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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ОБЩЕОБРАЗО-
ВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

 

1.1. Общеобразовательная дисциплина Физическая культура является обязательной 

частью общеобразовательного цикла образовательной программы в соответствии с ФГОС 

СПО по специальности 08.02.01 Строительство и эксплуатация зданий и сооружений, реа-

лизуемой на базе основного общего образования.  

Программа разработана на основании требований ФГОС среднего общего образо-

вания с учетом профессиональной направленности получаемой специальности. На изуче-

ние дисциплины Физическая культура на базовом уровне отводится пять зачетных еди-

ниц.  
 

1.2. Цели и планируемые результаты освоения дисциплины:  

1.2.1. Цели и задачи дисциплины:  
 

Содержание программы общеобразовательной дисциплины Физическая культура 

направлено на достижение следующих целей:  

 развитие у обучающихся двигательных навыков, совершенствование всех видов 

физкультурной и спортивной деятельности,  гармоничное физическое развитие, формирование 

культуры здорового и безопасного образа жизни будущего квалифицированного специалиста, 

на основе национально - культурных ценностей и традиций,  

 формирование мотивации и потребности к занятиям физической культурой у буду-

щего квалифицированного специалиста. 

Освоение курса ОД Физическая культура предполагает решение следующих задач:  

  формирование физической культуры личности будущего профессионала, востре-

бованного на современном рынке  труда; 

 развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональ-

ных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

 формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к соб-

ственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

 овладение технологиями современных оздоровительных систем физического вос-

питания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физически-

ми упражнениями и базовыми видами спорта; 

 овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений 

и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья; 



 освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в 

формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

 приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной де-

ятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах  заня-

тий  физическими  упражнениями. 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:  

 роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека; 

 основы здорового образа жизни; 

 условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для 

специальности при выполнении строительно-монтажных работ, в том числе отделочных работ, 

ремонтных работ и работ по реконструкции и эксплуатации строительных объектов; 

  средства профилактики перенапряжения 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:  

 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 

специальности при выполнении строительно-монтажных работ, в том числе отделочных работ, 

ремонтных работ и работ по реконструкции и эксплуатации строительных объектов 

  

1.2.2. Планируемые результаты освоения общеобразовательной дисциплины в со-

ответствии с ФГОС СПО и на основе ФГОС СОО 

Особое значение дисциплины имеет при формировании и развитии ОК 1; ОК 4; ОК8 

и ПК 2.6 представленных в актуализированных ФГОС СПО по специальности 08.02.01 

Строительство и эксплуатация зданий и сооружений.   
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1.2.2. Планируемые результаты освоения общеобразовательной дисциплины в соответствии с ФГОС СПО и на основе ФГОС СОО 

Код и наименование формируемых 

компетенций 
Планируемые результаты освоения дисципли-

ны 

Общие Дисциплинарные 

 ОК 01. Выбирать способы решения 
задач профессиональной деятельности 
применительно к различным контек-
стам 

 

В части трудового воспитания: 
- готовность к труду, осознание ценности мастер-
ства, трудолюбие;  
- готовность к активной деятельности технологи-
ческой и социальной направленности, способ-
ность инициировать, планировать и самостоя-
тельно выполнять такую деятельность;  
- интерес к различным сферам профессиональной 
деятельности, 

Овладение универсальными учебными позна-
вательными действиями: 
а) базовые логические действия: 

- самостоятельно формулировать и актуализиро-
вать проблему, рассматривать ее всесторонне;  
- устанавливать существенный признак или основания 
для сравнения, классификации и обобщения;  
- определять цели деятельности, задавать параметры и 
критерии их достижения; 
- выявлять закономерности и противоречия в рассмат-
риваемых явлениях;  
- вносить коррективы в деятельность, оценивать соот-
ветствие результатов целям, оценивать риски послед-
ствий деятельности;  
- развивать креативное мышление при решении 
жизненных проблем  

б) базовые исследовательские действия: 
- владеть навыками учебно-исследовательской и 
проектной деятельности, навыками разрешения 
проблем;  
- выявлять причинно-следственные связи и актуа-

  - уметь использовать разнообразные формы и ви-
ды физкультурной деятельности для организации 
здорового образа жизни, активного отдыха и досу-
га, в том числе в подготовке к выполнению норма-
тивов Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 
- владеть современными технологиями укрепления 
и сохранения здоровья, поддержания работоспо-
собности, профилактики заболеваний, связанных с 
учебной и производственной деятельностью; 
- владеть основными способами самоконтроля ин-
дивидуальных показателей здоровья, умственной и 
физической работоспособности, динамики физи-
ческого развития и физических качеств; 
- владеть физическими упражнениями разной функци-
ональной направленности, использование их в режиме 
учебной и производственной деятельности с целью 
профилактики переутомления и сохранения высокой 
работоспособности 
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лизировать задачу, выдвигать гипотезу ее реше-
ния, находить аргументы для доказательства сво-
их утверждений, задавать параметры и критерии 
решения;  
- анализировать полученные в ходе решения зада-
чи результаты, критически оценивать их досто-
верность, прогнозировать изменение в новых 
условиях;  
- уметь переносить знания в познавательную и 
практическую области жизнедеятельности; 
- уметь интегрировать знания из разных предмет-
ных областей;  
- выдвигать новые идеи, предлагать оригиналь-
ные подходы и решения;  
- способность их использования в познавательной и 
социальной практике 
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ОК 04. Эффективно взаимодействовать 
и работать в коллективе и команде 

 готовность к саморазвитию, самостоятельности 
и самоопределению; 
-овладение навыками учебно-исследовательской, 
проектной и социальной деятельности; 
Овладение универсальными коммуникатив-
ными действиями: 
б) совместная деятельность: 

- понимать и использовать преимущества ко-
мандной и индивидуальной работы; 
- принимать цели совместной деятельности, ор-
ганизовывать и координировать действия по ее 
достижению: составлять план действий, распре-
делять роли с учетом мнений участников обсуж-
дать результаты совместной работы; 
- координировать и выполнять работу в условиях 
реального, виртуального и комбинированного 
взаимодействия; 
- осуществлять позитивное стратегическое пове-
дение в различных ситуациях, проявлять творче-
ство и воображение, быть инициативным 

Овладение универсальными регулятивными 
действиями: 
г) принятие себя и других людей: 
- принимать мотивы и аргументы других людей 
при анализе результатов деятельности; 
- признавать свое право и право других людей на 
ошибки; 
- развивать способность понимать мир с позиции 
другого человека 

 

- уметь использовать разнообразные формы и ви-
ды физкультурной деятельности для организации 
здорового образа жизни, активного отдыха и до-
суга, в том числе в подготовке к выполнению 
нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обо-
роне» (ГТО); 
- владеть современными технологиями укрепле-
ния и сохранения здоровья, поддержания работо-
способности, профилактики заболеваний, связан-
ных с учебной и производственной деятельно-
стью; 
- владеть основными способами самоконтроля 
индивидуальных показателей здоровья, умствен-
ной и физической работоспособности, динамики 
физического развития и физических качеств; 
- владеть физическими упражнениями разной функ-
циональной направленности, использование их в ре-
жиме учебной и производственной деятельности с це-
лью профилактики переутомления и сохранения вы-
сокой работоспособности 
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ОК 08. Использовать средства физи-
ческой культуры для сохранения и 
укрепления здоровья в процессе про-
фессиональной деятельности и под-
держания необходимого уровня фи-
зической подготовленности 

В части физического воспитания:  
- сформированность здорового и безопасного об-
раза жизни, ответственного отношения к своему 
здоровью;  
- потребность в физическом совершенствовании, 
занятиях спортивно-оздоровительной деятельно-
стью; 
- активное неприятие вредных привычек и иных 
форм причинения вреда физическому и психиче-
скому здоровью;  
Овладение универсальными регулятивными 
действиями: 
а) самоорганизация: 
-- самостоятельно составлять план решения про-
блемы с учетом имеющихся ресурсов, собствен-
ных возможностей и предпочтений;  
- давать оценку новым ситуациям;  
- расширять рамки учебного предмета на основе 
личных предпочтений;  
- делать осознанный выбор, аргументировать его, 
брать ответственность за решение;  
- оценивать приобретенный опыт;  
- способствовать формированию и проявлению ши-
рокой эрудиции в разных областях знаний, постоянно 
повышать свой образовательный и культурный уро-
вень 

- уметь использовать разнообразные формы и ви-
ды физкультурной деятельности для организации 
здорового образа жизни, активного отдыха и до-
суга, в том числе в подготовке к выполнению 
нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обо-
роне» (ГТО); 
- владеть современными технологиями укрепле-
ния и сохранения здоровья, поддержания работо-
способности, профилактики заболеваний, связан-
ных с учебной и производственной деятельно-
стью; 
- владеть основными способами самоконтроля 
индивидуальных показателей здоровья, умствен-
ной и физической работоспособности, динамики 
физического развития и физических качеств; 
- владеть физическими упражнениями разной 
функциональной направленности, использование 
их в режиме учебной и производственной дея-
тельности с целью профилактики переутомления 
и сохранения высокой работоспособности; 
- владеть техническими приемами и двигатель-
ными действиями базовых видов спорта, активное 
применение их в физкультурно-оздоровительной 
и соревновательной деятельности, в сфере досуга, 
в профессионально-прикладной сфере; 
- иметь положительную динамику в развитии основ-
ных физических качеств (силы, быстроты, выносливо-
сти, гибкости и ловкости) 

ПК 2.6 Контролировать соблюдение 
требований охраны труда, безопасно-
сти жизнедеятельности и защиту 
окружающей среды при выполнении 
строительных работ на объектах ка-
питального строительства, ремонта и 
реконструкции зданий. 

- готовность к активной деятельности технологи-
ческой и социальной направленности, способ-
ность инициировать, планировать и самостоя-
тельно выполнять такую деятельность;  
- интерес к различным сферам профессиональной 
деятельности, 

-уметь использовать разнообразные формы и ви-
ды физкультурной деятельности для организации 
здорового образа жизни, активного отдыха и до-
суга, в том числе в подготовке к выполнению 
нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обо-
роне» (ГТО); 
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устанавливать существенный признак или основания 
для сравнения, классификации и обобщения;  
- определять цели деятельности, задавать параметры и 
критерии их достижения; 
 

-владеть современными технологиями укрепле-
ния и сохранения здоровья, поддержания работо-
способности, профилактики заболеваний, связан-
ных с учебной и производственной деятельно-
стью; 
- владеть основными способами самоконтроля 
индивидуальных показателей здоровья, умствен-
ной и физической работоспособности, динамики 
физического развития и физических качеств; 
- владеть физическими упражнениями разной 
функциональной направленности, использование 
их в режиме учебной и производственной дея-
тельности с целью профилактики переутомления 
и сохранения высокой работоспособности; 
- владеть техническими приемами и двигатель-
ными действиями базовых видов спорта, активное 
применение их в физкультурно-оздоровительной 
и соревновательной деятельности, в сфере досуга, 
в профессионально-прикладной сфере; 
Положительную динамику в развитии основных 
физических качеств (силы, быстроты, выносли-
вости, гибкости и ловкости) 
 



2 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1 Объем дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем в часах 

Объем образовательной программы дисциплины 186 

в т. ч.  

самостоятельные занятие 12 

Профессионально-ориентированное содержание (содержа-
ние прикладного модуля) 
 

146 

Основное содержание 174 

в т. ч.: 

теоретическое обучение 6 

практические занятия  156 

 Промежуточная аттестация 3, 4, 5, 6, 7, - зачет; 8 дифферен-
цированный зачет  12 

 



 

2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины  

Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала (основное и профессионально-ориентированное), 
лабораторные и практические занятия, прикладной модуль (при наличии) 

Объем 
часов 

Формируем
ые 

компетенци
и 

1 2 3 4 

Раздел 1 Физическая культура, как часть культуры общества и человека 6 ОК 01, ОК 
04,ОК 08 

Тема 1.1 Совре-
менное состояние 
физической куль-

туры и спорта 

Содержание учебного материала 2  

Физическая культура как часть культуры общества и человека. Роль физической культуры в 
общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека. Современное пред-
ставление о физической культуре: основные понятия; основные направления развития физи-
ческой культуры в обществе и их формы организации 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) — 

программная и нормативная основа системы физического воспитания населения. Характери-
стика нормативных требований для обучающихся СПО 

 

ОК 01, ОК 
04, 

ОК 08 

Тема 1.2 Здоровье 
и здоровый образ 

жизни 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 
04, 

ОК 08 
Понятие «здоровье» (физическое, психическое, социальное). Факторы, определяющие здо-
ровье. Психосоматические заболевания 

Понятие «здоровый образ жизни» и его составляющие: режим труда и отдыха, профилактика 
и устранение вредных привычек, оптимальный двигательный режим, личная гигиена, зака-
ливание, рациональное питание 

Влияние двигательной активности на здоровье. Оздоровительное воздействие физических 
упражнений на организм занимающихся.  
Двигательная рекреация и ее роль в организации здорового образа жизни современного человека. 

 

Тема 1.3 Совре-
менные системы и 
технологии укреп-
ления и сохране-

ния здоровья 

Содержание учебного материала 1 ОК 01, ОК 
04, 

ОК 08 
Современное представление о современных системах и технологиях укрепления и сохране-
ния здоровья (дыхательная гимнастика, антистрессовая пластическая гимнастика, йога, гла-
зодвигательная гимнастика, стрейтчинг, суставная гимнастика; лыжные прогулки по пересе-
ченной местности, оздоровительная ходьба, северная или скандинавская ходьба и оздорови-
тельный бег и др.) 
Особенности организации и проведения занятий в разных системах оздоровительной физической 
культуры и их функциональная направленность 
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Тема 1.4 Основы 
методики самосто-
ятельных занятий 
оздоровительной 
физической куль-
турой и самокон-
троль за индиви-
дуальными пока-

зателями здоровья 

Содержание учебного материала 1 ОК 01, ОК 
04, 

ОК 08 
Формы организации самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой и их 
особенности; соблюдение требований безопасности и гигиенических норм и правил во время 
занятий физической культурой 

Организация занятий физическими упражнениями различной направленности: подготовка к 
занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование 
занятий с разной функциональной направленностью). Нагрузка и факторы регуляции 
нагрузки при проведении самостоятельных занятий физическими упражнениями 

Основные принципы построения самостоятельных занятий.  
Самоконтроль за индивидуальными показателями физического развития, умственной и фи-
зической работоспособностью, индивидуальными показателями физической подготовленно-
сти. Дневник самоконтроля. Физические качества, средства их совершенствования 

 

Профессионально ориентированное содержание 2  

Тема 1.5 Физиче-
ская культура в 

режиме трудового 
дня 

Содержание учебного материала 1 ОК 01, ОК 
04, 

ОК 08, 
 ПК 2.6 

Зоны риска физического здоровья в профессиональной деятельности. Рациональная органи-
зация труда, факторы сохранения и укрепления здоровья, профилактика переутомления. Со-
ставление профессиограммы. Определение принадлежности выбранной профессии/специальности к 
группе труда. Подбор физических упражнений для проведения производственной гимнастики 

 

Тема 1.6 Профес-
сионально-

прикладная физи-
ческая подготовка 

Содержание учебного материала 1 ОК 01, ОК 
04, 

ОК 08, 
ПК 2.6 

Понятие «профессионально-прикладная физическая подготовка», задачи профессионально-

прикладной физической подготовки, средства профессионально-прикладной физической 
подготовки 

Определение значимых физических и личностных качеств с учётом специфики получаемой 
профессии/специальности; определение видов физкультурно-спортивной деятельности для 
развития профессионально-значимых физических и психических качеств. 

 

 

Профессионально ориентированное содержание 146  

Тема 2.1 Подбор 
упражнений, со-

ставление и прове-
дение комплексов 
упражнений для 
различных форм 

организации заня-
тий физической 

культурой 

 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 
04, 

ОК 08, 
ПК 2.6 

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений утренней зарядки, 
физкультминуток, физкультпауз, комплексов упражнений для коррекции осанки и телосло-
жения. Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений различной 
функциональной направленности 
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Тема 2.2 Составле-
ние и проведение 
самостоятельных 
занятий по подго-

товке к сдаче норм 
и требований 
ВФСК «ГТО» 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 
04,  

ОК 08, 
ПК 2.6 

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для подготовки к 
выполнению тестовых упражнений 

Освоение методики составления планов-конспектов и выполнения самостоятельных заданий 
по подготовке к сдаче норм и требований ВФСК «ГТО» 

 

 

Тема 2.3 Методы 
самоконтроля и 

оценка умственной 
и физической ра-
ботоспособности 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 
04, 

ПК 2.6 

Применение методов самоконтроля и оценка умственной и физической работоспособности  

Тема 2.4. Состав-
ление и проведение 

комплексов 
упражнений для 
различных форм 

организации заня-
тий физической 

культурой при ре-
шении профессио-

нально-

ориентированных 
задач 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 
04, 

ОК 08, 
ПК 2.6 

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для производствен-
ной гимнастики, комплексов упражнений для профилактики профессиональных заболеваний 
с учётом специфики будущей профессиональной деятельности 

 

Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для профессиональ-
но-прикладной физической подготовки с учётом специфики будущей профессиональной де-
ятельности 

Тема 2.5 

Профессионально-

прикладная физи-
ческая подготовка 

 

Содержание учебного материала 6 ОК 01, ОК 
04, 

ОК 08, 
ПК 2.6 

Характеристика профессиональной деятельности: группа труда, рабочее положение, рабочие 
движения, функциональные системы, обеспечивающие трудовой процесс, внешние условия 
или производственные факторы, профессиональные заболевания 

Освоение комплексов упражнений для производственной гимнастики различных групп про-
фессий (первая, вторая, третья, четвертая группы профессий) 

 

Тема 2.6. Физиче-
ские упражнения 
для оздоровитель-
ных форм занятий 
физической куль-

турой 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 
04, 

ОК 08 
Освоение упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания ори-
ентированных на повышение функциональных возможностей организма, поддержания рабо-
тоспособности,iразвитие основных физических качеств  
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Раздел 1. Лёгкая атлетика 34  

Тема 1.1 

Бег на корот-
кие дистан-
ции. 
Прыжок в 
длину с места. 

Правила тех-
ники безопас-
ности на за-
нятиях по 
легкой атле-
тике. 

 

Содержание учебного материала 

6 

ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

  

1 Правила техники безопасности на занятиях по легкой атлетике 

2 Техника бега на короткие дистанции. 
3 Техника прыжка в длину с места. 
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 6 

Техника безопасности на занятиях по лёгкой атлетике. 
Совершенствование техники специальных беговых упражнений. 2 

Совершенствование техники низкого старта. Бег100 м. 
Совершенствование техники бега на дистанции 100 м. Контрольный тест 100м. 

2 Совершенствование техники прыжка в длину с места. Контрольный тест. 
Совершенствование техники высокого старта, стартового разгона, финиширования. Повторный бег 200м. 2 

Самостоятельная работа обучающихся 
Выполнение комплексов общеразвивающих и специально-беговых упражнений 

1 

Тема 1.2. Бег 
на длинные 
дистанции 

Содержание учебного материала 6 

ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

   
  

1 Техника бега на длинные дистанции. 
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 6 

Совершенствование техники и тактики бега на длинные дистанции. Высокий старт, стартовый раз-
гон, бег по дистанции, финиширование. Равномерный бег 2000 м, 3000 м. 2 

Переменный бег 2000 м., 3000 м 2 

Совершенствование техники и тактики бега на длинные дистанции. Контрольный тест: 2000 м, 3000 м. 2 

Самостоятельная работа обучающихся 

Развитие выносливости непрерывным, переменным непрерывным и интервальным методом трени-
ровки. 

3 

1 2 3 4 

Тема 1.3 Эс-
тафетный бег 

 

Содержание учебного материала 6 

ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

   

1 Техника эстафетного бега 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 6 

Совершенствование техники и тактики эстафетного бега 4 х 100 м. Старт, стартовый разгон, бег по 
дистанции, финиширование и передача эстафетной палочки. Встречная эстафета. 4 

Совершенствование техники и тактики эстафетного бега 4 х 400 м.  2 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 1.4 Бег Содержание учебного материала 6 ОК 01, 04, 08, 
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на средние 
дистанции 

1 Техника бега на средние дистанции. ПК 2.6 
   

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 6 

Совершенствование техники и тактики бега на дистанциях 400 м, 800 м. Высокий старт, стартовый 
разгон, бег по дистанции, финиширование.  2 

Повторный бег по 400 м 2 

Повторный бег по 800 м 2 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 1.5 Ме-
тание грана-
ты 

Содержание учебного материала 6 

ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

   

1 Техника метания гранаты 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 6 

Совершенствование техники метания гранаты в цель из положения стоя с места, с колена. 2 

Совершенствование техники метания гранаты на дальность: держание снаряда, разбег, финальное 
усилие, сохранение равновесия после броска. 2 

Контрольный тест: метание гранаты в цель и на дальность 2 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 1.6 Чел-
ночный бег 

Содержание учебного материала 4 

ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

   

1 Техника челночного бега 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 4 

Совершенствование техники челночного бега: 3 х 10 м, 5 х 10 м. Старт, стартовый разгон, бег, фи-
ниш. 2 

Контрольный тест: 3 х 10 м, 5 х 10 м. 2 

Самостоятельная работа обучающихся  

1 2 3 4 

Раздел 2. Баскетбол 34 

  ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

 

Тема 2.1 Пе-
ремещения, 

остановки, 
стойки бас-
кетболиста. 

Правила игры 

и техники 
безопасности. 

Содержание учебного материала 4 

1 Правила техники безопасности на занятиях по баскетболу 

2 Техника перемещений, остановок, стоек баскетболиста. 
3 Эффективное применение правил игры, техника безопасности. 
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 4 

Совершенствование передвижений, остановок, поворотов на быстроту выполнения. Применение 
правил игры. Техника безопасности. 4 

Самостоятельная работа обучающихся 

Быстрый старт, шаги, повороты, остановки. Упражнения для развития прыгучести, ориентировки, внимания. 1 
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Тема 2.2 Лов-
ля и передача 
мяча. 

Содержание учебного материала 
6 

  ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

 

1 Техника ловли мяча  
2 Техника передачи мяча 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 6 

Совершенствование техники ловли мяча 2 

Совершенствование ловли мяча на максимальной скорости передвижения, на максимальной высоте прыжка 2 

Передачи мяча: скрытые передачи, передачи в прыжке двумя руками от головы и одной от плеча. 2 

Самостоятельная работа обучающихся  

ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

   

Тема 2.3 Ве-
дение мяча 

Содержание учебного материала 6 

1 Техника ведения мяча на месте 

2 Техника ведения мяча в движении 

3 Техника ведения мяча (дриблинга) на максимальной скорости 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 6 

Совершенствование техники ведения мяча на месте и в движении 2 

Совершенствование техники ведения мяча (дриблинга) на максимальной скорости 4 

Самостоятельная работа обучающихся 

Специальные упражнения баскетболиста с баскетбольным мячом. 1 

Тема 2.4 
Броски мяча 

Содержание учебного материала 6 

  ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

 

1 Техника бросков мяча снизу двумя руками и одной рукой.  
2 Техника бросков мяча с места одной от плеча и двумя со средних и дальних дистанций. 
3 Техника бросков мяча в прыжке. 
4 Техника броска мяча крюком. 
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 6 

Совершенствование техники бросков мяча снизу двумя руками и одной рукой. 2 

Тема 2.4 
Броски мяча 

Совершенствование техники бросков мяча с места одной от плеча и двумя со средних и дальних ди-
станций. 2 

  ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

 
Совершенствование техники бросков мяча в прыжке и крюком. 2 

Самостоятельная работа обучающихся 

Специальные упражнения баскетболиста с баскетбольным мячом.  1 

Тема 2.5 Так-
тика игры 
баскетбол 

Содержание учебного материала 6 

ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

   

1 Тактика нападения. Отбивание мяча. 
2 Индивидуальные тактические действия: применение изученных приемов в сочетании с финтами 
«без мяча» и «с мячом». Заслоны игроку с мячом и игроку без мяча. 
3 Тактика и техника защиты. Индивидуальные действия: действия одного защитника против двух 
нападающих, отступание при заслонах. 
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4 Групповые действия: взаимодействие двух нападающих против трех защитников, «тройка», 
скрестный выход и малая восьмерка, наведение, пересечение. 
5 Групповые действия: проскальзывание, противодействие тройке, скрестному выходу и малой 
восьмерке 

6 Командные действия: разучивание комбинаций при вбрасывании из-за боковой. 
7 Командные действия: варианты зонной защиты. 
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 6 

Совершенствование тактических действий в нападении. Отбивание мяча. 1 

Отработка индивидуальных тактических приёмов с финтами. Заслоны игроку с мячом и игроку без 
мяча. 

1 

Совершенствование индивидуальных тактических действий в защите: одного защитника против 
двух нападающих, отступание при заслонах. 1 

Отработка групповых взаимодействий двух нападающих против трёх защитников, «тройка», скрест-
ный выход и малая восьмёрка, наведение, пересечение. 1 

Совершенствование групповых защитных действий: проскальзывание, противодействие тройке, 
скрестному выходу и малой восьмерке 

1 

Отработка командных действий: вариантов зонной защиты, разучивание комбинаций при вбрасыва-
нии из-за боковой. 

1 

Самостоятельная работа обучающихся 
 

Выполнение специальных силовых упражнений, для развития специальной гибкости и выносливо-
сти, для развития быстроты перемещений и ловкости, для развития прыгучести. 

1 

Тема 2.6 Су-
действо и ин-
структорская 
практика в 
игре баскет-
бол. Кон-
трольные те-
сты и сорев-
нования. 

Содержание учебного материала 6 

  ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

 

1 Судейская практика 

2 Инструкторская практика 

3 Контрольные тесты: бросок после ведения с двух шагов, стабильность штрафных бросков, переда-
чи двумя руками от груди в стену, челночный бег. 
4 Контрольные игры и соревнования. Анализ проведенной игры 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 6 

Судейская и инструкторская практика. Контрольные тесты. 2 

Контрольные игры и соревнования. 4 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 3. Волейбол 34 ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

   
Тема 
3.1Стойки, 

Содержание учебного материала 4 

1 Техника стоек, перемещений и прыжков волейболиста. 
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перемещения, 
прыжки в во-
лейболе.  
Правила игры 
и техники 
безопасности. 

2 Эффективное применение правил игры. Техника безопасности. 
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 4 

Совершенствование техники стоек, перемещений волейболиста в нападении и защите (бег, ходьба, вы-
пады, падения, прыжки: толчком двумя с разбега, с места; толчком одной с разбега, с места). 2 

Совершенствование техники остановок скачком, шагом. Применение правил игры. Техника безопасности. 2 

Самостоятельная работа обучающихся 

Упражнения для развития внимания, периферического зрения, ориентировки, переключения внимания. 
1 

Тема 3.2 При-
ем и передачи 
мяча. 

Содержание учебного материала 6 

  ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

 

Техника приема и передач мяча сверху двумя руками, снизу двумя руками, кулаком. 
Техника передачи двумя руками сверху над собой, назад. 
Техника передачи в прыжке. 
Техника приема мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе. 

Техника приема мяча одной рукой с последующим падением и перекатом в сторону, на бедро и спину. 

Техника приема и передачи мячей, летящих с большой скоростью. 
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 6 

Совершенствование техники приема и передач мяча сверху двумя руками, снизу двумя руками, кулаком. 1 

Совершенствование техники передачи двумя руками сверху над собой, назад. 1 

Совершенствование техники передачи в прыжке. 1 

Совершенствование техники приема мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на 
груди-животе. 

1 

Совершенствование техники приема мяча одной рукой с последующим падением и перекатом в сторону, на 
бедро и спину. 

1 

Тема 3.2 При-
ем и передачи 
мяча. 

Совершенствование техники приема и передачи мячей, летящих с большой скоростью. 1 
  ОК 01, 04, 08, 

ПК 2.6 
 

Самостоятельная работа обучающихся 
Специальные упражнения волейболиста с набивным мячом. 

Упражнения для развития быстроты перемещений и  ловкости. 
1 

Тема 3.3 По-
дачи мяча. 

Содержание учебного материала 6 

  ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

 

Техника нижней прямой подачи, верхней прямой и боковой подачи. 
Техника верхней прямой силовой подачи, с планирующей траекторией полета мяча. 
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 6 

Совершенствование техники нижней прямой, верхней прямой и боковой подачи. 4 

Совершенствование техники верхней прямой силовой подачи, с планирующей траекторией полета мяча 2 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 3.4 
Нападающий 

Содержание учебного материала 6   ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 1 Техника нападающего удара. 
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удар. Блоки-
рование. 

2 Техника блокирования.  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 6 

Совершенствование техники видов нападающего удара. 4 

Совершенствование техники видов блокирования. 2 

Самостоятельная работа обучающихся 
Упражнения для развития прыгучести, силы и специальной выносливости. 1 

Тема 3.5 Так-
тика игры во-
лейбол. 

Содержание учебного материала 6 

ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

   

1 Тактические действия в нападении. 
2 Тактические действия в защите. 
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 6 

Совершенствование индивидуальных и групповых тактических действий в нападении. 4 

Совершенствование индивидуальных и групповых тактических действий в защите. 2 

Самостоятельная работа обучающихся 

Упражнения для индивидуальной техники в нападении и защите для волейболиста. 1 

Тема 3.7 Судей-
ство и инструк-
торская прак-
тика в игре во-
лейбол. Кон-
трольные тесты 
и соревнования. 

Содержание учебного материала 6 

ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

   

1 Судейская практика 

2 Инструкторская практика 

3 Контрольные тесты: серийные передачи мяча снизу над собой в ограниченной зоне, комбинирован-
ные передачи - одна сверху над собой, одна снизу в ограниченной зоне, передачи мяча в парах через 
сетку, прием мяча снизу с подачи, верхняя подача в зону, нападающий удар 

4 Контрольные игры и соревнования. Анализ проведенной игры. 

Тема 3.7 Судей-
ство и инструкт. 

практика в игре 
волейбол. Кон-
трольные тесты 
и соревнования. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 6 
  ОК 01, 04, 08, 

ПК 2.6 
 

Судейская и инструкторская практика. Контрольные тесты. 2 

Контрольные игры и соревнования. 4 

Самостоятельная работа обучающихся   

Раздел 4. Футбол 18  

Тема 4.1 Тех-
ника переме-
щений в фут-
боле. Правила 
игры и техни-
ки безопасно-

Содержание учебного материала 4 

  ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

 

1 Техника перемещений футболиста. 
2 Эффективное применение правил игры. Техника безопасности. 
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 4 

Совершенствование техники перемещений без мяча и с мячом. 2 

Отработка правил в футбол. Техника безопасности. Учебная игра. 2 
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сти. Самостоятельная работа обучающихся 

Совершенствование техники перемещений без мяча и с мячом. 
Отработка правил игры.  

1 

Тема 4.2 Ве-
дение, прием 
и передача 
мяча. 

Содержание учебного материала 4 

ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

   

1 Техника ведения, приемов и передач мяча. 
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 4 

Совершенствование ведения мяча, приемов и передач мяча на месте и в движении, в парах и тройках. 4 

Самостоятельная работа обучающихся 

Отработка приемов и передач мяча. 1 

Тема 4.3 Уда-
ры по мячу. 

Содержание учебного материала 4 

ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

   

1 Техника ударов по мячу. 
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 4 

Совершенствование ударов по мячу с места и в движении. 4 

Самостоятельная работа обучающихся 

Совершенствование ударов мяча по воротам. 1 

Тема 4.4 Так-
тические ком-
бинации в 
футболе. 

Содержание учебного материала 2 

  ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

 

1 Тактика и техника простых тактических комбинаций. 
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 2 

Совершенствование простых тактических комбинаций в парах, тройках. 2 

Самостоятельная работа обучающихся 

Ведение, удары, прием и передачи мяча. 1 

Тема 4.5 Су-
действо и ин-
структорская 
практика в 
игре футбол. 
Контрольные 
тесты и со-
ревнования. 

Содержание учебного материала 4 

ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

   

1 Судейская практика 

2 Инструкторская практика 

3 Контрольные тесты: штрафной удар, ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам. 

4 Контрольные игры и соревнования. Анализ проведенной игры. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 4 

Судейская и инструкторская практика. Контрольные тесты. 2 

Контрольные игры и соревнования. 2 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 5. Настольный теннис 10 
 

Тема 5.1 Тех-
ническая под-
готовка в 
настольном 

Содержание учебного материала 4 
  ОК 01, 04, 08, 

ПК 2.6 
 

1 Исходные положения (стойки: правосторонняя, левосторонняя, нейтральная (основная)) 
2 Способы передвижений (бесшажный, шаги, прыжки, рывки)  
3 Способы держания ракетки (вертикальная хватка - «пером», горизонтальная хватка - «рукопожатие». 
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теннисе, пра-
вила игры и 
техники без-
опасности. 

4 Подачи (по способу расположения игрока, по месту выполнения контакта ракетки с мячом) 

5 Технические приемы с нижним вращением (срезка, подрезка) 
6 Технические приемы без вращения мяча (толчок, откидка, подставка) 
7 Технические приемы с верхним вращением (накат, топс - удар) 
8 Эффективное применение правил игры. Техника безопасности. 
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 4 

Совершенствование стоек, способов передвижений, способов держания ракетки. 1 

Совершенствование техники подач и технических приёмов без вращения, с нижним и верхним вращением. 2 

Эффективное применение правил игры. Техника безопасности. 1 

Самостоятельная работа обучающихся 

Отработка техники подач и технических приёмов. 2 

Тема 5.2 Так-
тическая под-
готовка в 
настольном 
теннисе 

Содержание учебного материала 2 

ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

   

1 Основные приёмы тактических действий в нападении 

2 Основные тактические приёмы при противодействии в защите 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 2 

Совершенствование тактических приёмов в нападении и защите. 2 

Самостоятельная работа обучающихся 

Совершенствование тактических приёмов в нападении и защите. 2 

Тема 5.3  Су-
действо и ин-
структорская 
практика  в 
настольном 
теннисе. Кон- 

трольные те-
сты и сорев-
нования  

Содержание учебного материала 4 

  ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

 

1 Судейская практика 

2 Инструкторская практика 

3 Контрольные тесты: набивание мяча поочередно ладонной и тыльной стороной ракетки, выполне-
ние подачи справа накатом в правую половину стола, выполнение подачи справа откидкой в левую 
половину стола, игра накатами справа и слева по диагонали. 

4 Игровые спарринги: 1 х 1, 1 х 2, 2 х 2. Соревнования. Анализ проведенной игры. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 4 

Судейская и инструкторская практика. Контрольные тесты. 2 

Контрольные игры и соревнования. 2 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 6. Атлетическая гимнастика и профессионально-прикладная физическая подготовка 26 

  ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

 

Тема 6.1 Тех-
ника выпол-
нения упраж-
нений атле-

Содержание учебного материала 6 

1 Правила техники безопасности на занятиях по атлетической гимнастике. 
2 Комплекс упражнений с гантелями 

3 Комплекс упражнений с набивными мячами. 



 23 

тической 
гимнастики. 
Правила тех-
ники безопас-
ности. 

2 Основные базовые силовые упражнения: жим штанги лежа на горизонтальной скамье; приседание со 
штангой на плечах; становая тяга штанги. 
3 Рывок гири 

4 Программа тренировки с использованием  упражнений с внешним сопротивлением и упражнений с 
отягощением веса собственного тела. 
5 Комплекс упражнений на снарядах массового типа 

6 Статистические упражнения на основных гимнастических снарядах: угол в висе на перекладине и в 
упоре на брусьях; горизонтальный вис сзади и спереди на перекладине сначала в простых, а затем и в 
сложных вариантах, высокий угол в упоре. 
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 6 

1 Инструктаж по правилам техники безопасности при занятиях атлетической гимнастикой. Разучи-
вание комплекса упражнений с гантелями и комплекса упражнений с набивными мячами. 1 

3 Совершенствование техники основных базовых силовых упражнений: жим штанги лежа на гори-
зонтальной скамье; приседание со штангой на плечах; становая тяга штанги. 1 

4 Совершенствование техники базового соревновательного упражнения - рывка гири 1 

5 Программа тренировки с использованием  упражнений с внешним сопротивлением и упражнений с 
отягощением веса собственного тела. 1 

6 Разучивание комплекса упражнений на снарядах массового типа. 1 

Тема 6.1 7 Совершенствование техники статистических упражнений на основных гимнастических снарядах: угол 
в висе на перекладине и в упоре на брусьях; горизонтальный вис сзади и спереди на перекладине снача-
ла в простых, а затем и в сложных вариантах, высокий угол в упоре. 

1 
  ОК 01, 04, 08, 

ПК 2.6 
 Самостоятельная работа обучающихся 

Выполнение программ тренировок с использованием гимнастических снарядов и упражнений с массой 
собственного тела и внешнего сопротивления (штанга, гантели, амортизаторы, гири) 

1 

Тема 6.2 Тех-
ника выпол-
нения упраж-
нений по 
профессио-
нально-при-

кладной под-
готовке  

Содержание учебного материала 8 

  ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

 

1 Общеразвивающие упражнения: элементарные, с весом собственного веса, с партнером, с предметами (набив-
ными мячами, фитболами, гимнастическими палками, обручами, скакалками, гантелями), с использованием 
гимнастических снарядов и оборудования (перекладина,  конь, козёл, скамейка, стенка, канат). 
2 Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 
3  Развитие основных мышечных групп и двигательных качеств методом круговой тренировки. 
4 Полосы препятствий 

5 Упражнения для развития равновесия, вестибулярной устойчивости,  в перелезании и переползании, в поднимании 
и переноске тяжестей.   
6 Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с 
расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание). 
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 8 
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Совершенствование техники общеразвивающих упражнений: элементарных, с весом собственного 
веса, с партнером, с предметами (набивными мячами, фитболами, гимнастическими палками, обру-
чами, скакалками, гантелями), с использованием гимнастических снарядов и оборудования (пере-
кладина,  конь, козёл, скамейка, стенка, канат). 

1 

Развитие основных мышечных групп и двигательных качеств методом круговой тренировки. 1 

Разработка комплексов упражнений вводной и производственной гимнастики. 2 

Совершенствование техники упражнений  для развития равновесия, вестибулярной устойчивости,  в 
перелезании и переползании, в поднимании и переноске тяжестей.   Совершенствование техники 
преодоления полосы препятствий. 

2 

Разработка комплексов упражнений для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередо-
вании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание). 2 

Самостоятельная работа обучающихся 

Выполнение комплексов: общеразвивающих упражнений: элементарных, с весом собственного веса, с 
партнером, с предметами; упражнений вводной, производственной гимнастики и для профилактики 
профессиональных заболеваний. 
Разработка комплексов общеразвивающих упражнений  и упражнений с профессиональной направленно-
стью.  

2 

Тема 6.3 Тех-
ника выпол-
нения строе-
вых упражне-
ний 

Содержание учебного материала 6 

  ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

 

1 Команды «На середину – равняйсь!», «Отставить!», «Вольно!»,  «Разойдись!». Расчёт. Команды: 
«По порядку – Рассчитайсь!», «На первый, второй – рассчитайсь!», «По три (четыре и т.д.) – рассчи-
тайсь!» Строевые упражнения. Строевые приёмы. Выполнение команд: «Становись!», «Смирно!», 
«Равняйсь!», «Налево – равняйсь!» 

2 Построение в одну  шеренгу и в две, в колонну по одному (по два, по три и т.д.) 
3 Перестроения из одной шеренги в две, в три, из шеренги уступом, колонны по одному в колонну 
по два в движении. 
4 Передвижения: строевым, походным шагом, на месте, бегом, противоходом, змейкой. Прекраще-
ние движения. 
5 Перемена направления фронта захождением плечом.. 
6 Размыкания и смыкания. Повороты на месте и в движении. Ответ на приветствие и благодарность 
в движении в составе отделения 

7 Одиночные строевые приёмы: выход из строя, повороты на месте, движение строевым шагом, по-
вороты в движении, отдание воинского приветствия начальник слева или справа, подход к началь-
нику, возвращение в строй, рапорт. 
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 6 

Выполнение строевых приёмов и движение без оружия. Выполнение команд «Становись», «Смир- 1 

http://www.compancommand.com/battle_train/men/drill/Drill1.pdf
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но», «Вольно», «Становись», «Равняйсь». Строевая стойка. Повороты на месте. Строевой шаг. По-
ходный шаг. Расчёт. 
Выполнение построений в одну  шеренгу и в две, в колонну по одному (по два, по три и т.д.) и пере-
строений из одной шеренги в две, в три, из шеренги уступом, из колонны по одному в колонну по 
два в движении. 

1 

Передвижения: строевым, походным шагом, на месте, бегом, «противоходом», «змейкой». Прекра-
щение движения. Перемена направления фронта захождением плечом. Выполнение размыканий и 
смыканий, поворотов на месте и в движении. Ответ на приветствие и благодарность в движении в 
составе отделения 

2 

Выполнение одиночных строевых приёмов: выход из строя, повороты на месте, движение строевым 
шагом, повороты в движении, отдание воинского приветствия начальник слева или справа, подход к 
начальнику, возвращение в строй, рапорт. 

2 

Самостоятельная работа обучающихся 

Отработка одиночных строевых приемов. 1 

Тема 6.4 Кон-
трольные те-
сты и ин-
структорская 
практика. 

Содержание учебного материала 6 

ОК 01, 04, 08, 
ПК 2.6 

   

1 Инструкторская практика 

2 Контрольные тесты: технически правильное выполнение основных базовых силовых упражнений: 
жима штанги лежа на горизонтальной скамье; приседания со штангой на плечах; становой тяги штанги; 
базовых соревновательных упражнений: подтягивания на перекладине из виса, вис на перекладине, 
рывок гири, сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, подтягивание из виса лёжа на низкой перекла-
дине (в соответствии с нормативом); тест по профессионально-прикладной подготовке (в соответ-
ствии со специальностью), выполнение комплекса упражнений с профессиональной направленностью, 

одиночная строевая подготовка. 
В том числе, практических занятий и лабораторных работ 6 

1 Инструкторская практика 2 

2 Контрольные тесты 4 

Самостоятельная работа обучающихся  

   

Итого 174  

Промежуточная аттестация (3, 4, 5, 6, 7, - зачет; 8 дифференцированный зачет) 12  

Всего 186  

http://www.compancommand.com/battle_train/men/drill/Drill1.pdf
http://www.compancommand.com/battle_train/men/drill/Drill2.pdf
http://www.compancommand.com/battle_train/men/drill/Drill6.pdf
http://www.compancommand.com/battle_train/men/drill/Drill6.pdf


3  УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Рабочая программа может быть реализована с применением электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий. 

3.1 Для реализации программы учебной дисциплины должны быть предусмотрены 

следующие специальные помещения:  
Спортивный зал, оснащенный оборудованием и техническими средствами обучения. 

 Спортивное  оборудование и инвентарь: 

- гимнастическое оборудование и инвентарь:  

стеллажи гимнастические, стенки гимнастические, турники настенные, брусья параллель-

ные (разновысокие), конь гимнастический, козел гимнастический, мостики деревянные гимнастиче-

ские приставные, наклонная доска для пресса, маты гимнастические, мяч набивной, скамейка гим-

настическая, канат для перетягивания, скакалки, обручи, гантели, штанга (гриф с блинами); 

- легкоатлетический инвентарь:  

флажки судейские, гранаты учебные 500 гр. гранаты учебные 700 гр., эстафетные палоч-

ки, секундомер. 

- оборудование и инвентарь для спортивных игр: 

 форма футбольная, волейбольная, баскетбольная манишки, насос механический, щиты бас-

кетбольные, корзины баскетбольные, сетки волейбольные, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, 

мячи волейбольные, мячи футбольные, ракетки для бадминтона, воланы для бадминтона, иглы для 

мячей, столы для настольного тенниса, сетки для настольного тенниса, ракетки и мячи для настольно-

го тенниса. 

Технические средства обучения и учебно-наглядные пособия: 

- технические средства обучения: 

ПК, принтер, аудиоаппаратура  

- учебно-наглядные пособия: 

 стенды: 

• «Нормы физической подготовки»; 

• «Спортивная жизнь техникума»; 

 электронные пособия: 

• Большая олимпийская энциклопедия (полные архив. (Лицензия МПТР РФ серия 

ВАФ № 77-41 от 11.10.2024 г.);   

•  Царица тела своего.(Лицензия МПТР России ВАФ № 77-35), (Фитнес 4 в 1: фитнес 

йога; хип-хоп фитнес; стань стройной; секреты фитнеса); 
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• Энциклопедия фитнеса. Упражнения с мячами . (Лицензия МПТР России ВАФ № 

77-226 ОТ 08.08.2024 г.); 

• Специальное издание «Путь к себе». (Лицензия № 1285012103 от 12.01.2024 г.);  

(Ваш здоровый позвоночник; пилатес с мячом; победим целлюлит; аэробика для буду-

щих мам, рower bodi; рower stretch;  

• Ударная аэробика «Тайбо». (Лицензия МПТР России ВАФ № 77-41 (от 03.05.2024 г.); 

• Фитнес «Путь к себе» .  (Лицензия МПТР России ВАФ № 77-109 от 23.02.2024 г.);  

(Фитнес со скакалкой 1,2,3; фитнес со скакалкой экстрим; пилатес, курс для начинаю-

щих; секреты идеальной фигуры от Сюзанны Кокс) 

• Кросс тренинг - смешанная тренировка (Кикбоксинг, кардиотренировки, пилатес, 

йога по 10 минут каждая) «голливудский тренер». (Лицензия МПТР России  ВАФ № 77-238 от 

02.02.2024 г.); 

• Фитнес (программа для женщин) колледж бодибилдинга им. Б.Вейдера (Лицензия 

МПТР России ВАФ № 77-5 от 27.10.2024 г.); 

• Аэробика: интервальная тренировка. (Лицензия МПТР России ВАФ № 77-242,2024 г.); 

• Энциклопедия фитнеса 6 в 1. (Лицензия МПТР России ВАФ № 77-19 ОТ 08.03.2024 г.) 

(Аэробика – латиноамериканская страсть; арабские танцы; танец живота; Синди Кроуфорд – сек-

рет идеальной фигуры; Синди Кроуфорд – как достичь совершенства; Синди Кроуфорд – новое 

измерение); 

• Лучшие фитнес – программы. Шейпинг класс. (Лицензия МПТР России ВАФ № 77-35); 

•  Энциклопедия фитнеса. Упражнения с мячами (Лицензия МПТР России ВАФ № 

21721602 от 27.09.2024 г.); 

• Аэробика плюс лечебная гимнастика (Лицензия МПТР России ВАФ № 77 – 103); 

• Йога Тайчи фитнесс.Секреты идеальной фигуры с Анной Курниковой и Синди Кро-

уфорд. (Лицензия МПТР России ВАФ № С-9-561.); 

• Динамическая аэробика: продвинутый уровень-скипинг. Скакалка: ХУДЕЕМ МОД-

НО И ВЕСЕЛО.(Лицензия МПТР России ВАФ №77-15 от 09.2024 г.). 

 Оборудование общего назначения: 

- две раздевалки; 

- стеллаж для мячей; 

- стол письменный; 

- тумбочка; 

- шкаф для документов; 

- стулья офисные; 

- сейф металлический. 
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3.2 Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации  имеет 

печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, рекомендуемых для 

использования в образовательном процессе. 

3.2.1  Печатные издания 

1 Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образо-

вания/ А.А.Бишаева. —6-е изд., стер.—М. : Издательский центр «Академия», 2024. — 304 с. 

2 Виленский М.Я., Горшков А.Г. Физическая культура (СПО): учебное пособие/ М.Я. Ви-

ленский, А.Г. Горшков. — 4-е изд., стер. — М. : КНОРУС, 2024. — 240 с. 

3.2.2 Электронные издания (электронные ресурсы) 
1 Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации [Электронный ресурс] 

Режим доступа :www.minstm.gov.ru 

2 Федеральный портал «Российское образование»). [Электронный ресурс] Режим доступа: 

www.edu.ru 

3 Официальный сайт Олимпийского комитета России). [Электронный ресурс] Режим до-

ступа : www.olympic.ru 

4 Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации 

(НФП-2009)[Электронный ресурс]:  учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». 

Режим доступа:www.goup32441.narod.ru 

5 Информационный портал. [Электронный ресурс].  Режим доступа:http://lib.sportedu.ru. 

6 Информационный портал. [Электронный ресурс]. Режим доступа:http://www.fizkult-ura.ru. 

7 Информационный портал. [Электронный ресурс]. Режим доступа: 

http://sportteacher.ru/structure/ 
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4  КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Перечень умений, осва-
иваемых в рамках дис-
циплины:  
 вести здоровый образ 
жизни;  
 применять рацио-
нальные приемы двига-
тельных функций в 
профессиональной дея-
тельности; 
  пользоваться сред-
ствами профилактики в 
условиях профессио-
нальной деятельности 

 

 

«Отлично» - умения сформированы, все 
предусмотренные программой учебные зада-
ния выполнены, качество их выполнения оце-
нено высоко, демонстрирует системные зна-
ния в области основ здорового образа жизни и 
роли физической культуры в гармоничном 
развитии личности человека, владеет инфор-
мацией о регулярных физических нагрузках в 
выбранной специальности и способах профи-
лактики профзаболеваний 
 

«Хорошо» - некоторые умения сформированы 
недостаточно, все предусмотренные програм-
мой учебные задания выполнены, некоторые 
виды заданий выполнены с ошибками, демон-
стрирует системные знания в области основ 
здорового образа жизни и роли физической 
культуры в гармоничном развитии личности 
человека, владеет информацией о регулярных 
физических нагрузках в выбранной специаль-
ности и способах профилактики профзаболе-
ваний 
 

«Удовлетворительно» - необходимые умения 
работы с освоенным материалом в основном 
сформированы, большинство предусмотрен-
ных программой обучения учебных заданий 
выполнено, некоторые из выполненных зада-
ний содержат ошибки, демонстрирует фраг-
ментарные знания в области основ здорового 
образа жизни и роли физической культуры в 
гармоничном развитии личности человека, вла-
деет информацией о регулярных физических 
нагрузках в выбранной специальности и спосо-
бах профилактики профзаболеваний 

 

«Неудовлетворительно» - необходимые уме-
ния не сформированы, выполненные учебные 
задания содержат грубые ошибки, незнание 
сущности феномена физической культуры в 
современном обществе, её возможности в вос-
питании гармонически развитого человека, в 
решении социальных задач по укреплению здо-
ровья и подготовки к профессиональной дея-
тельности 

Результаты тестиро-
вания 

Экспертная оценка по 
результатам наблюде-
ния за деятельностью 
студента в процессе 
освоения учебной 
дисциплины 

Самостоятельная ра-
бота 

Решение ситуацион-
ной задачи 

Перечень знаний, осва-
иваемых в рамках дис-
циплины:  
- роль физической 
культуры в общекуль-
турном, профессио-
нальном и социальном 
развитии человека; 
 - основы здорового об-
раза жизни; 
 - риски для здоровья и 
средства профилактики 
в условиях профессио-
нальной деятельности  

Экспертная оценка по 
результатам наблюде-
ния за деятельностью 
студента в процессе 
освоения учебной 
дисциплины 

Защита реферата 

Защита проекта 

 

                                                 
 


