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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ 
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОГСЭ.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
 
1.1. Область применения программы 
Рабочая программа учебной дисциплины ОГСЭ.05 Физическая культура является 

частью программы политехнического колледжа ФГБОУ ВО «МГТУ» в соответствии с 
федеральным государственным образовательным стандартом среднего профессионального 
образования (далее – ФГОС СПО) по специальности 09.02.07 Информационные системы и 
программирование  

 
1.2. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы 
Дисциплина входит в обязательную часть общего гуманитарного и социально-

экономического цикла. 
 
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 

дисциплины 
В результате освоения дисциплины обучающийся должен  
уметь: 
У1 - использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 
У2 - применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной 

деятельности 
У3 - пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для 

данной профессии (специальности); 
знать: 
З1 - роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 
З2 - основы здорового образа жизни. 
З3 - условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья 

для профессии (специальности) 
З4 - средства профилактики перенапряжения. 
 
1.4. Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения 

дисциплины 
В ходе изучения дисциплины студент должен освоить следующие общие и 

профессиональные компетенции:  
ОК3. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное 

развитие. 
ОК4. Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с 

коллегами, руководством, клиентами. 
ОК6. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать 

осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей   
ОК7. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, 

эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях. 
ОК8. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого 
уровня физической подготовленности. 

 
1.5. Количество часов на освоение программы: 
- максимальной учебной нагрузки обучающегося – 168 часов, в том числе: 
- обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося – 160 часов; 
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- самостоятельной работы обучающегося – 8 часов; 
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СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ И ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОГСЭ.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
 
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной деятельности Кол-во 
часов 
(всего) 

Семестры 
 

III 
 

IV 
 

V 
 

VI 
 

VII 
 

VIII 

Обязательная аудиторная учебная 
нагрузка 

160 30 38 24 22 22 24 

в том числе  
теоретические занятия (Л)        
практические занятия (ПЗ) 148 28 36 22 20 20 22 
Самостоятельная работа 
обучающихся (СРС) (всего) 

8 2 2  2  2 

Формой промежуточной аттестации 
является зачет в 3-7 семестрах и 
дифференцированный зачет в 8-ом 
семестре. 

12 2 2 2 2 2 2 

Общая трудоемкость 168 32 40 24 24 22 26 
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ст
ар

та
, 

ст
ар

то
во

го
 

ра
зб

ег
а,

 
ф

ин
иш

ир
ов

ан
ия

. П
ов

то
рн

ы
й 

бе
г 

20
0м

. 
2 

 
2 

 

30
 

П
З 

30
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
вы

со
ко

го
 

ст
ар

та
, 

ст
ар

то
во

го
 

ра
зб

ег
а,

 
ф

ин
иш

ир
ов

ан
ия

. Р
ав

но
м

ер
ны

й 
бе

г 
20

00
м

. 
2 

 
2 

 

31
 

П
З 

31
  

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
пр

ы
ж

ка
 

в 
дл

ин
у 

с 
по

лн
ог

о 
ра

зб
ег

а.
 

О
тр

аб
от

ка
 

по
ст

ан
ов

ки
 

ст
оп

ы
 

на
 

бр
ус

ок
 

в 
со

че
та

ни
и 

с 
ра

бо
то

й 
ру

к.
 К

ро
сс

ов
ая

 п
од

го
то

вк
а.

 

2 
 

2 
 

32
 

П
З 

32
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

м
ет

ан
ия

 г
ра

на
ты

. Б
ро

ск
и 

с 
ук

ор
оч

ен
но

го
 

ра
зб

ег
а.

 Ф
ин

ал
ьн

ое
 у

си
ли

е.
 Б

ро
ск

и 
на

 
ре

зу
ль

та
т.

 

2 
 

2 
 

33
 

П
З 

33
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. Т
ех

ни
ка

 э
ст

аф
ет

но
го

 б
ег

а:
 с

та
рт

, 
ст

ар
то

вы
й 

ра
зб

ег
а,

 
ф

ин
иш

ир
ов

ан
ие

, 
пе

ре
да

ча
 

эс
та

ф
ет

но
й 

па
ло

чк
и.

 Э
ст

аф
ет

ны
й 

бе
г 

4х
10

0м
. 

2 
 

2 
 

34
 

П
З 

34
 

За
че

т 
2 

 
2 

 
3 

к
ур

с,
 5

 с
ем

ес
тр
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35
 

П
З 

35
 

К
он

тр
ол

ь 
и 

са
м

ок
он

тр
ол

ь 
в 

пр
оц

ес
се

 
за

ня
ти

й 
ф

из
ич

ес
ки

м
и 

уп
ра

ж
не

ни
ям

и.
 

С
ос

та
вл

ен
ие

 
ин

ди
ви

ду
ал

ьн
ог

о 
пл

ан
а 

ф
из

ич
ес

ко
го

 р
аз

ви
ти

я.
 

2 
 

2 
 

36
 

П
З 

36
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
бе

га
 н

а 
ко

ро
тк

ие
 д

ис
та

нц
ии

. 
Б

ег
 п

о 
ди

ст
ан

ци
и 

ф
ин

иш
ир

ов
ан

ие
. 

2 
 

2 
 

37
 

П
З 

37
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. Б
ег

 п
о 

пр
ям

ой
 и

 п
ов

ор
от

у.
 С

та
рт

 
на

 в
ир

аж
е.

 Б
ег

 п
о 

по
во

ро
ту

 с
 в

ы
хо

до
м

 н
а 

пр
ям

ую
.  

2 
 

2 
 

38
 

П
З 

38
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
пр

ы
ж

ка
 в

 д
ли

н
у 

сп
ос

об
ом

 с
ог

н
ув

 н
ог

и.
 К

ро
сс

. 
2 

 
2 

 

39
 

П
З 

39
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
бе

га
 п

о 
пе

ре
се

че
нн

ой
 м

ес
тн

ос
ти

. К
ро

сс
 2

00
0м

. 
2 

 
2 

 

40
 

П
З 

40
 

В
ол

ей
бо

л 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
иг

ры
 

в 
за

щ
ит

е 
и 

на
па

де
ни

и.
 У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 
2 

 
2 

 

41
 

П
З 

41
 

В
ол

ей
бо

л 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
та

кт
ик

и 
иг

ры
 

в 
за

щ
ит

е 
и 

на
па

де
ни

и.
 У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 
2 

 
2 

 

42
 

П
З 

42
 

В
ол

ей
бо

л.
 Д

ву
ст

ор
он

ня
я 

иг
ра

 с
 р

аз
бо

ро
м

 п
ра

ви
л 

и 
ре

зу
ль

та
то

в 
иг

ры
. П

ра
ви

ла
 и

гр
ы

. 
2 

 
2 

 

43
 

П
З 

43
 

Б
ас

ке
тб

ол
 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

иг
ры

 
в 

за
щ

ит
е 

и 
на

па
де

ни
и.

 Т
ех

ни
ка

 ш
тр

аф
но

го
 б

ро
ск

а.
 

2 
 

2 
 

44
 

П
З 

44
 

Б
ас

ке
тб

ол
 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

та
кт

ик
и 

иг
ры

 
в 

за
щ

ит
е 

и 
на

па
де

ни
и.

 
И

гр
а 

по
 

уп
ро

щ
ен

ны
м

 
пр

ав
ил

ам
. 

2 
 

2 
 

45
 

П
З 

45
 

Б
ас

ке
тб

ол
. У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 К
ом

ан
дн

ы
е 

та
кт

ич
ес

ки
е 

де
йс

тв
ия

 в
 н

ап
ад

ен
ии

. 
Р

аз
бо

р 
пр

ав
ил

 и
 и

то
го

в 
иг

ры
. 

2 
 

2 
 

46
 

П
З 

46
 

За
че

т 
2 

 
2 

 
3 

к
ур

с,
 6

 с
ем

ес
тр

 

47
 

П
З 

47
 

Б
ас

ке
тб

ол
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

ве
де

ни
я 

м
яч

а,
 

пр
ие

м
ов

 и
 п

ер
ед

ач
 м

яч
а 

на
 м

ес
те

 и
 в

 д
ви

ж
ен

ии
, в

 
па

ра
х 

и 
тр

ой
ка

х.
 

2 
 

2 
 

48
 

П
З 

48
 

Б
ас

ке
тб

ол
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

бр
ос

ко
в 

по
 

ко
ль

ц
у 

с 
м

ес
та

 и
 в

 д
ви

ж
ен

ии
. 

Ш
тр

аф
но

й 
бр

ос
ок

, 
ат

ак
а 

ко
ль

ца
 н

а 
дв

а 
ш

аг
а.

 
2 

 
2 

 

49
 

П
З 

49
 

Б
ас

ке
тб

ол
. 

У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 Р

аз
бо

р 
пр

ав
ил

 и
 и

то
го

в 
4 

 
2 

2 



12
 

 

иг
ры

. П
ри

ем
 к

он
тр

ол
ьн

ы
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

50
 

П
З 

50
 

В
ол

ей
бо

л.
 С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
пр

ие
м

а 
и 

пе
ре

да
чи

 м
яч

а 
дв

ум
я 

ру
ка

м
и 

сн
из

у 
и 

св
ер

ху
. 

2 
 

2 
 

51
 

П
З 

51
 

В
ол

ей
бо

л.
 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

ви
до

в 
на

па
да

ю
щ

ег
о 

уд
ар

а.
 Т

ех
ни

ки
 б

ло
ки

ро
ва

ни
я.

 
2 

 
2 

 

52
 

П
З 

52
 

В
ол

ей
бо

л.
 Д

ву
ст

ор
он

ня
я 

иг
ра

 с
 р

аз
бо

ро
м

 п
ра

ви
л 

и 
ре

зу
ль

та
то

в 
иг

ры
. П

ра
ви

ла
 и

гр
ы

. 
2 

 
2 

 

53
 

П
З 

53
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
бе

га
 

по
 

ди
ст

ан
ци

и,
 

те
хн

ик
а 

ф
ин

иш
ир

ов
ан

ия
. 

К
он

тр
ол

ьн
ы

й 
те

ст
 1

00
м

.  
2 

 
2 

 

54
 

П
З 

54
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
вы

со
ко

го
 

ст
ар

та
, 

ст
ар

то
во

го
 

ра
зб

ег
а,

 
ф

ин
иш

ир
ов

ан
ия

. Р
ав

но
м

ер
ны

й 
бе

г 
20

00
м

. 
2 

 
2 

 

55
 

П
З 

55
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
пр

ы
ж

ка
 

в 
дл

ин
у 

с 
по

лн
ог

о 
ра

зб
ег

а.
 

О
тр

аб
от

ка
 

по
ст

ан
ов

ки
 

ст
оп

ы
 

на
 

бр
ус

ок
 

в 
со

че
та

ни
и 

с 
ра

бо
то

й 
ру

к.
 К

ро
сс

ов
ая

 п
од

го
то

вк
а.

 

2 
 

2 
 

56
 

П
З 

56
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

м
ет

ан
ия

 г
ра

на
ты

. м
ет

ан
ие

 с
 у

ко
ро

че
нн

ог
о 

ра
зб

ег
а.

 Ф
ин

ал
ьн

ое
 у

си
ли

е.
 Б

ро
ск

и 
на

 
ре

зу
ль

та
т.

 

2 
 

2 
 

57
 

П
З 

57
 

За
че

т 
2 

 
2 

 
4 

к
ур

с,
 7

 с
ем

ес
тр

 

58
 

П
З 

58
 

С
ущ

но
ст

ь 
и 

 с
од

ер
ж

ан
ие

 П
П

Ф
П

 в
 д

ос
ти

ж
ен

ии
 

вы
со

ки
х 

пр
оф

ес
си

он
ал

ьн
ы

х 
ре

зу
ль

та
то

в.
 

2 
 

2 
 

59
 

П
З 

59
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
бе

га
 

по
 

ди
ст

ан
ци

и,
 

те
хн

ик
а 

ф
ин

иш
ир

ов
ан

ия
. 

К
он

тр
ол

ьн
ы

й 
те

ст
 1

00
м

.  
2 

 
2 

 

60
 

П
З 

60
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
м

ет
ан

ия
 

гр
ан

ат
ы

. 
м

ет
ан

ие
 

с 
ук

ор
оч

ен
но

го
 

ра
зб

ег
а.

 Ф
ин

ал
ьн

ое
 у

си
ли

е.
 Б

ро
ск

и 
на

 р
ез

ул
ьт

ат
 

2 
 

2 
 

61
 

П
З 

61
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
бе

га
 н

а 
дл

ин
ны

е 
ди

ст
ан

ци
и.

 Т
ак

ти
ка

 б
ег

а.
 

2 
 

2 
 

62
 

П
З 

62
 

Ф
ут

бо
л 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

2 
 

2 
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пе
ре

м
ещ

ен
ий

 б
ез

 м
яч

а 
и 

с 
м

яч
ом

. П
ра

ви
ла

 и
гр

ы
. 

63
 

П
З 

63
 

Ф
ут

бо
л.

 
 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

ве
де

ни
я,

 
пр

ие
м

ов
 и

 п
ер

ед
ач

 м
яч

а 
на

 м
ес

те
 и

 в
 д

ви
ж

ен
ии

, в
 

па
ра

х 
и 

тр
ой

ка
х.

 
2 

 
2 

 

64
 

П
З 

64
 

Ф
ут

бо
л.

 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
уд

ар
ов

 
по

 
м

яч
у 

с 
м

ес
та

 и
 в

 д
ви

ж
ен

ии
. Ш

тр
аф

но
й 

уд
ар

. 
2 

 
2 

 

65
 

П
З 

65
 

В
ол

ей
бо

л.
 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ы
х 

и 
гр

уп
по

вы
х 

та
кт

ич
ес

ки
х 

де
йс

тв
ий

 в
 н

ап
ад

ен
ии

. 
2 

 
2 

 

66
 

П
З 

66
 

В
ол

ей
бо

л.
 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ы
х 

и 
гр

уп
по

вы
х 

та
кт

ич
ес

ки
х 

де
йс

тв
ий

 в
 з

ащ
ит

е.
  

2 
 

2 
 

67
 

П
З 

67
 

В
ол

ей
бо

л.
 У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 К
ом

ан
дн

ы
е 

та
кт

ич
ес

ки
е 

де
йс

тв
ия

 
в 

на
па

де
ни

и.
 

Р
аз

бо
р 

пр
ав

ил
 

и 
ре

зу
ль

та
то

в 
иг

ры
 

2 
 

2 
 

68
 

П
З 

68
 

За
че

т 
2 

 
2 

 
4 

к
ур

с,
 8

 с
ем

ес
тр

 

69
 

П
З 

69
 

Б
ас

ке
тб

ол
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

ве
де

ни
я 

м
яч

а,
 

пр
ие

м
ов

 и
 п

ер
ед

ач
 м

яч
а 

на
 м

ес
те

 и
 в

 д
ви

ж
ен

ии
, в

 
па

ра
х 

и 
тр

ой
ка

х.
 

2 
 

2 
 

70
 

П
З 

70
 

Б
ас

ке
тб

ол
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

бр
ос

ко
в 

по
 

ко
ль

ц
у 

с 
м

ес
та

 и
 в

 д
ви

ж
ен

ии
. 

Ш
тр

аф
но

й 
бр

ос
ок

, 
ат

ак
а 

ко
ль

ца
 н

а 
дв

а 
ш

аг
а.

 
2 

 
2 

 

71
 

П
З 

71
 

Б
ас

ке
тб

ол
. 

У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 Р

аз
бо

р 
пр

ав
ил

 и
 и

то
го

в 
иг

ры
. П

ри
ем

 к
он

тр
ол

ьн
ы

х 
но

рм
ат

ив
ов

. 
2 

 
2 

 

72
 

П
З 

72
 

В
ол

ей
бо

л.
 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ы
х 

и 
гр

уп
по

вы
х 

та
кт

ич
ес

ки
х 

де
йс

тв
ий

 в
 н

ап
ад

ен
ии

. 
2 

 
2 

 

73
 

П
З 

73
 

В
ол

ей
бо

л.
 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ы
х 

и 
гр

уп
по

вы
х 

та
кт

ич
ес

ки
х 

де
йс

тв
ий

 в
 з

ащ
ит

е.
  

2 
 

2 
 

74
 

П
З 

74
 

В
ол

ей
бо

л.
 У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 К
ом

ан
дн

ы
е 

та
кт

ич
ес

ки
е 

де
йс

тв
ия

 
в 

на
па

де
ни

и.
 

Р
аз

бо
р 

пр
ав

ил
 

и 
ре

зу
ль

та
то

в 
иг

ры
 

4 
 

2 
2 

75
 

П
З 

75
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
бе

га
 н

а 
ко

ро
тк

ие
 д

ис
та

нц
ии

. 
Б

ег
 п

о 
ди

ст
ан

ци
и 

ф
ин

иш
ир

ов
ан

ие
. 

2 
 

2 
 

76
 

П
З 

76
  

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. Б
ег

 п
о 

пр
ям

ой
 и

 п
ов

ор
от

у.
 С

та
рт

 
на

 в
ир

аж
е.

 Б
ег

 п
о 

по
во

ро
ту

 с
 в

ы
хо

до
м

 н
а 

пр
ям

ую
.  

2 
 

2 
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77
 

П
З 

77
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
бе

го
во

й 
вы

но
сл

ив
ос

ти
. К

ро
сс

. 
2 

 
2 

 

78
 

П
З 

78
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
эс

та
ф

ет
но

го
 б

ег
а.

 Э
ст

аф
ет

а 
4Х

40
0.

 
2 

 
2 

 

79
 

П
З 

79
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
бе

га
 п

о 
пе

ре
се

че
нн

ой
 м

ес
тн

ос
ти

. К
ро

сс
 1

00
0м

. 
2 

 
2 

 

80
 

П
З 

80
 

Д
иф

ф
ер

ен
ци

ро
ва

нн
ы

й 
за

че
т 

2 
 

2 
 

 
 

И
Т

О
Г

О
 

16
8 

 
16

0 
8 

 2.
3.

 С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ой
 д

и
сц

и
п

л
и

н
ы

 О
Г

С
Э

.0
5 

Ф
и

зи
ч

ес
к

ая
 к

ул
ьт

ур
а 

 

Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е 

р
аз

де
л

ов
 

ди
сц

и
п

л
и

н
ы

 

 
С

од
ер

ж
ан

и
е 

уч
еб

н
ог

о 
м

ат
ер

и
ал

а,
 п

р
ак

ти
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
ти

я
, 

са
м

ос
то

я
те

л
ьн

ая
 р

аб
от

а 
об

уч
аю

щ
и

хс
я

 
 

О
бъ

ем
 

ч
ас

ов
 

 

К
од

ы
 

ф
ор

м
и

р
уе

м
ы

х 
к

ом
п

ет
ен

ц
и

й
, 

ос
в

аи
в

ае
м

ы
х 

зн
ан

и
й

 и
 у

м
ен

и
й

 

 
2 

к
ур

с,
 3

 с
ем

ес
тр

 
 

 

М
ет

од
ич

ес
ка

я 
ча

ст
ь 

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а 

В
ли

ян
ие

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ры

 н
а 

ф
ун

кц
ио

на
ль

ны
е 

во
зм

ож
но

ст
и 

че
ло

ве
ка

, 
ум

ст
ве

нн
ую

 и
 ф

из
ич

ес
ку

ю
 р

аб
от

ос
по

со
бн

ос
ть

, 
ад

ап
та

ци
он

ны
е 

во
зм

ож
но

ст
и 

че
ло

ве
ка

  
Ф

из
ич

ес
ка

я 
ку

ль
ту

ра
, 

ка
к 

ф
ор

м
а 

са
м

ов
ы

ра
ж

ен
ия

 л
ич

но
ст

и 
че

ре
з 

со
ци

ал
ьн

о 
ак

ти
вн

ую
 п

ол
ез

н
ую

 д
ея

те
ль

но
ст

ь 
 

С
по

рт
 –

 я
вл

ен
ие

 к
ул

ьт
ур

но
й 

ж
из

ни
. С

по
рт

 –
 ч

ас
ть

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ры

.  
С

ов
ре

м
ен

но
е 

О
ли

м
пи

йс
ко

го
 д

ви
ж

ен
ие

, 
си

м
во

ли
ка

 и
 р

ит
уа

лы
 О

ли
м

пи
йс

ки
х 

иг
р 

 
П

ро
ф

ес
си

он
ал

ьн
о-

пр
ик

ла
дн

ая
 

ф
из

ич
ес

ка
я 

по
дг

от
ов

ка
 

(П
П

Ф
П

).
 

О
сн

ов
ны

е 
ф

ак
то

ры
, 

оп
ре

де
ля

ю
щ

ие
 П

П
Ф

П
: 

ви
ды

, 
ус

ло
ви

я 
и 

ха
ра

кт
ер

 т
ру

да
, 

ре
ж

им
 

тр
уд

а 
и 

от
ды

ха
, о

со
бе

нн
ос

ти
 д

ин
ам

ик
и 

ра
бо

то
сп

ос
об

но
ст

и 
 

Р
аз

ви
ти

е 
не

об
хо

ди
м

ы
х 

ка
че

ст
в 

в 
пр

оф
ес

си
он

ал
ьн

ой
 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

: 
ф

из
ич

ес
ко

й 
си

лы
, в

ы
но

сл
ив

ос
ти

, к
оо

рд
ин

ац
ии

 д
ви

ж
ен

ий
, с

ил
ов

ы
х 

ка
че

ст
в 

 

Ф
из

ич
ес

ко
е 

во
сп

ит
ан

ие
 

– 
пр

ио
бр

ет
ен

ие
 

ф
он

да
 

ж
из

не
нн

о 
ва

ж
ны

х 
дв

иг
ат

ел
ьн

ы
х 

ум
ен

ий
 

и 
на

вы
ко

в,
 

ра
зн

ос
то

ро
нн

ее
 

ра
зв

ит
ие

 
ф

из
ич

ес
ки

х 

 
    

У
1
; 

У
2
; 

У
3
; 

З
1
; 

З
2
; 

З
3
; 

З
4
; 

О
К

-3
; 

О
К

-4
; 

О
К

-6
; 

О
К

-7
; 

О
К

-8
. 
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сп
ос

об
но

ст
ей

  
Ф

из
ич

ес
ко

е 
ра

зв
ит

ие
 

– 
пр

оц
ес

с 
ст

ан
ов

ле
ни

я,
 

из
м

ен
ен

ия
 

ес
те

ст
ве

нн
ы

х 
м

ор
ф

ол
ог

ич
ес

ки
х 

и 
ф

ун
кц

ио
на

ль
ны

х 
св

ой
ст

в 
ор

га
ни

зм
а 

в 
те

че
ни

е 
ж

из
ни

 
че

ло
ве

ка
  

О
зд

ор
ов

ит
ел

ьн
о-

ре
аб

ил
ит

ац
ио

нн
ая

 
ф

из
ич

ес
ка

я 
ку

ль
ту

ра
. 

И
сп

ол
ьз

ов
ан

ие
 

ф
из

ич
ес

ки
х 

уп
ра

ж
не

ни
й 

в 
ка

че
ст

ве
 

ср
ед

ст
в 

ле
че

ни
я 

за
бо

ле
ва

ни
й 

и 
во

сс
та

но
вл

ен
ия

 
ф

ун
кц

ий
 

ор
га

ни
зм

а,
 

на
ру

ш
ен

ны
х 

ил
и 

ут
ра

че
нн

ы
х 

вс
ле

дс
тв

ие
 з

аб
ол

ев
ан

ий
, т

ра
вм

, п
ер

еу
то

м
ле

ни
я 

и 
др

уг
их

 п
ри

чи
н 

 
Ф

он
ов

ы
е 

ви
ды

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ры

. 
Г

иг
ие

ни
че

ск
ая

 ф
из

ич
ес

ка
я 

ку
ль

ту
ра

 в
 

ра
м

ки
 

по
вс

ед
не

вн
ог

о 
бы

та
 

(у
тр

ен
ня

я 
ги

м
на

ст
ик

а,
 

пр
ог

ул
ки

, 
ф

из
ич

ес
ки

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
в 

ре
ж

им
е 

дн
я)

  

Р
ек

ре
ат

ив
на

я 
ф

из
ич

ес
ка

я 
ку

ль
ту

ра
. 

Р
еж

им
 

ак
ти

вн
ог

о 
от

ды
ха

 
(т

ур
из

м
, 

ф
из

ку
ль

ту
рн

о-
оз

до
ро

ви
те

ль
ны

е 
ра

зв
ле

че
ни

я)
  

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я

 
 

 

1.
 Ф

из
ич

ес
ка

я 
ку

ль
ту

ра
 в

 о
бщ

ек
ул

ьт
ур

но
м

, п
ро

ф
ес

си
он

ал
ьн

ом
 и

 с
оц

иа
ль

но
м

 
ра

зв
ит

ии
 ч

ел
ов

ек
а.

 
2 

 

2.
 К

ом
по

не
нт

ы
 ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ры
. 

С
ос

та
вл

ен
ие

 к
ом

пл
ек

са
 ф

из
ич

ес
ки

х 
уп

ра
ж

не
ни

й 
дл

я 
ут

ре
нн

ей
 г

им
на

ст
ик

и 
2  

 

3.
Л

ег
ка

я 
ат

ле
ти

ка
. О

тр
аб

от
ка

 т
ех

ни
ки

 б
ег

а 
на

 к
ор

от
ки

е 
ди

ст
ан

ци
и 

с 
ни

зк
ог

о 
и 

вы
со

ко
го

 с
та

рт
а 

 
2 

 

4.
Л

ег
ка

я 
ат

ле
ти

ка
. 

О
тр

аб
от

ка
 т

ех
ни

ки
 м

ет
ан

ия
 г

ра
на

ты
 в

ес
ом

 7
00

 г
 (

ю
но

ш
и)

 
50

0г
 д

ев
уш

ки
.  

2 
 

5.
Л

ег
ка

я 
ат

ле
ти

ка
 

О
тр

аб
от

ка
 

те
хн

ик
и 

бе
га

 
на

 
ср

ед
ни

е 
ди

ст
ан

ци
и.

 
Б

ег
 

с 
вы

со
ко

го
 с

та
рт

а 
и 

ст
ар

то
вы

й 
ра

зб
ег

, 
2 

 

6.
Л

ег
ка

я 
ат

ле
ти

ка
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

пр
ы

ж
ка

 в
 д

ли
н

у 
с 

ра
зб

ег
а 

сп
ос

об
ом

 «
со

гн
ув

 н
ог

и.
 К

ро
сс

ов
ая

 п
од

го
то

вк
а.

 
2 

 

7.
Л

ег
ка

я 
ат

ле
ти

ка
. 

К
ро

сс
ов

ая
 п

од
го

то
вк

а.
 Б

ег
 п

о 
пе

ре
се

че
нн

ой
 м

ес
тн

ос
ти

 3
 

км
 –

 ю
но

ш
и,

 2
 к

м
 –

 д
ев

уш
ки

 б
ез

 у
че

та
 в

ре
м

ен
и.

 
2 

 

8.
В

ол
ей

бо
л.

 
О

тр
аб

от
ка

 
те

хн
ик

и 
пе

ре
м

ещ
ен

ий
, 

ст
ое

к,
 

ве
рх

не
й 

и 
ни

ж
не

й 
пе

ре
да

чи
 м

яч
а 

дв
ум

я 
ру

ка
м

и 
2 

 

9.
В

ол
ей

бо
л.

 О
тр

аб
от

ка
 п

ря
м

ой
 н

иж
не

й 
и 

пр
ям

ой
 в

ер
хн

ей
 п

од
ач

и 
м

яч
а.

  
2 

 

10
.В

ол
ей

бо
л.

 О
тр

аб
от

ка
 с

оч
ет

ан
ий

 п
ер

ед
ач

 м
яч

а,
 О

тр
аб

от
ка

 н
ап

ад
аю

щ
ег

о 
уд

ар
а 

2 
 



16
 

 

11
. С

ор
ев

но
ва

ни
я 

вн
ут

ри
 г

ру
пп

ы
 п

о 
ст

ри
тб

ас
ке

ту
 

2 
 

12
.Б

ас
ке

тб
ол

. 
О

тр
аб

от
ка

 
те

хн
ик

и 
пе

ре
м

ещ
ен

ия
 

по
 

пл
ощ

ад
ке

 
в 

ст
ой

ке
 

ба
ск

ет
бо

ли
ст

а.
 С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
ве

де
ни

я 
и 

вл
ад

ен
ия

 м
яч

ом
.  

2 
 

13
.Б

ас
ке

тб
ол

. О
вл

ад
ен

ие
 т

ех
ни

ко
й 

пе
ре

да
чи

 м
яч

а:
 с

 о
тс

ко
ко

м
 о

т 
по

ла
, о

дн
ой

 
ру

ко
й 

от
 п

ле
ча

, с
ни

зу
, с

бо
ку

. 
2 

 

14
.Б

ас
ке

тб
ол

. 
О

тр
аб

от
ка

 т
ех

ни
ки

 б
ро

ск
а 

в 
ко

ль
цо

 о
дн

ой
 р

ук
ой

. 
О

тр
аб

от
ка

 
бр

ос
ка

 в
 к

ол
ьц

о 
од

но
й 

ру
ко

й 
в 

дв
иж

ен
ии

. 
2 

 

15
. З

ач
ет

. 
2 

 

С
ам

ос
то

я
те

л
ьн

ая
 р

аб
от

а 
 

 

1.
 

С
ос

та
вл

ен
ие

и 
об

ос
но

ва
ни

е 
ин

ди
ви

ду
ал

ьн
ог

о 
ко

м
пл

ек
са

 
ф

из
ич

ес
ки

х 
уп

ра
ж

не
ни

й 
и 

до
ст

уп
ны

х 
ср

ед
ст

в 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ры
 

(с
 

ук
аз

ан
ие

м
 

до
зи

ро
вк

и)
. 

2.
С

ос
та

вл
ен

ие
 

и 
де

м
он

ст
ра

ци
я 

ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ог
о 

ко
м

пл
ек

са
 

ф
из

ич
ес

ки
х 

уп
ра

ж
не

ни
й,

 
пр

ов
ед

ен
ие

 
от

де
ль

но
й 

ча
ст

и 
пр

оф
ил

ир
ов

ан
но

го
 

уч
еб

но
-

тр
ен

ир
ов

оч
но

го
 з

ан
ят

ия
 с

 г
ру

пп
ой

 с
ту

де
нт

ов
. 

2 
 

 
2 

к
ур

с,
 4

 с
ем

ес
тр

 
 

 

       П
ра

кт
ич

ес
ка

я 
ча

ст
ь.

 
         

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а 

Л
ег

ка
я
 а

т
л
ет

и
ка

 

Р
еш

ае
т 

за
да

чи
 п

од
де

рж
ки

 и
 у

кр
еп

ле
ни

я 
зд

ор
ов

ья
. 

С
по

со
бс

тв
уе

т 
ра

зв
ит

ию
 

вы
но

сл
ив

ос
ти

, 
бы

ст
ро

ты
, 

ск
ор

ос
тн

о-
си

ло
вы

х 
ка

че
ст

в,
 у

по
рс

тв
а,

 т
ру

до
лю

би
я,

 
вн

им
ан

ия
, в

ос
пр

ия
ти

я,
 м

ы
ш

ле
ни

я.
 

К
ро

сс
ов

ая
 п

од
го

то
вк

а;
  

П
ра

ви
ла

 
бе

зо
па

сн
ос

ти
 

во
 

вр
ем

я 
за

ня
ти

й 
ле

гк
ой

 
ат

ле
ти

ко
й 

и 
кр

ос
со

во
й 

по
дг

от
ов

ко
й.

 О
ка

за
ни

е 
пе

рв
ой

 д
ов

ра
че

бн
ой

 п
ом

ощ
и 

пр
и 

тр
ав

м
ах

, п
ер

ел
ом

ах
, 

ра
ст

яж
ен

ия
х,

 у
ш

иб
ах

  
Т

ех
ни

ка
 б

ег
ов

ы
х 

уп
ра

ж
не

ни
й 

(к
ро

сс
ов

ы
й 

бе
г,

 б
ег

 н
а 

ко
ро

тк
ие

, 
ср

ед
ни

е 
и 

дл
ин

ны
е 

ди
ст

ан
ци

и)
. 

Б
ег

 с
 в

ы
со

ко
го

 и
 н

из
ко

го
 с

та
рт

а,
 с

та
рт

ов
ог

о 
ра

зг
он

а,
 

ф
ин

иш
ир

ов
ан

ия
. 

Б
ег

 
60

 
и 

10
0 

м
, 

эс
та

ф
ет

ны
й 

бе
г 

4´
 

10
0 

м
,. 

Б
ег

 
по

 
пе

ре
се

че
нн

ой
 м

ес
тн

ос
ти

  
Т

ех
ни

ка
 м

ет
ан

ия
 г

ра
на

ты
 в

ес
ом

 5
00

 г
 (

де
ву

ш
ки

) 
и 

70
0 

г 
(ю

но
ш

и)
. 

С
по

со
бы

 
де

рж
ан

ия
 г

ра
на

ты
. 

Ф
аз

ы
 м

ет
ан

ия
: 

ра
зб

ег
 и

 п
од

го
то

вк
а 

к 
бр

ос
ку

, 
ф

ин
ал

ьн
ое

 
ус

ил
ие

 и
 в

ы
хо

д 
из

 м
ет

ан
ия

. О
ш

иб
ки

 п
ри

 м
ет

ан
ии

 и
 и

х 
ус

тр
ан

ен
ие

. 
Т

ех
ни

ка
 в

ы
по

лн
ен

ия
 п

ры
ж

ко
в 

(п
ры

ж
ки

 в
 д

ли
н

у 
с 

м
ес

та
, 

с 
ра

зб
ег

а 
сп

ос
об

ом
  

    

У
1
; 

У
2
;У

3
; 

З
1
; 

З
2
; 

З
3
; 

З
4
; 

О
К

-3
; 

О
К

-4
; 

О
К

-6
; 

О
К

-7
; 

О
К

-8
. 
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«с
ог

н
ув

 н
ог

и
»;

 Ф
аз

ы
 п

ры
ж

ка
: 

ра
зб

ег
, 

то
лч

ок
, 

по
ле

т,
 п

ри
зе

м
ле

ни
е.

 Р
аз

бе
г,

 е
го

 
дл

ин
а 

и 
ри

тм
. П

ры
ж

ки
 с

 у
ко

ро
че

нн
ог

о 
ра

зб
ег

а,
 п

ры
ж

ки
 с

 п
ол

но
го

 р
аз

бе
га

.  

В
о
л
ей

б
о
л 

И
сх

од
но

е 
по

ло
ж

ен
ие

 (
ст

ой
ки

),
 п

ер
ем

ещ
ен

ия
, п

ер
ед

ач
а,

 п
од

ач
а,

 н
ап

ад
аю

щ
ий

 
уд

ар
, п

ри
ем

 м
яч

а 
сн

из
у 

дв
ум

я 
ру

ка
м

и,
 п

ри
ем

 м
яч

а 
од

но
й 

ру
ко

й 
с 

по
сл

ед
ую

щ
им

 н
ап

ад
ен

ие
м

 и
 п

ер
ек

ат
ом

 в
 с

то
ро

н
у,

 н
а 

бе
др

о 
и 

сп
ин

у,
 п

ри
ем

 
м

яч
а 

од
но

й 
ру

ко
й 

в 
па

де
ни

и 
вп

ер
ед

 и
 п

ос
ле

ду
ю

щ
им

 с
ко

ль
ж

ен
ие

м
 н

а 
гр

уд
и—

ж
ив

от
е,

 б
ло

ки
ро

ва
ни

е,
 т

ак
ти

ка
 н

ап
ад

ен
ия

, т
ак

ти
ка

 з
ащ

ит
ы

. П
ра

ви
ла

 и
гр

ы
. 

Т
ех

ни
ка

 б
ез

оп
ас

но
ст

и 
иг

ры
. И

гр
а 

по
 у

пр
ощ

ен
ны

м
 п

ра
ви

ла
м

 в
ол

ей
бо

ла
. И

гр
а 

по
 п

ра
ви

ла
м

. 
Б

а
ск

ет
б
о
л 

Л
ов

ля
 и

 п
ер

ед
ач

а 
м

яч
а,

 в
ед

ен
ие

, б
ро

ск
и 

м
яч

а 
в 

ко
рз

ин
у 

(с
 м

ес
та

, в
 д

ви
ж

ен
ии

, 
пр

ы
ж

ко
м

),
 в

ы
ры

ва
ни

е 
и 

вы
би

ва
ни

е 
(п

ри
ем

ы
 о

вл
ад

ен
ия

 м
яч

ом
),

 п
ри

ем
 

те
хн

ик
и 

за
щ

ит
а 

—
 п

ер
ех

ва
т,

 п
ри

ем
ы

, п
ри

м
ен

яе
м

ы
е 

пр
от

ив
 б

ро
ск

а,
 н

ак
ры

ва
-

ни
е,

 т
ак

ти
ка

 н
ап

ад
ен

ия
, т

ак
ти

ка
 з

ащ
ит

ы
. П

ра
ви

ла
 и

гр
ы

. Т
ех

ни
ка

 б
ез

оп
ас

но
с-

ти
 и

гр
ы

. И
гр

а 
по

 у
пр

ощ
ен

ны
м

 п
ра

ви
ла

м
 б

ас
ке

тб
ол

а.
 И

гр
а 

по
 п

ра
ви

ла
м

. 

2 
к

ур
с 

4 
се

м
ес

тр
 

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а 

Б
а
ск

ет
б
о
л 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

иг
ры

. 
Л

ов
ля

 и
 п

ер
ед

ач
а 

м
яч

а,
 в

ед
ен

ие
, б

ро
ск

и 
м

яч
а 

в 
ко

рз
ин

у 
(с

 м
ес

та
, в

 д
ви

ж
ен

ии
, 

пр
ы

ж
ко

м
),

 
вы

ры
ва

ни
е 

и 
вы

би
ва

ни
е 

(п
ри

ем
ы

 
ов

ла
де

ни
я 

м
яч

ом
),

 
пр

ие
м

 
те

хн
ик

и 
за

щ
ит

ы
 

– 
пе

ре
хв

ат
; 

пр
ие

м
ы

, 
пр

им
ен

яе
м

ы
е 

пр
от

ив
 

бр
ос

ка
 

– 
на

кр
ы

ва
ни

е.
 

 С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

та
кт

ик
и 

иг
ры

.  
Т

ак
ти

ка
 н

ап
ад

ен
ия

, 
та

кт
ик

а 
за

щ
ит

ы
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

вл
ад

ен
ия

 
ба

ск
ет

бо
ль

ны
м

 м
яч

ом
, 

вы
по

лн
ен

ие
 к

ом
пл

ек
со

в 
сп

ец
иа

ль
ны

х 
уп

ра
ж

не
ни

й 
на

 
ра

зв
ит

ие
 б

ы
ст

ро
ты

 и
 к

оо
рд

ин
ац

ии
. 

В
ы

по
лн

ен
ие

 к
он

тр
ол

ьн
ы

х 
но

рм
ат

ив
ов

: 
«в

ед
ен

ие
 –

 2
 ш

аг
а 

– 
бр

ос
ок

»,
 б

ро
со

к 
м

яч
а 

с 
м

ес
та

 п
од

 к
ол

ьц
ом

. П
ра

ви
ла

 и
гр

ы
. Т

ех
ни

ка
 б

ез
оп

ас
но

ст
и 

иг
ры

. 
У

че
бн

ая
 и

гр
а:

 и
гр

а 
по

 у
пр

ощ
ен

ны
м

 п
ра

ви
ла

м
 б

ас
ке

тб
ол

а.
 И

гр
а 

по
 п

ра
ви

ла
м

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ич

ес
ки

х 
эл

ем
ен

то
в 

ба
ск

ет
бо

ла
 в

 у
че

бн
ой

 и
гр

е.
 

В
о
л
ей

б
о
л 

 С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

иг
ры

. 

 

    

У
1
; 

З
1
; 

З
2
; 

О
К

-2
; 

О
К

-3
; 

О
К

-6
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И
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од
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ен
ие
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ой
ки
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 п

ер
ем

ещ
ен

ия
, 

пе
ре

да
ча

, 
по
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ча

, 
на

па
да

ю
щ

ий
 

уд
ар

, 
пр

ие
м

 
м

яч
а 

сн
из

у 
дв

ум
я 

ру
ка

м
и,

 
пр

ие
м

 
м

яч
а 

од
но

й 
ру

ко
й 

с 
по

сл
ед

ую
щ

им
 н

ап
ад

ен
ие

м
 и

 п
ер

ек
ат

ом
 в

 с
то

ро
н

у,
 н

а 
бе

др
о 

и 
сп

ин
у,

 п
ри

ем
 

м
яч

а 
од

но
й 

ру
ко

й 
в 

па
де

ни
и 

вп
ер

ед
 и

 п
ос

ле
ду

ю
щ

им
 с

ко
ль

ж
ен

ие
м

 н
а 

гр
уд

и-
ж

ив
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 С
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ш
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та
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бл
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ов
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ие
, 

та
кт

ик
а 

на
па

де
ни

я,
 

та
кт

ик
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щ

ит
ы
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П

ра
ви

ла
 и

гр
ы

. 
Т

ех
ни

ка
 б

ез
оп
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но

ст
и 

иг
ры

. 
У

че
бн

ая
 и

гр
а:

 
иг
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о 
уп

ро
щ

ен
ны

м
 п

ра
ви

ла
м
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ол

ей
бо
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. И

гр
а 
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ра
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м
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х 
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ат
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ре
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м
яч

а 
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со

бо
й
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из
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ер
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,п
од

ач
а 

м
яч

а 
на
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чн
ос
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по
 

ор
ие

нт
ир
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С

ов
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ст
во
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е 
те

хн
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и 
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ад
ен
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хн

ич
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м

и 
эл

ем
ен

та
м

и 
в 

во
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ол

е.
 

Ф
ут

б
о
л 

(д
ля

 ю
н
о
ш

ей
) 

У
да

р 
по

 л
ет

ящ
ем

у 
м

яч
у 

ср
ед

не
й 

ча
ст

ью
 п

од
ъе

м
а 

но
ги

, у
да

ры
 г

ол
ов

ой
 н

а 
м

ес
те

 и
 в

 п
ры

ж
ке

, о
ст

ан
ов

ка
 м

яч
а 

но
го

й,
 г

ру
дь

ю
, о

тб
ор

 м
яч

а,
 о

бм
ан

ны
е 

дв
иж

ен
ия

, т
ех

ни
ка

 и
гр

ы
 в

ра
та

ря
, т

ак
ти

ка
 з

ащ
ит

ы
, т

ак
ти

ка
 н

ап
ад

ен
ия

. 
П

ра
ви

ла
 и

гр
ы

. Т
ех

ни
ка

 б
ез

оп
ас

но
ст

и 
иг

ры
. И

гр
а 

по
 у

пр
ощ

ен
ны

м
 п

ра
ви

ла
м

 
на

 п
ло

щ
ад

ка
х 

ра
зн

ы
х 

ра
зм

ер
ов

. И
гр

а 
по

 п
ра

ви
ла

м
. 

Л
ег

ка
я
 а

т
л
ет

и
ка

 

К
ро

сс
ов

ая
 п

од
го

то
вк

а;
 С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
бе

га
 п

о 
пе

ре
се

че
нн

ой
 

м
ес

тн
ос

ти
, б

ег
 в

 г
ор

у 
и 

по
д 

ук
ло

н.
 Б

ег
ов

ая
 в

ы
но

сл
ив

ос
ть

. 
О

бу
че

ни
е 

и 
со

ве
рш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

бе
га

 
 

на
 

ко
ро

тк
ие

 
ди

ст
ан

ци
и 

с 
ни

зк
ог

о,
 с

ре
дн

ег
о 

и 
вы

со
ко

го
 с

та
рт

а.
 

О
бу

че
ни

е 
и 

со
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
пр

ы
ж

ка
 в

 д
ли

н
у 

с 
м

ес
та

 и
 р

аз
бе

га
.  

П
ов

ы
ш

ен
ие

 у
ро

вн
я 

О
Ф

П
 (

сп
ец

иа
ль

ны
е 

бе
го

вы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я)

. 
Р

аз
ви

ти
е 

и 
со

ве
рш

ен
ст

во
ва

ни
е 

 ф
из

ич
ес

ки
х 

ка
че

ст
в 

(б
ы

ст
ро

ты
, 

ко
ор

ди
на

ци
и 

дв
иж

ен
ий

, 
ло

вк
ос

ти
 

и 
т.

д.
);

 
вы

со
ки

й 
и 

ни
зк

ий
 

ст
ар

т,
 

ст
ар

то
вы

й 
ра

зг
он

, 
ф

ин
иш

ир
ов

ан
ие

; б
ег

 1
00

 м
, э

ст
аф

ет
ны

й 
бе

г 
4x

10
0 

м
, 4

x4
00

м
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

бе
га

 н
а 

ср
ед

ни
е 

ди
ст

ан
ци

и:
 б

ег
 п

о 
пр

ям
ой

 с
 

ра
зл

ич
но

й 
ск

ор
ос

ть
ю

, 
 р

ав
но

м
ер

ны
й 

бе
г 

на
 д

ис
та

нц
ию

 2
00

0 
м

 (
де

ву
ш

ки
) 

и 
30

00
 м

 (
ю

но
ш

и)
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

м
ет

ан
ия

 г
ра

на
ты

 в
ес

ом
 5

00
 г

 (
де

ву
ш

ки
) 

и 
70

0 
г 

(ю
но

ш
и)

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
бе

га
 

на
 

дл
ин

ны
е 

ди
ст

ан
ци

и.
 

В
ы

по
лн

ен
ие

 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов
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П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я

 
 

 

1.
Б

ас
ке

тб
ол

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
ве

де
ни

я 
м

яч
а,

 п
ри

ем
ов

 и
 п

ер
ед

ач
 м

яч
а 

н
а 

м
ес

те
 и

 в
 д

ви
ж

ен
ии

, в
 п

ар
ах

 и
 т

ро
йк

ах
. 

2 
 

2.
Б

ас
ке

тб
ол

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
бр

ос
ко

в 
по

 к
ол

ьц
у 

с 
м

ес
та

 и
 в

 д
ви

ж
ен

ии
. 

Ш
тр

аф
но

й 
бр

ос
ок

, а
та

ка
 к

ол
ьц

а 
на

 д
ва

 ш
аг

а.
 

2 
 

3.
Б

ас
ке

тб
ол

. 
У

че
бн

ая
 

иг
ра

. 
Р

аз
бо

р 
пр

ав
ил

 
и 

ит
ог

ов
 

иг
ры

. 
П

ри
ем

 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов

. 
2 

 

4.
В

ол
ей

бо
л.

 
О

тр
аб

от
ка

 
те

хн
ик

и 
пе

ре
м

ещ
ен

ий
, 

ст
ое

к,
 

ве
рх

не
й 

и 
ни

ж
не

й 
пе

ре
да

чи
 м

яч
а,

 т
ех

ни
ки

 н
иж

не
й,

 в
ер

хн
ей

 и
 б

ок
ов

ой
 п

од
ач

и 
м

яч
а.

 
2 

 

5.
В

ол
ей

бо
л.

 Т
ех

ни
ка

 н
ап

ад
аю

щ
ег

о 
уд

ар
а.

 О
бу

че
ни

е 
те

хн
ик

е 
бл

ок
ир

ов
ан

ия
. 

С
тр

ах
ов

ка
 у

 с
ет

ки
.У

че
б-

на
я 

иг
ра

. 
2 

 

6.
В

ол
ей

бо
л.

 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
и 

та
кт

ик
и 

иг
ры

. 
У

че
бн

ая
 

иг
ра

. 
Р

аз
бо

р 
пр

ав
ил

 и
 и

то
го

в 
иг

ры
. 

2 
 

7.
Ф

ут
бо

л 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
пе

ре
м

ещ
ен

ий
 б

ез
 м

яч
а 

и 
с 

м
яч

ом
. 

П
ра

ви
ла

 и
гр

ы
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8.
Ф

ут
бо

л.
  

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

ве
де

ни
я,

 п
ри

ем
ов

 и
 п

ер
ед

ач
 м

яч
а 

на
 

м
ес

те
 и

 в
 д

ви
ж

ен
ии

, в
 п

ар
ах

 и
 т

ро
йк

ах
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9.
Ф

ут
бо

л.
 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

уд
ар

ов
 

по
 

м
яч

у 
с 

м
ес

та
 

и 
в 

дв
иж

ен
ии

. 
Ш

тр
аф

но
й 

уд
ар
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10
.Ф

ут
бо

л.
 Т

ак
ти

ка
 и

 т
ех

ни
ка

 п
ро

ст
ы

х 
та

кт
ич

ес
ки

х 
ко

м
би

на
ци

й.
 У

че
бн

ая
 

иг
ра

. 
 

 

11
.Л

ег
ка

я 
ат

ле
ти

ка
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 
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ов
ог

о 
ра

зб
ег
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 ф

ин
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ир
ов

ан
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ов

то
рн

ы
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бе
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20
0м
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12
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ка

я 
ат
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ка
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С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

бе
га

 п
о 

ди
ст

ан
ци

и,
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ех
ни

ка
 

ф
ин

иш
ир

ов
ан

ия
. К
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тр

ол
ьн

ы
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ст
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00

м
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13
.Л
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ка

я 
ат
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С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
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ик
и 
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го
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та
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 с
та

рт
ов

ог
о 
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ег
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ин
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ир

ов
ан

ия
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то

рн
ы
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20
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14
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ка

я 
ат
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С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
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ик
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го
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та
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ов

ог
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ин
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ов
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20
00
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15
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ка

я 
ат

ле
ти

ка
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С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
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ик
и 

пр
ы

ж
ка

 в
 д

ли
н

у 
с 

по
лн
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о 

ра
зб

ег
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тр

аб
от

ка
 п

ос
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и 
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ы
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ан

ии
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 р
ук
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К

ро
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ов
ая

 п
од

го
то

вк
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ро
ск
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ул
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.Л

ег
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ат

ле
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Т
ех

ни
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ф
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бе
га

: 
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ф

ин
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З
2
; 

З
3
; 

З
4
; 

О
К

-3
; 

О
К

-4
; 

О
К

-6
; 

О
К

-7
; 

О
К

-8
. 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я

 
2 

 

1.
К

он
тр

ол
ь 

и 
са

м
ок

он
тр

ол
ь 

в 
пр

оц
ес

се
 з

ан
ят

ий
 ф

из
ич

ес
ки

м
и 

уп
ра

ж
н

ен
ия

м
и.

 
С

ос
та

вл
ен

ие
 и

нд
ив

ид
уа

ль
но

го
 п

ла
на

 ф
из

ич
ес

ко
го

 р
аз

ви
ти

я.
 

2 
 

С
ам

ос
то

я
те

л
ьн

ая
 р

аб
от

а 
об

уч
аю

щ
и

хс
я

 
П

о
д

го
т

о
вк

а
 д

о
к
ла

д
о
в,

 р
еф

ер
а
т

о
в 

п
о
 з

а
д

а
н
н
ы

м
 т

ем
а
м

 с
 и

сп
о
ль

зо
ва

н
и
ем

 

и
н
ф

о
рм

а
ц
и
о
н
н
ы

х 
т

ех
н
о
ло

ги
й
. 

1.
 В

ид
ы

 и
 м

ет
од

ы
 к

он
тр

ол
я 

за
 э

ф
ф

ек
ти

вн
ос

ть
ю

 т
ре

ни
ро

во
чн

ы
х 

за
ня

ти
й.

 
3.

 С
ам

ок
он

тр
ол

ь 
за

ни
м

аю
щ

их
ся

 ф
из

ич
ес

ки
м

и 
уп

ра
ж

не
ни

ям
и 

и 
сп

ор
то

м
. 

4.
 

Д
иа

гн
ос

ти
ка

 
и 

са
м

од
иа

гн
ос

ти
ка

 
со

ст
оя

ни
я 

ор
га

ни
зм

а 
пр

и 
ре

гу
ля

рн
ы

х 
за

ня
ти

ях
 ф

из
ич

ес
ки

м
и 

уп
ра

ж
не

ни
ям

и 
и 

сп
ор

то
м

. 
С

ос
та

вл
ен

ие
 

ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ы
х 

уп
ра

ж
не

ни
й 

дл
я 

са
м

ос
то

ят
ел

ьн
ы

х 
за

ня
ти

й 
ф

из
ич

ес
ки

м
и 

уп
ра

ж
не

ни
ям

и.
 Г

иг
ие

на
 ф

из
ич

ес
ки

х 
уп

ра
ж

не
ни

й.
 П

ра
ви

ль
но

е 
пи

та
ни

е 
пр

и 
за

ня
ти

ях
 

сп
ор

то
м

. 
М

ет
од

ик
а 

пр
ов

ед
ен

ия
 

пр
ои

зв
од

ст
ве

нн
ой

 

2 
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                        П
ра

кт
ич

ес
ка

я 
ча

ст
ь 

ги
м

на
ст

ик
и 

с 
уч

ет
ом

 з
ад

ан
ны

х 
ус

ло
ви

й 
и 

ха
ра

кт
ер

а 
тр

уд
а.

 
С

ре
дс

тв
а 

и 
м

ет
од

ы
 м

ы
ш

еч
но

й 
ре

ла
кс

ац
ии

 в
 с

по
рт

е.
 О

сн
ов

ы
 м

ет
од

ик
и 

са
м

ом
ас

са
ж

а.
 О

це
нк

а 
дв

иг
ат

ел
ьн

ой
 а

кт
ив

но
ст

и 
и 

су
то

чн
ы

х 
эн

ер
ге

ти
че

ск
их

 
за

тр
ат

. М
ет

од
ик

а 
са

м
оо

це
нк

и 
ур

ов
ня

 и
 д

ин
ам

ик
и 

 о
бщ

ей
 и

 с
пе

ци
ал

ьн
ой

 
ф

из
ич

ес
ко

й 
по

дг
от

ов
ле

нн
ос

ти
  п

о 
из

бр
ан

но
м

у 
ви

ду
 с

по
рт

а 
ил

и 
си

ст
ем

е 
ф

из
ич

ес
ки

х 
уп

ра
ж

не
ни

й 
 и

ли
 с

ис
те

м
е 

ф
из

ич
ес

ки
х 

уп
ра

ж
не

ни
й 

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а 

Л
ег

ка
я
 а

т
л
ет

и
ка

 

Р
еш

ае
т 

за
да

чи
 п

од
де

рж
ки

 и
 у

кр
еп

ле
ни

я 
зд

ор
ов

ья
. 

С
по

со
бс

тв
уе

т 
ра

зв
ит

ию
 

вы
но

сл
ив

ос
ти

, 
бы

ст
ро

ты
, 

ск
ор

ос
тн

о-
си

ло
вы

х 
ка

че
ст

в,
 у

по
рс

тв
а,

 т
ру

до
лю

би
я,

 
вн

им
ан

ия
, в

ос
пр

ия
ти

я,
 м

ы
ш

ле
ни

я.
 

К
ро

сс
ов

ая
 п

од
го

то
вк

а;
  

П
ра

ви
ла

 
бе

зо
па

сн
ос

ти
 

во
 

вр
ем

я 
за

ня
ти

й 
ле

гк
ой

 
ат

ле
ти

ко
й 

и 
кр

ос
со

во
й 

по
дг

от
ов

ко
й.

 О
ка

за
ни

е 
пе

рв
ой

 д
ов

ра
че

бн
ой

 п
ом

ощ
и 

пр
и 

тр
ав

м
ах

, п
ер

ел
ом

ах
, 

ра
ст

яж
ен

ия
х,

 у
ш

иб
ах

  
Т

ех
ни

ка
 б

ег
ов

ы
х 

уп
ра

ж
не

ни
й 

(к
ро

сс
ов

ы
й 

бе
г,

 б
ег

 н
а 

ко
ро

тк
ие

, 
ср

ед
ни

е 
и 

дл
ин

ны
е 

ди
ст

ан
ци

и)
. 

Б
ег

 с
 в

ы
со

ко
го

 и
 н

из
ко

го
 с

та
рт

а,
 с

та
рт

ов
ог

о 
ра

зг
он

а,
 

ф
ин

иш
ир

ов
ан

ия
. 

Б
ег

 
60

 
и 

10
0 

м
, 

эс
та

ф
ет

ны
й 

бе
г 

4´
 

10
0 

м
,. 

Б
ег

 
по

 
пе

ре
се

че
нн

ой
 м

ес
тн

ос
ти

  
Т

ех
ни

ка
 м

ет
ан

ия
 г

ра
на

ты
 в

ес
ом

 5
00

 г
 (

де
ву

ш
ки

) 
и 

70
0 

г 
(ю

но
ш

и)
. 

С
по

со
бы

 
де

рж
ан

ия
 г

ра
на

ты
. 

Ф
аз

ы
 м

ет
ан

ия
: 

ра
зб

ег
 и

 п
од

го
то

вк
а 

к 
бр

ос
ку

, 
ф

ин
ал

ьн
ое

 
ус

ил
ие

 и
 в

ы
хо

д 
из

 м
ет

ан
ия

. О
ш

иб
ки

 п
ри

 м
ет

ан
ии

 и
 и

х 
ус

тр
ан

ен
ие

. 
Т

ех
ни

ка
 в

ы
по

лн
ен

ия
 п

ры
ж

ко
в 

(п
ры

ж
ки

 в
 д

ли
н

у 
с 

м
ес

та
, 

с 
ра

зб
ег

а 
сп

ос
об

ом
 

«с
ог

н
ув

 н
ог

и
»;

 Ф
аз

ы
 п

ры
ж

ка
: 

ра
зб

ег
, 

то
лч

ок
, 

по
ле

т,
 п

ри
зе

м
ле

ни
е.

 Р
аз

бе
г,

 е
го

 
дл

ин
а 

и 
ри

тм
. П

ры
ж

ки
 с

 у
ко

ро
че

нн
ог

о 
ра

зб
ег

а,
 п

ры
ж

ки
 с

 п
ол

но
го

 р
аз

бе
га

.  

В
о
л
ей

б
о
л 

И
сх

од
но

е 
по

ло
ж

ен
ие

 (
ст

ой
ки

),
 п

ер
ем

ещ
ен

ия
, п

ер
ед

ач
а,

 п
од

ач
а,

 н
ап

ад
аю

щ
ий

 
уд

ар
, п

ри
ем

 м
яч

а 
сн

из
у 

дв
ум

я 
ру

ка
м

и,
 п

ри
ем

 м
яч

а 
од

но
й 

ру
ко

й 
с 

по
сл

ед
ую

щ
им

 н
ап

ад
ен

ие
м

 и
 п

ер
ек

ат
ом

 в
 с

то
ро

н
у,

 н
а 

бе
др

о 
и 

сп
ин

у,
 п

ри
ем

 
м

яч
а 

од
но

й 
ру

ко
й 

в 
па

де
ни

и 
вп

ер
ед

 и
 п

ос
ле

ду
ю

щ
им

 с
ко

ль
ж

ен
ие

м
 н

а 
гр

уд
и—

ж
ив

от
е,

 б
ло

ки
ро

ва
ни

е,
 т

ак
ти

ка
 н

ап
ад

ен
ия

, т
ак

ти
ка

 з
ащ

ит
ы

. П
ра

ви
ла

 и
гр

ы
. 

Т
ех

ни
ка

 б
ез

оп
ас

но
ст

и 
иг

ры
. И

гр
а 

по
 у

пр
ощ

ен
ны

м
 п

ра
ви

ла
м

 в
ол

ей
бо

ла
. И

гр
а 

по
 п

ра
ви

ла
м

. 
Б

а
ск

ет
б
о
л 
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У
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З
1
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З
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З
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; 

З
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О
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О
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; 

О
К
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; 

О
К
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; 

О
К

-8
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Л
ов

ля
 и

 п
ер

ед
ач

а 
м

яч
а,

 в
ед

ен
ие

, б
ро

ск
и 

м
яч

а 
в 

ко
рз

ин
у 

(с
 м

ес
та

, в
 д

ви
ж

ен
ии

,  
пр

ы
ж

ко
м

),
 в

ы
ры

ва
ни

е 
и 

вы
би

ва
ни

е 
(п

ри
ем

ы
 о

вл
ад

ен
ия

 м
яч

ом
),

 п
ри

ем
ы

 
те

хн
ик

и 
за

щ
ит

а 
—

 п
ер

ех
ва

т,
 п

ри
ем

ы
, п

ри
м

ен
яе

м
ы

е 
пр

от
ив

 б
ро

ск
а,

 н
ак

ры
-

ва
ни

е,
 т

ак
ти

ка
 н

ап
ад

ен
ия

, т
ак

ти
ка

 з
ащ

ит
ы

. П
ра

ви
ла

 и
гр

ы
. Т

ех
ни

ка
 б

ез
оп

ас
-

но
сн

ос
ти

 и
гр

ы
. И

гр
а 

по
 у

пр
ощ

ен
ны

м
 п

ра
ви

ла
м

 б
ас

ке
тб

ол
а.

 И
гр

а 
по

 п
ра

ви
-

ла
м

. 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я

 
 

 

1.
Л

ег
ка

я 
ат

ле
ти

ка
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

бе
га

 н
а 

ко
ро

тк
ие

 д
ис

та
нц

ии
. 

Б
ег

 п
о 

ди
ст

ан
ци

и 
ф

ин
иш

ир
ов

ан
ие

. 
2 

 

2.
Л

ег
ка

я 
ат

ле
ти

ка
. 

Б
ег

 
по

 
пр

ям
ой

 
и 

по
во

ро
ту

. 
С

та
рт

 
на

 
ви

ра
ж

е.
 

Б
ег

 
по

 
по

во
ро

ту
 с

 в
ы

хо
до

м
 н

а 
пр

ям
ую

.  
2 

 

3.
Л

ег
ка

я 
ат

ле
ти

ка
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

пр
ы

ж
ка

 в
 д

ли
н

у 
сп

ос
об

ом
 

со
гн

ув
 н

ог
и.

 К
ро

сс
. 

2 
 

4.
Л

ег
ка

я 
ат

ле
ти

ка
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

бе
га

 
по

 
пе

ре
се

че
нн

ой
 

м
ес

тн
ос

ти
. К

ро
сс

 2
00

0м
. 

2 
 

5.
В

ол
ей

бо
л 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

иг
ры

 
в 

за
щ

ит
е 

и 
на

па
де

ни
и.

 
У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 
2 

 

6.
В

ол
ей

бо
л 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

та
кт

ик
и 

иг
ры

 в
 з

ащ
ит

е 
и 

на
па

де
ни

и.
 У

че
бн

ая
 

иг
ра

. 
2 

 

7.
В

ол
ей

бо
л.

 
Д

ву
ст

ор
он

ня
я 

иг
ра

 
с 

ра
зб

ор
ом

 
пр

ав
ил

 
и 

ре
зу

ль
та

то
в 

иг
ры

. 
П

ра
ви

ла
 и

гр
ы

. 
2 

 

8.
 .

 С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

бр
ос

ко
в 

по
 к

ол
ьц

у 
с 

м
ес

та
 и

 в
 д

ви
ж

ен
ии

. 
Ш

тр
аф

но
й 

бр
ос

ок
, а

та
ка

 к
ол

ьц
а 

на
 д

ва
 ш

аг
а.

 
2 

 

9.
Б

ас
ке

тб
ол

 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
иг

ры
 

в 
за

щ
ит

е 
и 

на
па

де
ни

и.
 

Т
ех

ни
ка

 ш
тр

аф
но

го
 б

ро
ск

а.
 

2 
 

10
.Б

ас
ке

тб
ол

 С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

та
кт

ик
и 

иг
ры

 в
 з

ащ
ит

е 
и 

на
па

де
ни

и.
 И

гр
а 

по
 у

пр
ощ

ен
ны

м
 п

ра
ви

ла
м

. 
2 

 

11
.Б

ас
ке

тб
ол

. 
У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 К
ом

ан
дн

ы
е 

та
кт

ич
ес

ки
е 

де
йс

тв
ия

 в
 н

ап
ад

ен
ии

. 
Р

аз
бо

р 
пр

ав
ил

 и
 и

то
го

в 
иг

ры
. 

2 
 

12
.З

ач
ет

 
2 

 

С
ам

ос
то

я
те

л
ьн

ая
 р

аб
от

а 
 

 

3 
к

ур
с,

 6
 с

ем
ес

тр
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 П
ра

кт
ич

ес
ка

я 
ча

ст
ь.

 

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а 

Б
а
ск

ет
б
о
л 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

иг
ры

. 
Л

ов
ля

 и
 п

ер
ед

ач
а 

м
яч

а,
 в

ед
ен

ие
, б

ро
ск

и 
м

яч
а 

в 
ко

рз
ин

у 
(с

 м
ес

та
, в

 д
ви

ж
ен

ии
, 

пр
ы

ж
ко

м
),

 
вы

ры
ва

ни
е 

и 
вы

би
ва

ни
е 

(п
ри

ем
ы

 
ов

ла
де

ни
я 

м
яч

ом
),

 
пр

ие
м

 
те

хн
ик

и 
за

щ
ит

ы
 

– 
пе

ре
хв

ат
; 

пр
ие

м
ы

, 
пр

им
ен

яе
м

ы
е 

пр
от

ив
 

бр
ос

ка
 

– 
на

кр
ы

ва
ни

е.
 

 С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

та
кт

ик
и 

иг
ры

.  
Т

ак
ти

ка
 н

ап
ад

ен
ия

, 
та

кт
ик

а 
за

щ
ит

ы
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

вл
ад

ен
ия

 
ба

ск
ет

бо
ль

ны
м

 м
яч

ом
, 

вы
по

лн
ен

ие
 к

ом
пл

ек
со

в 
сп

ец
иа

ль
ны

х 
уп

ра
ж

не
ни

й 
на

 
ра

зв
ит

ие
 б

ы
ст

ро
ты

 и
 к

оо
рд

ин
ац

ии
. 

В
ы

по
лн

ен
ие

 к
он

тр
ол

ьн
ы

х 
но

рм
ат

ив
ов

: 
«в

ед
ен

ие
 –

 2
 ш

аг
а 

– 
бр

ос
ок

»,
 б

ро
со

к 
м

яч
а 

с 
м

ес
та

 п
од

 к
ол

ьц
ом

. П
ра

ви
ла

 и
гр

ы
. Т

ех
ни

ка
 б

ез
оп

ас
но

ст
и 

иг
ры

. 
У

че
бн

ая
 и

гр
а:

 и
гр

а 
по

 у
пр

ощ
ен

ны
м

 п
ра

ви
ла

м
 б

ас
ке

тб
ол

а.
 И

гр
а 

по
 п

ра
ви

ла
м

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ич

ес
ки

х 
эл

ем
ен

то
в 

ба
ск

ет
бо

ла
 в

 у
че

бн
ой

 и
гр

е.
 

В
о
л
ей

б
о
л 

 С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

иг
ры

. 
И

сх
од

но
е 

по
ло

ж
ен

ие
 (

ст
ой

ки
),

 п
ер

ем
ещ

ен
ия

, 
пе

ре
да

ча
, 

по
да

ча
, 

на
па

да
ю

щ
ий

 
уд

ар
, 

пр
ие

м
 

м
яч

а 
сн

из
у 

дв
ум

я 
ру

ка
м

и,
 

пр
ие

м
 

м
яч

а 
од

но
й 

ру
ко

й 
с 

по
сл

ед
ую

щ
им

 н
ап

ад
ен

ие
м

 и
 п

ер
ек

ат
ом

 в
 с

то
ро

н
у,

 н
а 

бе
др

о 
и 

сп
ин

у,
 п

ри
ем

 
м

яч
а 

од
но

й 
ру

ко
й 

в 
па

де
ни

и 
вп

ер
ед

 и
 п

ос
ле

ду
ю

щ
им

 с
ко

ль
ж

ен
ие

м
 н

а 
гр

уд
и-

ж
ив

от
е.

 
 С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
та

кт
ик

и 
иг

ры
: 

бл
ок

ир
ов

ан
ие

, 
та

кт
ик

а 
на

па
де

ни
я,

 
та

кт
ик

а 
за

щ
ит

ы
. П

ра
ви

ла
 и

гр
ы

. Т
ех

ни
ка

 б
ез

оп
ас

но
ст

и 
иг

ры
.  

 У
че

бн
ая

 и
гр

а:
 и

гр
а 

по
 у

п
ро

щ
ен

ны
м

 п
ра

ви
ла

м
 в

ол
ей

бо
ла

. И
гр

а 
по

 п
ра

ви
ла

м
. 

 П
ри

ём
 к

он
тр

ол
ьн

ы
х 

но
рм

ат
ив

ов
: 

пе
ре

да
ча

 м
яч

а 
на

д 
со

бо
й 

сн
из

у,
 с

ве
рх

у,
 

по
да

ча
 м

яч
а 

на
 т

оч
но

ст
ь 

по
 о

ри
ен

ти
ра

м
 н

а 
пл

ощ
ад

ке
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

вл
ад

ен
ия

 т
ех

ни
че

ск
им

и 
эл

ем
ен

та
м

и 
в 

во
ле

йб
ол

е.
 

Л
ег

ка
я
 а

т
л
ет

и
ка

 

К
ро

сс
ов

ая
 п

од
го

то
вк

а;
 С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
бе

га
 п

о 
пе

ре
се

че
нн

ой
 

м
ес

тн
ос

ти
, б

ег
 в

 г
ор

у 
и 

по
д 

ук
ло

н.
 Б

ег
ов

ая
 в

ы
но

сл
ив

ос
ть

. 
О

бу
че

ни
е 

и 
со

ве
рш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

бе
га

 
 

на
 

ко
ро

тк
ие

 
ди

ст
ан

ци
и 

с 
ни

зк
ог

о,
 с

ре
дн

ег
о 

и 
вы

со
ко

го
 с

та
рт

а.
 

О
бу

че
ни

е 
и 

со
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
пр

ы
ж

ка
 в

 д
ли

н
у 

с 
м

ес
та

 и
 р

аз
бе

га
 

П
ов

ы
ш

ен
ие

 у
ро

вн
я 

О
Ф

П
 (

сп
ец

иа
ль

ны
е 

бе
го

вы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я)

. 
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1
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З
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З
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О
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О
К
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; 

О
К
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; 

О
К
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Р
аз

ви
ти

е 
и 

со
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е 
 ф

из
ич

ес
ки

х 
ка

че
ст

в 
(б

ы
ст

ро
ты

, 
ко

ор
ди

на
ци

и 
дв

иж
ен

ий
, 

ло
вк

ос
ти

 
и 

т.
д.

);
 

вы
со

ки
й 

и 
ни

зк
ий

 
ст

ар
т,

 
ст

ар
то

вы
й 

ра
зг

он
, 

ф
ин

иш
ир

ов
ан

ие
; б

ег
 1

00
 м

, э
ст

аф
ет

ны
й 

бе
г 

4x
10

0 
м

, 4
x4

00
м

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
бе

га
 н

а 
ср

ед
ни

е 
ди

ст
ан

ци
и:

 б
ег

 п
о 

пр
ям

ой
 с

 
ра

зл
ич

но
й 

ск
ор

ос
ть

ю
, 

 р
ав

но
м

ер
ны

й 
бе

г 
на

 д
ис

та
нц

ию
 2

00
0 

м
 (

де
ву

ш
ки

) 
и 

30
00

 м
 (

ю
но

ш
и)

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
м

ет
ан

ия
 г

ра
на

ты
 в

ес
ом

 5
00

 г
 (

де
ву

ш
ки

) 
и 

70
0 

г 
(ю

но
ш

и)
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

бе
га

 н
а 

дл
ин

ны
е 

ди
ст

ан
ци

и.
 В

ы
по

лн
ен

ие
 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я

 
 

 

1.
Б

ас
ке

тб
ол

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
ве

де
ни

я 
м

яч
а,

 п
ри

ем
ов

 и
 п

ер
ед

ач
 м

яч
а 

н
а 

м
ес

те
 и

 в
 д

ви
ж

ен
ии

, в
 п

ар
ах

 и
 т

ро
йк

ах
. 

2 
 

2.
Б

ас
ке

тб
ол

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
бр

ос
ко

в 
по

 к
ол

ьц
у 

с 
м

ес
та

 и
 в

 д
ви

ж
ен

ии
. 

Ш
тр

аф
но

й 
бр

ос
ок

, а
та

ка
 к

ол
ьц

а 
на

 д
ва

 ш
аг

а.
 

2 
 

3.
Б

ас
ке

тб
ол

. 
У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 К
ом

ан
дн

ы
е 

та
кт

ич
ес

ки
е 

де
йс

тв
ия

 в
 н

ап
ад

ен
ии

. 
Р

аз
бо

р 
пр

ав
ил

 и
 и

то
го

в 
иг

ры
. 

2 
 

4.
В

ол
ей

бо
л.

 С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

пр
ие

м
а 

и 
пе

ре
да

чи
 м

яч
а 

дв
ум

я 
ру

ка
м

и 
сн

из
у 

и 
св

ер
ху

. 

2 
 

5.
В

ол
ей

бо
л.

 С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ы
х 

и 
гр

уп
по

вы
х 

та
кт

ич
ес

ки
х 

де
йс

тв
ий

 в
 н

ап
ад

ен
ии

. 
2 

 

6.
В

ол
ей

бо
л.

 
Д

ву
ст

ор
он

ня
я 

иг
ра

 
с 

ра
зб

ор
ом

 
пр

ав
ил

 
и 

ре
зу

ль
та

то
в 

иг
ры

. 
П

ра
ви

ла
 и

гр
ы

. 
2 

 

7.
Л

ег
ка

я 
ат

ле
ти

ка
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

бе
га

 п
о 

ди
ст

ан
ци

и,
 т

ех
ни

ка
 

ф
ин

иш
ир

ов
ан

ия
. К

он
тр

ол
ьн

ы
й 

те
ст

 1
00

м
.  

2 
 

8.
Л

ег
ка

я 
ат

ле
ти

ка
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

вы
со

ко
го

 с
та

рт
а,

 с
та

рт
ов

ог
о 

ра
зб

ег
а,

 ф
ин

иш
ир

ов
ан

ия
. П

ов
то

рн
ы

й 
бе

г 
20

0м
. 

2 
 

9.
Л

ег
ка

я 
ат

ле
ти

ка
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

вы
со

ко
го

 с
та

рт
а,

 с
та

рт
ов

ог
о 

ра
зб

ег
а,

 ф
ин

иш
ир

ов
ан

ия
. Р

ав
но

м
ер

ны
й 

бе
г 

20
00

м
. 

2 
 

10
.Л

ег
ка

я 
ат

ле
ти

ка
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

пр
ы

ж
ка

 в
 д

ли
н

у 
с 

по
лн

ог
о 

ра
зб

ег
а.

 О
тр

аб
от

ка
 п

ос
та

но
вк

и 
ст

оп
ы

 н
а 

бр
ус

ок
 в

 с
оч

ет
ан

ии
 с

 р
аб

от
ой

 р
ук

. 
К

ро
сс

ов
ая

 п
од

го
то

вк
а.

 

2 
 

11
.З

ач
ет

 
2 
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С
ам

ос
то

я
те

л
ьн

ая
 р

аб
от

а 
П

од
го

то
в

к
а 

до
к

л
ад

ов
 и

 с
оо

бщ
ен

и
й

 н
а 

те
м

ы
: 

1.
 С

ре
дс

тв
а 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ры

 в
 р

ег
ул

ир
ов

ан
ии

 п
си

хо
эм

оц
ио

на
ль

но
го

 и
 

ф
ун

кц
ио

на
ль

но
го

 с
ос

то
ян

ия
 с

ту
де

нт
а 

в 
эк

за
м

ен
ац

ио
нн

ы
й 

пе
ри

од
. 

2.
 Т

ип
ы

 и
зм

ен
ен

ий
 у

м
ст

ве
нн

ой
 р

аб
от

ос
по

со
бн

ос
ти

 с
ту

де
нт

а.
 

3.
Ф

из
ич

ес
ко

е 
са

м
ов

ос
пи

та
ни

е 
и 

со
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е 
– 

ус
ло

ви
е 

зд
ор

ов
ог

о 
об

ра
за

 ж
из

ни
. 

4.
 П

си
хо

ф
из

ио
ло

ги
че

ск
ая

  
ха

ра
кт

ер
ис

ти
ка

 и
нт

ел
ле

кт
уа

ль
но

й 
де

ят
ел

ьн
ос

ти
 и

 
уч

еб
но

го
 т

ру
да

 с
ту

де
нт

а.
 

За
ня

ти
я 

Ф
К

 
во

вн
е 

уч
еб

но
го

 
вр

ем
ен

и,
 

са
м

ос
то

ят
ел

ьн
о 

ил
и 

в 
сп

ор
ти

вн
ы

х 
се

кц
ия

х.
 

О
св

ое
ни

е 
ф

из
ич

ес
ки

х 
уп

ра
ж

не
ни

й 
ра

зл
ич

но
й 

на
пр

ав
ле

нн
ос

ти
; 

за
ня

ти
я 

до
по

лн
ит

ел
ьн

ы
м

и 
ви

да
м

и 
сп

ор
та

, 
по

дг
от

ов
ка

 
к 

вы
по

лн
ен

ию
 

но
рм

ат
ив

ов
 (

Г
Т

О
) 

2 
 

4 
к

ур
с,

 7
 с

ем
ес

тр
 

 
П

р
ак

ти
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
ти

я
 

 
 

П
ра

кт
ич

ес
ка

я 
ча

ст
ь.

 

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а 

Л
ег

ка
я
 а

т
л
ет

и
ка

 

Р
еш

ае
т 

за
да

чи
 п

од
де

рж
ки

 и
 у

кр
еп

ле
ни

я 
зд

ор
ов

ья
. 

С
по

со
бс

тв
уе

т 
р а

зв
ит

ию
 

вы
но

сл
ив

ос
ти

, 
бы

ст
ро

ты
, 

ск
ор

ос
тн

о-
си

ло
вы

х 
ка

че
ст

в,
 у

по
рс

тв
а,

 т
ру

до
лю

би
я,

 
вн

им
ан

ия
, в

ос
пр

ия
ти

я,
 м

ы
ш

ле
ни

я.
 

К
ро

сс
ов

ая
 п

од
го

то
вк

а;
  

П
ра

ви
ла

 
бе

зо
па

сн
ос

ти
 

во
 

вр
ем

я 
за

ня
ти

й 
ле

гк
ой

 
ат

ле
ти

ко
й 

и 
кр

ос
со

во
й 

по
дг

от
ов

ко
й.

 Т
ех

ни
ка

 б
ег

ов
ы

х 
уп

ра
ж

не
ни

й 
(к

ро
сс

ов
ы

й 
бе

г,
 б

ег
 н

а 
ко

ро
тк

ие
, 

ср
ед

ни
е 

и 
дл

ин
ны

е 
ди

ст
ан

ци
и)

. 
Б

ег
 с

 в
ы

со
ко

го
 и

 н
из

ко
го

 с
та

рт
а,

 с
та

рт
ов

ог
о 

ра
зг

он
а,

 ф
ин

иш
ир

ов
ан

ия
. 

Б
ег

 6
0 

и 
10

0 
м

, 
эс

та
ф

ет
ны

й 
бе

г 
4´

 1
00

 м
,. 

Б
ег

 п
о 

пе
ре

се
че

нн
ой

 м
ес

тн
ос

ти
  

Т
ех

ни
ка

 м
ет

ан
ия

 г
ра

на
ты

 в
ес

ом
 5

00
 г

 (
де

ву
ш

ки
) 

и 
70

0 
г 

(ю
но

ш
и)

. 
С

по
со

бы
 

де
рж

ан
ия

 г
ра

на
ты

. 
Ф

аз
ы

 м
ет

ан
ия

: 
ра

зб
ег

 и
 п

од
го

то
вк

а 
к 

бр
ос

ку
, 

ф
ин

ал
ьн

ое
 

ус
ил

ие
 и

 в
ы

хо
д 

из
 м

ет
ан

ия
. О

ш
иб

ки
 п

ри
 м

ет
ан

ии
 и

 и
х 

ус
тр

ан
ен

ие
. 

Т
ех

ни
ка

 в
ы

по
лн

ен
ия

 п
ры

ж
ко

в 
(п

ры
ж

ки
 в

 д
ли

н
у 

с 
м

ес
та

, 
с 

ра
зб

ег
а 

сп
ос

об
ом

 
«с

ог
н

ув
 н

ог
и

»;
 Ф

аз
ы

 п
ры

ж
ка

: 
ра

зб
ег

, 
то

лч
ок

, 
по

ле
т,

 п
ри

зе
м

ле
ни

е.
 Р

аз
бе

г,
 е

го
 

дл
ин

а 
и 

ри
тм

. П
ры

ж
ки

 с
 у

ко
ро

че
нн

ог
о 

ра
зб

ег
а,

 п
ры

ж
ки

 с
 п

ол
но

го
 р

аз
бе

га
.  

В
о
л
ей

б
о
л 

И
сх

од
но

е 
по

ло
ж

ен
ие

 (
ст

ой
ки

),
 п

ер
ем

ещ
ен

ия
, п

ер
ед

ач
а,

 п
од

ач
а,

 н
ап

ад
аю

щ
ий
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уд
ар

, п
ри

ем
 м

яч
а 

сн
из

у 
дв

ум
я 

ру
ка

м
и,

 п
ри

ем
 м

яч
а 

од
но

й 
ру

ко
й 

с 
по

сл
ед

ую
щ

им
 н

ап
ад

ен
ие

м
 и

 п
ер

ек
ат

ом
 в

 с
то

ро
н

у,
 н

а 
бе

др
о 

и 
сп

ин
у,

 п
ри

ем
 

м
яч

а 
од

но
й 

ру
ко

й 
в 

па
де

ни
и 

вп
ер

ед
 и

 п
ос

ле
ду

ю
щ

им
 с

ко
ль

ж
ен

ие
м

 н
а 

гр
уд

и—
ж

ив
от

е,
 б

ло
ки

ро
ва

ни
е,

 т
ак

ти
ка

 н
ап

ад
ен

ия
, т

ак
ти

ка
 з

ащ
ит

ы
. П

ра
ви

ла
 и

гр
ы

. 
Т

ех
ни

ка
 б

ез
оп

ас
но

ст
и 

иг
ры

. И
гр

а 
по

 у
пр

ощ
ен

ны
м

 п
ра

ви
ла

м
 в

ол
ей

бо
ла

. И
гр

а 
по

 п
ра

ви
ла

м
. 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я

 
 

 

1 
С

ущ
но

ст
ь 

и 
 с

од
ер

ж
ан

ие
 П

П
Ф

П
 в

 д
ос

ти
ж

ен
ии

 в
ы

со
ки

х 
пр

оф
ес

си
он

ал
ьн

ы
х 

ре
зу

ль
та

то
в.

. 
 

 

2.
Л

ег
ка

я 
ат

ле
ти

ка
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

бе
га

 п
о 

ди
ст

ан
ци

и,
 т

ех
ни

ка
 

ф
ин

иш
ир

ов
ан

ия
. К

он
тр

ол
ьн

ы
й 

те
ст

 1
00

м
.  

2 
 

3.
Л

ег
ка

я 
ат

ле
ти

ка
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

м
ет

ан
ия

 г
ра

на
ты

. 
м

ет
ан

ие
 с

 
ук

ор
оч

ен
но

го
 р

аз
бе

га
. Ф

ин
ал

ьн
ое

 у
си

ли
е.

 Б
ро

ск
и 

на
 р

ез
ул

ьт
ат

 
2 

 

4.
Л

ег
ка

я 
ат

ле
ти

ка
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

вы
со

ко
го

 с
та

рт
а,

 с
та

рт
ов

ог
о 

ра
зб

ег
а,

 ф
ин

иш
ир

ов
ан

ия
. Р

ав
но

м
ер

ны
й 

бе
г 

20
00

м
. 

2 
 

5.
Л

ег
ка

я 
ат

ле
ти

ка
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

бе
га

 н
а 

дл
ин

ны
е 

ди
ст

ан
ци

и.
 

Т
ак

ти
ка

 б
ег

а.
 

2 
 

6.
В

ол
ей

бо
л.

 С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ы
х 

и 
гр

уп
по

вы
х 

та
кт

ич
ес

ки
х 

де
йс

тв
ий

 в
 н

ап
ад

ен
ии

. 
2 

 

7.
В

ол
ей

бо
л.

 С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ы
х 

и 
гр

уп
по

вы
х 

та
кт

ич
ес

ки
х 

де
йс

тв
ий

 в
 з

ащ
ит

е.
  

2 
 

8.
В

ол
ей

бо
л.

 У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 К

ом
ан

дн
ы

е 
та

кт
ич

ес
ки

е 
де

йс
тв

ия
 в

 н
ап

ад
ен

ии
. 

Р
аз

бо
р 

пр
ав

ил
 и

 р
ез

ул
ьт

ат
ов

 и
гр

ы
 

2 
 

9.
Ф

ут
бо

л.
 

Т
ак

ти
ка

 
и 

те
хн

ик
а 

пр
ос

ты
х 

та
кт

ич
ес

ки
х 

ко
м

би
на

ци
й.

 
У

че
бн

ая
 

иг
ра

. 
2 

 

10
.Ф

ут
бо

л.
 

Д
ву

ст
ор

он
ня

я 
иг

ра
 

с 
ра

зб
ор

ом
 

пр
ав

ил
 

и 
ре

зу
ль

та
то

в 
иг

ры
. 

П
ра

ви
ла

 и
гр

ы
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3. КАЛЕНДАРНЫЙ ГРАФИК ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

 
Модуль 6. Досуговая, творческая и социально-культурная деятельность по организации и 
проведению значимых событий и мероприятий 

Дата и место, 
проведения 

Название 
мероприятия  

Форма 
проведения 
мероприятия 

Ответственный  Достижения 
обучающихся 

Ноябрь-
декабрь 2022 
Политехническ
ий колледж 
МГТУ. 

Соревнования 
внутри группы 
по 
стритбаскету 

Групповая. Манченко А.Н. 
 

Сформированность 
ОК 03, 04, 06, 07, 08. 

 
 

 
 
4. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОГСЭ.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
 

4.1. Требования к материально-техническому обеспечению 
Реализация учебной дисциплины требует наличия следующих специальных 

помещений: универсальный спортивный зал, тренажёрный зал, оборудованных раздевалок 
с душевыми кабинами. 

Оборудование спортивного зала и спортивной площадки: 
- стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки 

гимнастической; гимнастические скамейки; маты гимнастические, канат для 
перетягивания, скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, мячи для метания, 
гантели (разные), гири 16, 24, кг, секундомеры, весы напольные, приборы для измерения 
давления и др.; 

- кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, защита для баскетбольного щита и 
стоек, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки волейбольные, защита для 
волейбольных стоек, сетка волейбольная, антенны волейбольные с карманами, 
волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини-футбольных, 
гасители для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола и др. 

Открытый стадион широкого профиля: 
- указатель расстояний для тройного прыжка, брусок отталкивания для прыжков в 

длину и тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, полоса 
препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи футбольные, сетка 
для переноса мячей, колодки стартовые, барьеры для бега, стартовые флажки или 
стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки эстафетные, гранаты учебные, 
указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50,55 м, нагрудные номера, тумбы 
«Старт—Финиш», «Поворот», рулетка металлическая, мерный шнур, секундомеры. 

 
4.2. Информационное обеспечение обучения 
Перечень учебных изданий основной и дополнительной литературы, 

Интернет-ресурсов 
Основные источники: 
Бурухин, С. Ф. Методика обучения физической культуре. Гимнастика 

[Электронный ресурс]: учебное пособие для среднего профессионального образования / С. 
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Ф. Бурухин. - Москва: Юрайт, 2020. - 173 с. - ЭБС «Юрайт» - Режим доступа: 
http://www.biblio-online.ru/bcode/452949   

Виленский, М.Я. Физическая культура. [Электронный ресурс]: учебник / М.Я. 
Виленский, А.Г. Горшков. - Москва: КноРус, 2020. - 214 с. - ЭБС «BOOK.RU» - Режим 
доступа: https://www.book.ru/book/932719 

Дополнительные источники: 

Физическая культура [Электронный ресурс]: учебник и практикум / А.Б. Муллер [и 
др.]. - Москва: Юрайт, 2020. - 424 с. - ЭБС «Юрайт» - Режим доступа: http://www.biblio-
online.ru/bcode/448769 
 

Кузнецов, В.С. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебник / Кузнецов 
В.С., Колодницкий Г.А. - Москва: КноРус, 2021. - 448 с. - ЭБС «BOOK.RU» - Режим 
доступа: https://www.book.ru/book/938839  
 

Физическая культура [Электронный ресурс]: учебник и практикум / А.Б. Муллер [и 
др.]. - Москва: Юрайт, 2020. - 424 с. - ЭБС «Юрайт» - Режим доступа: http://www.biblio-
online.ru/bcode/448769 
 

Аллянов, Ю.Н. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебник / Ю.Н. 
Аллянов, И.А. Письменский. - Москва: Юрайт, 2020. - 493 с. - ЭБС «Юрайт» - Режим 
доступа: http://www.biblio-online.ru/bcode/448586 
 

Бишаева, А.А. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебник / А.А. 
Бишаева. - М.: Академия, 2018. - 320 с. - ЭБС «Академия» - Режим доступа: 
https://academia-moscow.ru/reader/?id=366974 (для авториз. пользователей) 
 

Быченков, С.В. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие для 
СПО / С.В. Быченков, О.В. Везеницын. - Саратов: Профобразование, Ай Пи Эр Медиа, 
2018. - 122 c. - ЭБС «IPRbooks» - Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/77006.html 
 

Интернет-ресурсы (при наличии): 

1. http://school-collection.edu.ru/catalog/teacher/?&subject%5B%5D=38  

2. http://www.fizkult-ura.ru/  

3. Спортzone территория спорта. -Режим доступа: 
https://www.sportzone.ru/sport/rules.html?sport Официальный сайт Министерства спорта 
Российской Федерации. - Режим доступа: https://minsport.gov.ru/  

4. Единое окно доступа к образовательным ресурсам: Режим доступа: 
http://window.edu.ru/  

5. Официальный сайт Олимпийского комитета России. - Режим доступа: 
https://olympic.ru/ 

 

6. Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов. – Режим доступа: 
www.school-collection.edu.ru 

7. Я иду на урок физкультуры. – Режим доступа: https://spo.1sept.ru/urok/   

8. Школа физической культуры. – Режим доступа: http://www.fizkult-ura.ru/ 

 

 

4.3. Примерные темы курсовых проектов (работ) 
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 Курсовой проект (работа) учебным планом не предусмотрен(а). 
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5. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ И 
ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 
Результаты обучения Критерии оценки Формы и методы 

контроля 
умения: 
• Использовать 
физкультурно-
оздоровительную 
деятельность для укрепления 
здоровья, достижения 
жизненных и 
профессиональных целей; 
• Применять 
рациональные приемы 
двигательных функций в 
профессиональной 
деятельности 
• Пользоваться 
средствами профилактики 
перенапряжения 
характерными для данной 
профессии (специальности) 

«Отлично» - теоретическое 
содержание курса освоено 
полностью, без пробелов, 
умения сформированы, все 
предусмотренные 
программой учебные 
задания выполнены, 
качество их выполнения 
оценено высоко. 
«Хорошо» - теоретическое 
содержание курса освоено 
полностью, без пробелов, 
некоторые умения 
сформированы 
недостаточно, все 
предусмотренные 
программой учебные 
задания выполнены, 
некоторые виды заданий 
выполнены с ошибками. 
«Удовлетворительно» - 
теоретическое содержание 
курса освоено частично, но 
пробелы не носят 
существенного характера, 
необходимые умения 
работы с освоенным 
материалом в основном 
сформированы, 
большинство 
предусмотренных 
программой обучения 
учебных заданий 
выполнено, некоторые из 
выполненных заданий 
содержат ошибки. 
«Неудовлетворительно» - 
теоретическое содержание 
курса не освоено, 
необходимые умения не 
сформированы, 
выполненные учебные 
задания содержат грубые 
ошибки. 

Примеры форм и методов 
контроля и оценки 
• Компьютерное 
тестирование на знание 
терминологии по теме; 
• Тестирование…. 
• Контрольная работа 
• Самостоятельная 
работа. 
• Защита реферата…. 
• Семинар 
• Защита курсовой 
работы (проекта) 
• Выполнение 
проекта; 
• Наблюдение за 
выполнением 
практического задания. 
(деятельностью студента) 
• Оценка выполнения 
практического 
задания(работы) 
• Подготовка и 
выступление с докладом, 
сообщением, 
презентацией… 
• Решение 
ситуационной задачи…. 
 

знания:  

• Роль физической 
культуры в общекультурном, 
профессиональном и 
социальном развитии 
человека; 
• Основы здорового 
образа жизни; 
• Условия 
профессиональной 
деятельности и зоны риска 
физического здоровья для 
профессии (специальности) 
• Средства 
профилактики 
перенапряжения 
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6. АДАПТАЦИЯ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ПРИ ОБУЧЕНИИ ИНВАЛИДОВ И ЛИЦ 
С ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ 

 
 Адаптация рабочей программы дисциплины ОГСЭ.05 Физическая культура 
проводится при реализации адаптивной образовательной программы – программы 
подготовки специалистов среднего звена по специальности 09.02.07 Информационные 
системы и программирование  в целях обеспечения права инвалидов и лиц с 
ограниченными возможностями здоровья на получение профессионального образования, 
создания необходимых для получения среднего профессионального образования условий, 
а также обеспечения достижения обучающимися инвалидами и лицами с ограниченными 
возможностями здоровья результатов формирования практического опыта.  

Для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья (далее – ОВЗ) 
форма проведения практических занятий по физической культуре устанавливается с 
учетом особенностей их психофизического развития, индивидуальных возможностей и 
состояния здоровья. 

Организация учебного процесса по дисциплине «Физическая культура» для 
студентов с ограниченными возможностями здоровья начинается с организации 
врачебного контроля, врачебно-педагогического наблюдения и самоконтроля студентов. 

 Профилактические медицинские осмотры студентов с ограниченными 
возможностями здоровья осуществляются в рамках ежегодных профилактических 
медицинских осмотров студентов первого, второго и третьего курсов в соответствии с 
утвержденными учебными планами и графиками осмотров. 

Для студентов с ограниченными возможностями здоровья осуществляется 
динамическое врачебное наблюдение за их состоянием здоровья с периодичностью 
осмотров не менее двух раз в течение года. 

Студенты, не прошедшие медицинское обследование и не получившим допуск к 
практическим учебным занятиям по дисциплине «Физическая культура» не допускаются. 

Программа дисциплины «Физическая культура» для студентов с ограниченными 
возможностями здоровья и особыми образовательными потребностями предполагает 
решение комплекса педагогических задач по реализации следующих направлений работы: 

• проведение занятий по физической культуре для студентов с отклонениями в 
состоянии здоровья, включая инвалидов, с учетом индивидуальных особенностей 
студентов и образовательных потребностей в области физической культуры; 

• разработку индивидуальных программ физической реабилитации в зависимости 
от нозологии и индивидуальных особенностей студента с ограниченными возможностями 
здоровья; разработку и реализацию физкультурных образовательно-реабилитационных 
технологий, обеспечивающих выполнение индивидуальной программы реабилитации; 

• разработку и реализацию методик, направленных на восстановление и развитие 
функций организма, полностью или частично утраченных студентом после болезни, 
травмы; обучение новым способам и видам двигательной деятельности; развитие 
компенсаторных функций, в том числе и двигательных, при наличии врожденных 
патологий; предупреждение прогрессирования заболевания или физического состояния 
студента; 

• обеспечение психолого-педагогической помощи студентам с отклонениями в 
состоянии здоровья, использование на занятиях методик психоэмоциональной разгрузки и 
саморегуляции, формирование позитивного психоэмоционального настроя; 

• проведение спортивно-массовых мероприятий для лиц с ограниченными 
возможностями здоровья по различным видам адаптивного спорта, формирование навыков 
судейства; 

• организацию дополнительных (внеурочных) и секционных занятий физическими 
упражнениями для поддержания (повышения) уровня физической подготовленности 



34 
 

студентов с ограниченными возможностями с целью увеличению объема их двигательной 
активности и социальной адаптации в студенческой среде; 

• привлечение студентов к занятиям адаптивным спортом; подготовку студентов с 
ограниченными возможностями здоровья для участия в соревнованиях; систематизацию 
информации о существующих в городе спортивных командах для инвалидов и 
привлечение студентов-инвалидов к спортивной деятельности в этих командах (в 
соответствии с заболеванием) как в качестве участников, так и в качестве болельщиков. 

-формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, 
установки на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование и самовоспитание 
привычки к регулярным занятиям физическими упражнениями и спортом на основе 
полученный теоретических и практических знаний. 

-овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение 
и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование 
психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в 
адаптивной физической культуре и адаптивном спорте; 

-приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональн 
возможностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической 
подготовленности к будущей профессии и быту. 

На каждом занятии физической культуры применяются элементы технологии 
уровневой дифференциации: Цель использования технологии создание условий для 
личностного развития студента с ОВЗ, независимо от его индивидуальных способностей и 
особенностей. Найти оптимальный уровень физической активности для каждого студента, 
на занятии студентам дается задание с учетом уровня их физической подготовки и 
физического развития; при оценивании учитывается не только достигнутый результат, но и 
динамика изменений физической подготовленности студента с ОВЗ; 

В учебном процессе при реализации компетентностного подхода используются 
активные и интерактивные формы проведения занятий: на основе следующих методов: 
«обучающийся в роли преподавателя», «каждый учит каждого», «интеллектуальная 
разминка», «разыгрывание ситуаций в ролях», «задания по поиску и обработки 
информации». 

В процессе освоения дисциплин студенты с ОВЗ по заданию преподавателя 
осуществляют внеаудиторную самостоятельную работу. Организация самостоятельной 
работы студентов осуществляется с использованием интернет- технологий. Задания для 
самостоятельной работы направлены на поиск студентами информации и обработку 
информации:  

написание реферата; подготовка к собеседованию. 
Формы и методы контроля и оценки результатов обучения. 
Применяемые при реализации рабочей программы дисциплины «Физическая 

культура» формы и методы контроля проводятся с учетом ограничения здоровья 
обучающихся.  

Целью текущего контроля является своевременное выявление затруднений и 
отставания обучающегося с ограниченными возможностями здоровья и внесение 
коррективов в учебную деятельность. 

Форма промежуточной аттестации устанавливается с учетом индивидуальных 
психофизических особенностей обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными 
возможностями здоровья (устно, письменно на бумаге, письменно на компьютере, в форме 
тестирования и т.п.). 

При проведении промежуточной аттестации обучающемуся с ограниченными 
возможностями здоровья предоставляется время на подготовку к ответу, увеличенное не 
более чем в три раза установленного для подготовки к ответу обучающемуся, не имеющим 
ограничений в состоянии здоровья.  
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7. ЛИСТ ВНЕСЕННЫХ ИЗМЕНЕНИЙ 
 

Дополнения и изменения в рабочей программе  

за 2021/2022 учебный год 
 
 
В рабочую программу ОГСЭ.05 Физическая культура 
 
по специальности 09.02.07 Информационные системы и программирование 

вносятся следующие дополнения и изменения: 


