. Приём свер­
ху и снизу двумя руками.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
1. Совершенствование передач.
2. Совершенствование приёма сверху и снизу на месте и в движении
3. Учебная двухсторонняя игра

Тема 2.2.
Техника защиты, подводящие 
упражнения при изучении техники 
нижнего приема.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2

1. Совершенствование индивидуальной техники в защите.
2. Поточные упражнения при изучении техники нижнего приема.
3. Учебная двухсторонняя игра

Тема 2.3.
Совершенствование тактики защи­
ты, подача, нападающий удар, бло­
кирование.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2

1. Совершенствование нападающего удара из зон 2-4, подача
2. Совершенствование техники защиты(упражнения в парах)
3. Двухсторонняя игра

Тема 2.4.
Выполнение зачетных требований 
по волейболу.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 3
1. Приём мяча сверху и снизу.
2. Техника нападающего удара.
3. Действия игрока в защите и нападении.
Самостоятельная работа обучающихся 10 3

Отработать технику нападающего удара.
Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных дей­
ствий.

Баскетбол 20

Тема 2.5.
Совершенствование техника пере­
движения и владение мячом. Инди­
видуальная техника.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2

1. Совершенствование передвижения, ловля, передача на месте и в движении, 
бросок в движении.
2. Учебная двухсторонняя игра
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Тема 2.6.
Индивидуальная техника в нападе­
нии и защите. Взаимодействие 2х 
игроков

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
1. Бросок в движении с защитой.
2. Поточные упражнения при взаимодействии 2х игроков
3. Учебная двухсторонняя игра

Тема 2.7.
Взаимодействие 2х-3х игроков в 
нападении и защите.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
1. Поточные упражнения при взаимодействии 2х и 3х игроков с защитниками
2. Учебная двухсторонняя игра

Тема 2.8.
Личная и зонная защита.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
1. Передача, ведение, бросок в движении
2. Взаимодействие 2-3х игроков в защите и нападении

Тема 2.9.
Выполнение зачетных требований 
по баскетболу.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 3
1. Техника бросков со средней и дальней дистанций.
2. Личная и зонная защита
3. Учебная двухсторонняя игра

Самостоятельная работа обучающихся 10 3

1. Ловля и передачи мяча 2-мя руками от груди на месте и в движении
2. Совершенствование штрафного броска

ОФП (общая физическая подготовка) 10
Тема 2.10.
Теория и методика проведения са­
мостоятельных занятий по физкуль­
туре.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
1. Комплекс упражнений в парах
2. Силовые упражнения с отягощением
3. Прыжки со скакалкой 3 минуты
4. Упражнения на растягивание

Тема 2.11. Силовой комплекс 
упражнений с собственным весом. 
Выполнение зачетных требований.

Содержание учебного материала (практические занятия) 4 3
1. Прыжки со скакалкой 4 минуты
2. Упражнения с отягощением
3. Упражнения на растяжку
Выполнения зачетных требований по общей физической подготовке.
Самостоятельная работа обучающихся 4 3

16



Повторение упражнений с отягощением.
Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных дей­
ствий

дифференцированный зачет 1 3
Итого: 2 курс 1 семестр: 33 аудиторная + 33 самостоятельная 66

Раздел 3. Лыжная подготовка 16

Тема 3.1.
Совершенствование техники лыж­
ных ходов и переход с хода на ход.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
1. Совершенствование техники лыжного хода и перехода с хода на ход
2. Ускорение в подъём 3*300 м. (Д-3км)

Тема 3.2.
Совершенствование горнолыжной 
техники. Ускорение 2*400

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
1. Совершение спусков и подъёмов.
2. Ускорение 2*400 м.
3. Дистанция 4 км.

Тема 3.3.
Совершенствование техники попе- 
ременно-двухшажного хода.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2

1. Совершенствование техники попеременно-двухшажного хода.
2. Переход с одного лыжного хода на другой при изменение рельефа мест­
ности.
3. Дистанция 4,5 км.

Тема 3.4. Выполнение зачетных тре­
бований по лыжной подготовке.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 3

1. Спуски и подъёмы
2. Техника лыжного хода.
3. Дистанция 5 км.
Самостоятельная работа обучающихся 8 3
Прохождение дистанции 3 км.
Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных дей­
ствий.

Раздел 4. Спортивные игры 32

Волейбол 12
Тема 4.1. Содержание учебного материала (практические занятия) 1 2
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Совершенствование индивидуаль­
ной техники. Совершенствование 
нападающего удара.

1. Совершенствование индивидуальной техники
2. Верхняя прямая подача
3. Совершенствование нападающего удара (поточные упражнения).
4. Учебная двухсторонняя игра.

Тема 4.2.
Нападающий удар из зон 2-4, обуче­
ние одиночному блокированию.

Содержание учебного материала (практические занятия)
Соверш енствование нападающего удара из зон 2-3-4, блокирование (под­
водящие упражнения).
2.Учебная двухсторонняя игра.

1 2

Тема 4.3.
Тактика защиты и нападения. Обу­
чение нападающему удару со второй 
линии.
Выполнение зачетных требований.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 3

1. Нападающий удар со 2 линии.
2. Тактика нападения.
3.Защита углом вперёд и назад.
4.Учебная двухсторонняя игра
Выполнение зачетных требований: индивидуальная техника, приём, подача. 
Взаимодействия в защите и нападении.

Самостоятельная работа обучающихся
8 31.Совершенствование ранее изученных двигательных действий.

Баскетбол 12
Тема 4.4.
ОФП. Совершенствование индиви­
дуальной техники взаимодействие 
2х игроков в защите и нападении.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2

1. Совершенствование индивидуальной техники
2. Поточные упражнения при взаимодействии 2х игроков
3. Учебная двухсторонняя игра.

Тема 4.5.
Тактические действия игроков. 
Взаимодействия 2х 3х 4х игроков в 
нападении и защите.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2

1. Поточные упражнения (взаимодействие 2х игроков)
2. Взаимодействия 3-4х игроков, специальные упражнения в нападении и за­
щите.
3. Учебная двухсторонняя игра.

Тема 4.6. Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
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Схемы нападения. Требования лич­
ной и зонной защиты.
Выполнение зачетных требований.

1.Изучение схемы нападения.
2.Обучние нападению против зонной защиты.
З.Выполнение зачетных требований: ведение короткими диагоналями впра­
во, влево.
Самостоятельная работа обучающихся 6 2

1.Индивидуальная техника 
2.Зонная и личная защиты 
3.Взаимодействия 4х-5х игроков

ОФП (общая физическая подготовка) 8

Тема 4.7. Совершенствование обще­
физической подготовки

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
Силовые упражнения с отягощениями с мин. весом, 8 видов 3х10 повторе­
ний:
- приседание; тяга в наклоне;
- подтягивание; жим лёжа от груди (на горизонтальной штанге);
- упражнения на пресс;
- упражнения на спину;
- упражнения на бицепс (гантели);
- отжимание от брусьев (трицепс).
- Упражнение на растягивание основных групп мышц.

Тема 4.8 Совершенствование обще­
физической подготовки. Выполне­
ние зачетных требований.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 3
1. Комплекс утренней гимнастики (силовой).
2. Прыжки со скакалкой.
Самостоятельная работа обучающихся 2 3
Составить комплекс упражнений: на силу, на выносливость и на гибкость.

дифференцированный зачет 2 3
Итого: 2 курс 2 семестр: 24 аудиторная + 24 самостоятельная 48

3 курс

Раздел 1. Атлетическая гимнастика 7

Тема 1.1. ОФП (Общая физическая Содержание учебного материала (практические занятия) 1 2
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подготовка) Совершенствование 
скоростно-силовой выносливости.

1. Поточный метод разминки.
2. Комплексные упр. с гантелями и штангой на все мышечные группы

Тема 1.2. ОФП (Общая физическая 
подготовка) Выполнение зачетных 
требований.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 3
1.Комплекс утренней силовой гимнастики
2.Основной комплекс с отягощениями 3*10
подтягивание, пресс, жим лёжа, поднятие штанги на бицепс

Самостоятельная работа обучающихся 4 3
Повторение силового комплекса. Закрепление и совершенствование техники 
изучаемых двигательных действий

Раздел 2. Спортивные игры 15

Волейбол 8
Тема 2.1. Техника передвижения. 
Прием сверху и снизу двумя руками.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
1. Совершенствование приёма сверху и снизу.
2. Нападающий удар из зон 2-3-4. Подводящие упражнения при изучение 
блокирования.

Тема 2.2. Техника защиты, подво­
дящие упражнения в изучение тех­
нике нападающего удара.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
Соверш енствование нападающего удара с 1 и 2 линии. 
2.Взаимодействие игроков из зон 2-4, приём, подача.

Тема 2.3. Тактика защиты и нападе­
ния. Выполнение зачетных требова­
ний.

Содержание учебного материала (практические занятия) 1 3
1. Приём сверху и снизу, нижний удар, блок, подача.
2. Учебная двухсторонняя игра.
Самостоятельная работа обучающихся 3 3
Отработать технику нападающего удара.
Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных дей­
ствий.

Раздел № 3 Баскетбол 7

Тема 3.1. Совершенствование инди­
видуальной техники. Передвижение, 
стойки, владение мячом.

Содержание учебного материала (практические занятия) 1 2
Соверш енствование ведения, передачи, броска.
2.Выполнение поточных занятий на взаимодействие 2х и 3х игроков.
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Тема 3.2. Введение 2х 3х игроков в 
нападении и защите. Выполнение 
зачетных требований

Содержание учебного материала (практические занятия) 1 3
1. Ведение, передача, бросок, взаимодействия 2х, 3х игроков в нападении и 
защите.
2. Учебная двухсторонняя игра.
3. Штрафной бросок.
Самостоятельная работа обучающихся 4 3

Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных дей­
ствий

Дифференцированный зачет 1
Итого: 3 курс 1 семестр: 11 аудиторная + 11 самостоятельная 20

Раздел 4. Атлетическая гимнастика 
ОФП (общая физическая подготов­
ка)

16

Тема 4.1. Теория и методика прове­
дения самостоятельных занятий по 
физкультуре.

Содержание учебного материала (практические занятия) 1 2
1. Комплекс упражнений в парах
2. Силовые упражнения с отягощением
3. Прыжки со скакалкой 3 минуты
4. Упражнения на растягивание

Тема 4.2. Силовой комплекс упраж­
нений с собственным весом.

Содержание учебного материала (практические занятия) 1 2
1.Основной комплекс со штангой на все мышцы
2. Прыжки со скакалкой 4 минуты
3. Упражнения с отягощением
4. Упражнения на растяжку

Тема 4.3. Совершенствование обще­
физической подготовки.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
1. приседание; тяга в наклоне;
2. подтягивание; жим лёжа от груди (на горизонтальной);
3. упражнения на пресс;
4. упражнения на спину;
5. упражнения на бицепс (гантели);
6. отжимание от брусьев (трицепс).

Тема 4.4. Совершенствование инди­
видуальной техники. Выполнение 
зачетных требований.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 3
1. подтягивание, отжимание, пресс, бицепс.
2. упражнения на пресс;
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3. упражнения на спину;
4. упражнения на бицепс (гантели);
5. отжимание от брусьев (трицепс).
Самостоятельная работа обучающихся 10 3
Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных дей­
ствий

Раздел 5. Спортивные игры 28

Волейбол 16
Тема 5.1. Совершенствование прие­
ма и передачи мяча сверху и снизу 
на месте и в движении.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
1. Индивидуальная техника приём сверху и снизу, подача
2. Подводящие упражнения в нападающем ударе и блокировании.

Тема 5.2. Совершенствование пря­
мой верхней подачи.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
1. Нападающий удар с короткой и длинной передачей из зон 2-3-4.
2. Расстановка при приёме и подаче.

Тема 5.3. Совершенствование напа­
дающего удара.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
1.Нападающий удар с 1-2 линии.
2.Защита при нападающем ударе углом вперёд и назад. 
3.Совершенствование техники нападающего удара.

Тема 5.4. Совершенствование напа­
дающего удара со второй линии. 
Выполнение зачетных требований.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 3
1. Индив. техника нападающего удара , блок, подача.
2. Совершенствование тактики защиты, нападения, удара, блок
3. Нападения, скидка-удар из зон 2-3-
Самостоятельная работа обучающихся 8 3
Отработать технику нападающего удара.
Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных дей­
ствий

Баскетбол 12
Тема 5.5. Совершенствование броска 
и передач. Обучение взаимодей­
ствию 2х игроков. Обучение прави­
лам игры.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
1. Передвижения баскетболиста, остановки, повороты.
2. Ловли и передачи мяча(2-мя и 1-ой руками).
3. Броска с места и в движении.
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4.Ведения правой и левой руками.
Тема 5.6. Совершенствование инди­
видуальной техники в нападении и 
защите.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 2
1. Ведение с изменением направления.
2. Передвижение в защитной стойке.
3. Бросок после ведения, бросок в движении.
4. Взаимодействие в 2-х направлениях .
5. Бросок из под защитника. Взаимодействие 2х нападение и защите.

Тема 5.7. Совершенствование тех­
ники и тактики игры в защите и 
нападении.
Выполнение зачетных требований.

Содержание учебного материала (практические занятия) 2 3
1. Совершенствования взаимодействий в 2х,3х в нападении и защите.
2. Выполнение требований: передача в парах с 1-м защитником, ведение 
правой и левой руками, штрафной бросок.
3. Двухсторонняя игра.
Самостоятельная работа обучающихся 4 3
1. Изучение правил игры в баскетбол, тактики нападения.
2. Повторение изученных навыков.
3. Двухсторонняя игра.

Дифференцированный зачет 2 3
Итого: 3 курс 2 семестр: 22 аудиторная + 22 самостоятельная 44

Всего 336
Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:
1. -  ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств);
2. -  репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством);
3. -  продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач).
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ
ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Материально-техническое обеспечение
Для реализации программы учебной дисциплины предусмотрены 

следующие специальные помещения:
Спортивный зал
Оборудование и инвентарь спортивного зала:
• Мячи волейбольные, баскетбольные и футбольные, маты
гимнастические, настольные теннисные столы, перекладина гимнастическая 
навесные, скамейки гимнастические, лыжи, баскетбольные щиты, щит баскет. 
(ферма скл.+щит пласт.+кольцо), стойки воллейбольые, стол для армреслинга, 
ворота минифутбольные, штанга, форма спортивная, табло баскетбольное, 
универсальное спортивное табло, шведская стенка, гири, палатки, винтовка 
пневматическая Ай Агт8 8 410 ^оп§, винтовка спортивная МР-532, револьвер 
сигнальный "Блеф" Наган-С, телевизор 21"8ат8иод, видеокамера цифровая 8опу 
ЭСК-8К47+ карта памяти, персональный компьютер (Монитор ТЕГ 19 АСЕК V 
193А), принтер лазерный НР ^^-М1120
• Тренажеры
Тренажер гребной ВР 2200, станция силовая '^ап1оп", скамья силовая "Тогпео", 
комплекс силовой "Мульти-система" с комплектом дисков, тренажер для пресса 
и спины.
Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий:
Беговая дорожка; футбольное поле; элементы полосы препятствий; 
хоккейный корт.
Спортивная площадка:
Синтетическое покрытие; волейбольная площадка (стойки, сетка), 
баскетбольные щиты (кольца, сетки); ворота футбольные; элементы полосы 
препятствий.

3.2. Информационное обеспечение реализации программы
Основная литература
Муллер, А. Б. Физическая культура : учебник и практикум для среднего профес­
сионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — 
Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 424 с. Электронный ресурс ИКЬ: 
Ьйр8://ига11т/Ьсоёе/469681

Дополнительная литература
Аллянов, Ю. Н. Физическая культура : учебник для среднего профессионального 
образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва : 
Издательство Юрайт, 2021. — 493 с. Электронный ресурс ИКЬ: 
ЬИр8://игаИ.ги/Ьсоёе/471143
Физкультура и спорт» ежемесячный иллюстрированный журнал. Основан 15 мая 
1922 года. Й81922.ги зггЪ.гтзаметки/ШегаШгаАзе-ууршкьгЬигпаЫ...
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3.3. Выполнение требований ФГОС в части использования активных и ин­
терактивных форм обучения

В целях реализации компетентностного подхода рабочая программа преду­
сматривает использование в образовательном процессе активных и интерактив­
ных форм проведения занятий в целях формирования и развития общих компе­
тенций:

3.4. Использование вычислительной техники в процессе обучения
Рабочая программа не предусматривает использование персональных ком­

пьютеров обучающимися в ходе проведения следующих практических занятий:

3.5. Реализация образовательной программы в форме практической подго­
товки

Образовательная деятельность в форме практической подготовки при реа­
лизации ОГСЭ.04 Физическая культура осуществляется при проведении практи­
ческих занятий и иных видов учебной деятельности, предусматривающих демон­
страцию практических навыков, выполнение, моделирование обучающимися 
определенных видов работ для решения практических задач, связанных с буду­
щей профессиональной деятельностью в условиях, приближенных к реальным 
производственным; включает в себя отдельные лекции, которые предусматривают 
передачу обучающимся информацию, необходимую для последующего выполне­
ния работ, связанных с будущей профессиональной деятельностью.
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ
ДИСЦИПЛИНЫ

Оценка качества освоения учебной дисциплины включает текущий кон­
троль успеваемости и промежуточную аттестацию.

Текущий контроль успеваемости осуществляется преподавателем в процес­
се проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучаю­
щимися индивидуальных заданий в соответствии с фондом оценочных средств по 
учебной дисциплине.

Результаты обучения 
(освоенные умения, усвоенные 

знания)

Формы и методы контроля и оценки 
результатов обучения

Умения:
использовать физкультурно­
оздоровительную деятельность 
для укрепления здоровья, до­
стижения жизненных и професси­
ональных целей

Методы оценки результатов:
Лёгкая атлетика.
Оценка техники выполнения двигательных действий (про­
водится в ходе занятий): 
бега на короткие, длинные дистанции; 
прыжков в длину и с места;
Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента 
занятия с решением задачи по развитию физического каче­
ства средствами лёгкой атлетики.
Спортивные игры.
Оценка техники базовых элементов техники спортивных 
игр (броски в кольцо, удары по воротам, подачи, передачи, 
жонглирование)
Оценка технико-тактических действий студентов в ходе 
проведения контрольных соревнований по спортивным 
играм
Оценка выполнения студентом функций судьи.
Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента 
занятия с решением задачи по развитию физического каче­
ства средствами спортивных игр.
Атлетическая гимнастика (юноши)
Оценка техники выполнения упражнений на снарядах, 
комплексов с отягощениями.
Самостоятельное проведение фрагмента занятия или заня­
тия.
Лыжная подготовка.
Оценка техники передвижения на лыжах различными хо­
дами 1 -  2 -  3 -  5 км, техники выполнения поворотов, тор­
можения, спусков и подъемов.
Оценка техники бега по повороту, стартового разгона, тор­
можения. Оценка техники пробегания дистанции 300-500 
метров без учёта времени. Кроссовая подготовка.
Оценка техники пробегания дистанции до 5 км без учёта 
времени.
Оценка уровня развития физических качеств занимаю­
щихся наиболее целесообразно проводить по приросту к 
исходным показателям.
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Для этого организуется тестирование в контрольных точ­
ках:
На входе -  начало учебного года, семестра;
На выходе -  в конце учебного года, семестра, изучения 
темы программы.
Для оценки военно-прикладной физической подготовки 
проводится оценка техники изученных двигательных дей­
ствий отдельно по огневой подготовке в виде соревнова­
ний по стрельбе.
Проводится оценка уровня развития выносливости и си­
ловых способностей по приросту к исходным показате­
лям. Дифференцированный зачёт.

Знания:
о роли физической культуры в 
общекультурном, профессиональ­
ном и социальном развитии чело­
века;

Оценка получаемых знаний о роли физической культуры в 
формировании здорового образа жизни (собеседование, 
опрос).
Оценка выполнения заданий внеаудиторной работы по дис-

основы здорового образа жизни.
циплине.
Оценка подготовленных студентом фрагментов занятий 
(занятий) с обоснованием целесообразности использова­
ния средств физической культуры, режимов нагрузки и от­
дыха. Дифференцированный зачёт.
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