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Р а б о ч а я  п р о г р а м м а  у ч е б н о й  д и с ц и п л и н ы  О Г С Э .04 Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  р а з р а б о т а н а  н а  

о с н о в е  т р е б о в а н и й :

Ф е д е р а л ь н о г о  г о с у д а р с т в е н н о г о  о б р а з о в а т е л ь н о г о  с т а н д а р т а  с р е д н е г о  п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  

о б р а з о в а н и я п о с п е ц и а л ь н о с т и  09,02,05 П р и к л а д н а я и н ф о р м а т и к а (п о  о т р а с л я м ) 

^у т в е р ж д е н н о г о  п р и к а з о м  М и н о б р н а у к и  Р о с с и и  о т  13.08.2014 №  1001 (з а р е г и с т р и р о в а н о  в  

М и н ю с т е  Р о с с и и  25.08.2014 №  33795) п о  с п е ц и а л ь н о с т и  

с  у ч е т о м :

- п р о ф и л я  п о л у ч а е м о г о  о б р а з о в а н и я .

- п р и м е р н о й  п р о г р а м м ы  (у к а з ы в а е т с я  п р и  н а л и ч и и );

- Р е к о м е н д а ц и й  п о  о р г а н и з а ц и и  п о л у ч е н и я  с р е д н е г о  о б щ е г о  о б р а з о в а н и я  в  п р е д е л а х  

о с в о е н и я  о б р а з о в а т е л ь н ы х  п р о г р а м м  с р е д н е г о  п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  о б р а з о в а н и я  н а  

б а з е о с н о в н о г о о б щ е г о о б р а з о в а н и я с у ч е т о м  т р е б о в а н и й  ф е д е р а л ь н ы х  

г о с у д а р с т в е н н ы х  о б р а з о в а т е л ь н ы х  с т а н д а р т о в  и  п о л у ч а е м о й  п р о ф е с с и и  и л и  

с п е ц и а л ь н о с т и с р е д н е г о п р о ф е с с и о н а л ь н о г о о б р а з о в а н и я (р а з р а б о т а н ы  

Д е п а р т а м е н т о м  г о с у д а р с т в е н н о й  п о л и т и к и  в  с ф е р е  п о д г о т о в к и  р а б о ч и х  к а д р о в  и  

Д П О  М и н о б р н а у к и  Р о с с и и  с о в м е с т н о  с  Ф Г А У  «Ф е д е р а л ь н ы й  и н с т и т у т  р а з в и т и я  

о б р а з о в а н и я » (п и с ь м о Д е п а р т а м е н т а г о с у д а р с т в е н н о й п о л и т и к и  в с ф е р е  

п о д г о т о в к и  р а б о ч и х  к а д р о в  и  Д П О  М и н о б р н а у к и  Р о с с и и  о т  17.03.2015 №  06-259);

- М е т о д и ч е с к и х р е к о м е н д а ц и й п о р а з р а б о т к е р а б о ч и х п р о г р а м м  

о б щ е о б р а з о в а т е л ь н ы х  у ч е б н ы х д и с ц и п л и н  в п р е д е л а х  о с в о е н и я о с н о в н о й  

п р о ф е с с и о н а л ь н о й  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы  с р е д н е г о  п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  

о б р а з о в а н и я  (П П К Р С  и  П П С С З ), р а з р а б о т а н н ы х  О т д е л о м  п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  

о б р а з о в а н и я М и н и с т е р с т в а о б р а з о в а н и я и  н а у к и  Р е с п у б л и к и  Д а г е с т а н  в  

с о о т в е т с т в и и  с р а б о ч и м  у ч е б н ы м  п л а н о м  о б р а з о в а т е л ь н о й  о р г а н и з а ц и и  н а  

2021/2022 у ч е б н ы й  г о д .

Р а з р а б о т ч и к : М а г о м е д о в  К .З .п р е п о д а в а т е л ь  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  Г Б П О У  Р Д  И П К

Р е ц е н з е н т ы / э к с п е р т ы : Б а г о м е д о в  М .Ш ., п р е п о д а в а т е л ь  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  Г Б П О У  Р Д  

И П К
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1. П А С П О Р Т  Р А Б О Ч Е Й  П Р О Г Р А М М Ы  У Ч Е Б Н О Й  Д И С Ц И П Л И Н Ы  

«Ф И З И Ч Е С К А Я  К У Л Ь Т У Р А »

1.1. О б л а с т ь  п р и м е н е н и я  п р о г р а м м ы

Р а б о ч а я  п р о г р а м м а  у ч е б н о й  д и с ц и п л и н ы  О Г С Э .04 Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  

я в л я е т с я ч а с т ь ю  о с н о в н о й  п р о ф е с с и о н а л ь н о й  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы  

(О П О П ) к о л л е д ж а  и  п р е д н а з н а ч е н а  д л я  р е а л и з а ц и и  т р е б о в а н и й Ф Г О С  п о  

с п е ц и а л ь н о с т и  С П О

09.02.05 П р и к л а д н а я  и н ф о р м а т и к а  (п о  о т р а с л я м ) 

(у г л у б л е н н а я  п о д г о т о в к а ).

в с о о т в е т с т в и и  с п р и м е р н о й  п р о г р а м м о й  п о  д и с ц и п л и н е «Ф и з и ч е с к а я  

к у л ь т у р а », а в т о р а М а с я г и н о й  Н .В ., с у ч е т о м  п р о ф и л я п о л у ч а е м о г о  

п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  о б р а з о в а н и я .

1.2. М е с т о  д и с ц и п л и н ы  в  с т р у к т у р е  О П О П

У ч е б н а я  д и с ц и п л и н а  «Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а » о т н о с и т с я  к  ц и к л у  О Г С Э  

п р о г р а м м ы  с р е д н е г о  п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  о б р а з о в а н и я и  н а п р а в л е н а н а  

ф о р м и р о в а н и е  с л е д у ю щ и х  о б щ и х  к о м п е т е н ц и й :

Т е х н и к -п р о г р а м м и с т д о л ж е н о б л а д а т ь о б щ и м и к о м п е т е н ц и я м и , 

в к л ю ч а ю щ и м и  в  с е б я  с п о с о б н о с т ь :

О К  1. П о н и м а т ь  с у щ н о с т ь  и  с о ц и а л ь н у ю  з н а ч и м о с т ь  с в о е й  б у д у щ е й  

п р о ф е с с и и , п р о я в л я т ь  к  н е й  у с т о й ч и в ы й  и н т е р е с .

О К  2. О р г а н и з о в ы в а т ь  с о б с т в е н н у ю  д е я т е л ь н о с т ь , в ы б и р а т ь  т и п о в ы е  

м е т о д ы  и  с п о с о б ы  в ы п о л н е н и я п р о ф е с с и о н а л ь н ы х  з а д а ч , о ц е н и в а т ь  и х  

э ф ф е к т и в н о с т ь  и  к а ч е с т в о .

О К  3. П р и н и м а т ь  р е ш е н и я  в  с т а н д а р т н ы х  и  н е с т а н д а р т н ы х  с и т у а ц и я х  и  

н е с т и  з а  н и х  о т в е т с т в е н н о с т ь .

О К  4. О с у щ е с т в л я т ь  п о и с к  и  и с п о л ь з о в а н и е  и н ф о р м а ц и и , н е о б х о д и м о й  д л я  

э ф ф е к т и в н о г о  в ы п о л н е н и я  п р о ф е с с и о н а л ь н ы х  з а д а ч , п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  и  

л и ч н о с т н о г о  р а з в и т и я .

О К  5. И с п о л ь з о в а т ь  и н ф о р м а ц и о н н о -к о м м у н и к а ц и о н н ы е  т е х н о л о г и и  в  

п р о ф е с с и о н а л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и .

О К  6. Р а б о т а т ь  в  к о л л е к т и в е  и  к о м а н д е , э ф ф е к т и в н о  о б щ а т ь с я  с  к о л л е г а м и , 

р у к о в о д с т в о м , п о т р е б и т е л я м и .

О К  7. Б р а т ь н а с е б я о т в е т с т в е н н о с т ь з а р а б о т у  ч л е н о в  к о м а н д ы  

(п о д ч и н е н н ы х ), р е з у л ь т а т  в ы п о л н е н и я  з а д а н и й .

О К  8. С а м о с т о я т е л ь н о о п р е д е л я т ь з а д а ч и п р о ф е с с и о н а л ь н о г о и  
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л и ч н о с т н о г о  р а з в и т и я , з а н и м а т ь с я  с а м о о б р а з о в а н и е м , о с о з н а н н о  п л а н и р о в а т ь  

п о в ы ш е н и е  к в а л и ф и к а ц и и .

О К  9. О р и е н т и р о в а т ь с я в у с л о в и я х  ч а с т о й  с м е н ы  т е х н о л о г и й  в  

п р о ф е с с и о н а л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и .

1.3. Ц е л и  и  з а д а ч и  у ч е б н о й  д и с ц и п л и н ы  - т р е б о в а н и я  к  р е з у л ь т а т а м  

о с в о е н и я  д и с ц и п л и н ы

В  р е з у л ь т а т е  о с в о е н и я  у ч е б н о й  д и с ц и п л и н ы  О Г С Э .04 Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  

о б у ч а ю щ и й с я  д о л ж е н  у м е т ь :

и с п о л ь з о в а т ь ф и з к у л ь т у р н о -о з д о р о в и т е л ь н у ю  д е я т е л ь н о с т ь д л я  
у к р е п л е н и я  з д о р о в ь я , д о с т и ж е н и я  ж и з н е н н ы х  и  п р о ф е с с и о н а л ь н ы х  ц е л е й .

В  р е з у л ь т а т е  о с в о е н и я  у ч е б н о й  д и с ц и п л и н ы  о б у ч а ю щ и й с я  д о л ж е н  з н а т ь :

- о  р о л и  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  в  о б щ е к у л ь т у р н о м , п р о ф е с с и о н а л ь н о м  и  

с о ц и а л ь н о м  р а з в и т и и  ч е л о в е к а ; о с н о в ы  з д о р о в о г о  о б р а з а  ж и з н и .

1.4 Р е к о м е н д у е м о е к о л и ч е с т в о  ч а с о в  н а о с в о е н и е п р о г р а м м ы  

д и с ц и п л и н ы

м а к с и м а л ь н о й  у ч е б н о й  н а г р у з к и  о б у ч а ю щ и х с я  282 ч а с о в ,

в  т о м  ч и с л е :

о б я з а т е л ь н о й  а у д и т о р н о й  у ч е б н о й  н а г р у з к и  о б у ч а ю щ и х с я 188 ч а с о в ;

с а м о с т о я т е л ь н о й  р а б о т ы  о б у ч а ю щ и х с я  94 ч а с о в .
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2. С Т Р У К Т У Р А  И  П Р И М Е Р Н О Е  С О Д Е Р Ж А Н И Е  У Ч Е Б Н О Й

Д И С Ц И П Л И Н Ы

2.1 О Б Ъ Е М  У Ч Е Б Н О Й  Д И С Ц И П Л И Н Ы  И  В И Д Ы  У Ч Е Б Н О Й  Р А Б О Т Ы

В и д  у ч е б н о й  р а б о т ы О б ъ е м  ч а с о в

М а к с и м а л ь н а я  у ч е б н а я  н а г р у з к а  (в с е г о ) 282

О б я з а т е л ь н а я  а у д и т о р н а я  у ч е б н а я  н а г р у з к а  (в с е г о ) 188

в  т о м  ч и с л е :

п р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я 188

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ е г о с я  (в с е г о ) 94

в  т о м  ч и с л е :

- д о м а ш н е е  з а д а н и е 26

-с о с т а в л е н и е  д о к л а д о в  и  п р е з е н т а ц и й 14

- п о д г о т о в к а  у с т н ы х  с о о б щ е н и й 20

- и н д и в и д у а л ь н ы е  з а н я т и я  п о  т е х н и к е  в ы п о л н е н и я  у п р а ж н е н и й 34
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2.2. Т Е М А Т И Ч Е С К И Й  П Л А Н  И  С О Д Е Р Ж А Н И Е  У Ч Е Б Н О Й  Д И С Ц И П Л И Н Ы  О Г С Э .04 Ф и з и ч е с к а я  

к у л ь т у р а .

Н А И М Е Н О В А Н И Е

Р А З Д Е Л О В  И  Т Е М

С О Д Е Р Ж А Н И Е  У Ч Е Б Н О Г О  М А Т Е Р И А Л А , П Р А К Т И Ч Е С К И Е  З А Н Я Т И Я , 

С А М О С Т О Я Т Е Л Ь Н А Я  Р А Б О Т А  О Б У Ч А Ю Щ И Х С Я .

О Б Ъ Е М

Ч А С О В

У Р О В Е Н Ь

О С В О Е Н И Я

1 2 3 4

Р А З Д Е Л  1.

Н а у ч н о -м е т о д и ч е с к и е  

о с н о в ы  ф о р м и р о в а н и я  

ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  

л и ч н о с т и

2

Т е м а  1.1

Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  и  

г а р м о н и ч н о е  р а з в и т и е  

л и ч н о с т и

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

С у щ н о с т ь  и  ц е н н о с т и  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы . В л и я н и е  з а н я т и й  ф и з и ч е с к и м и  

у п р а ж н е н и я м и  н а  д о с т и ж е н и е  ч е л о в е к о м  ж и з н е н н о г о  у с п е х а . Д и с ц и п л и н а  

«Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а » в  с и с т е м е  с р е д н е г о  п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  о б р а з о в а н и я .

2 2

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я :

1 .В ы п о л н е н и е  д о к л а д о в  и  п р е з е н т а ц и й .

2.П р о в е д е н и е  с т у д е н т а м и  с а м о с т о я т е л ь н о  п о д г о т о в л е н н ы х  к о м п л е к с о в  у п р а ж н е н и й , 

н а п р а в л е н н ы х  н а  у к р е п л е н и е  з д о р о в ь я  и  п р о ф и л а к т и к у  н а р у ш е н и й  р а б о т ы  о р г а н о в  и  

с и с т е м  о р г а н и з м а .

2

Р А З Д Е Л  2.

У ч е б н о -п р а к т и ч е с к и е  

о с н о в ы  ф о р м и р о в а н и я  

ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  

л и ч н о с т и

2
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Т е м а  2.1  

У т р е н н я я  

г и г и е н и ч е с к а я  

г и м н а с т и к а  (У У Г )

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

О п р е д е л е н и е  У У Г . Ц е л и  и  з а д а ч и  У У Г . Ф и з и о л о г и ч е с к и й  м е х а н и з м  д е й с т в и я  

у п р а ж н е н и й  У У Г  н а  о р г а н и з м  ч е л о в е к а .

2 3

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я :

Е ж е д н е в н о е  в ы п о л н е н и е  к о м п л е к с о в  У У Г .

2

Р А З Д Е Л  3.

П р а к т и ч е с к и й

38

Т е м а  3.1

Л е г к а я  а т л е т и к а

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

Л е г к а я  а т л е т и к а  в  с и с т е м е  ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я ; к р а т к и е  с в е д е н и я  о  р а з в и т и и  

л е г к о й  а т л е т и к и  в Р о с с и и ; в и д ы  л е г к о а т л е т и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й ; т р е б о в а н и я  

п р о г р а м м ы  и  н о р м а т и в ы  п о  л е г к о й  а т л е т и к е ; б е г  н а  к о р о т к и е , с р е д н и е , д л и н н ы е  

д и с т а н ц и и ; п р ы ж к и  в  д л и н у  с  м е с т а  и  с  р а з б е г а ; м е т а н и е  р а з л и ч н ы х  с н а р я д о в  (м я ч а , 

г р а н а т ы  и  д р .) н а  т о ч н о с т ь  и  д а л ь н о с т ь ; с п о р т и в н а я  х о д ь б а

12 3

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я :

Е Б е г  60м , 100м , 800м , 1000м , 2000м , 3000м .

2.В ы с о к и й , с р е д н и й , н и з к и й  с т а р т ы .

3.Э с т а ф е т н ы й  б е г  4x100м , 4x400м .

4. П р ы ж о к  в  д л и н у  с п о с о б о м  «с о г н у в  н о г и ».

5. М е т а н и е  г р а н а т ы  н а  д а л ь н о с т ь  и  в  ц е л ь .

6. С п о р т и в н а я  х о д ь б а .

К о н т р о л ь н о -о ц е н о ч н ы е  з а н я т и я :

1. С д а ч а  к о н т р о л ь н ы х  н о р м а т и в о в : б е г  н а  60 м  ,100 м , 500 м , 1000 м , 2000 м , 3 000м .

2. п р ы ж к и  в  д л и н у  с  м е с т а  и  с  р а з б е г а .

3. м е т а н и е  р а з л и ч н ы х  с н а р я д о в  (м я ч а , г р а н а т ы  и  д р .) н а  т о ч н о с т ь  и  д а л ь н о с т ь .

10

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  №  1 «Л е г к а я  а т л е т и к а ».

1 .З а к р е п л е н и е  и  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  б е г а  н а  к о р о т к и е , с р е д н и е  и  д л и н н ы е  

д и с т а н ц и и . С о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  с п о р т и в н о й  х о д ь б ы  и  м е т а н и я  в  п р о ц е с с е  

с а м о с т о я т е л ь н ы х  з а н я т и й .

2.П о д г о т о в к а  у с т н ы х  с о о б щ е н и й  и  д о к л а д о в  п о  т е м а м : «В и д ы  б е г а », «В и д ы  х о д ь б ы », 

«Б е г о в ы е и  п р ы ж к о в ы е у п р а ж н е н и я . И х  в л и я н и е н а р а з в и т и е б ы с т р о т ы », 

«В ы н о с л и в о с т ь  к а к  ф и з и ч е с к о е к а ч е с т в о », «К о м п л е к с ы  с и л о в ы х  у п р а ж н е н и й »,

12

8



«П о д в и д ы  л е г к о й  а т л е т и к и », «К о м п л е к с ы  О Р У », «Т е х н и к а  м е т а н и я . С н а р я д ы  д л я  

м е т а н и я ».

3. Р а з р а б о т к а  т е с т о в ы х  з а д а н и й  п о  р а з д е л у  «Л е г к а я  а т л е т и к а ».

4. П р о е к т н а я  д е я т е л ь н о с т ь  о б у ч а ю щ и х с я : «О л и м п и й с к и е  в и д ы  с п о р т а  (п о  в ы б о р у )», 

«О л и м п и й с к и е  и г р ы  в о  в р е м я  В О В », «Т е х н и к а  б е г а  н а  к о р о т к и е  д и с т а н ц и и », 

«Т е х н и к а  б е г а  н а  д л и н н ы е  д и с т а н ц и и », «В и д ы  б е г а », «Т е х н и к а  п р ы ж к а  в  д л и н у », 

«К о м п л е к с ы  у п р а ж н е н и й  д л я  р а з в и т и я  г и б к о с т и », «К о м п л е к с ы  у п р а ж н е н и й  д л я  

р а з в и т и я  б ы с т р о т ы », «К о м п л е к с ы  у п р а ж н е н и й  д л я  р а з в и т и я  с и л о в ы х  к а ч е с т в ».

Т е м а  3.2

О б щ а я  ф и з и ч е с к а я

п о д г о т о в к а .

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

П о с т р о е н и я , п е р е с т р о е н и я , р а з л и ч н ы е  в и д ы  х о д ь б ы , к о м п л е к с ы  о б щ е  р а з в и в а ю щ и х  

у п р а ж н е н и й , в  т о м  ч и с л е , в  п а р а х , с  п р е д м е т а м и . С п е ц и а л ь н ы е  б е г о в ы е  у п р а ж н е н и я  

(С Б У ). П о д в и ж н ы е  и г р ы .

8 3

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я :

1. В ы п о л н е н и е  к о м п л е к с а  с к о р о с т н о -с и л о в о й  т р е н и р о в к и  д л я  н о г .

2. В ы п о л н е н и е  к о м п л е к с а  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й  д л я  п л е ч е в о г о  п о я с а .

3. В ы п о л н е н и е  к о м п л е к с а  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й  д л я  п р я м ы х  и  к о с ы х  м ы ш ц  

ж и в о т а .

4. В ы п о л н е н и е  д о к л а д о в  и  п р е з е н т а ц и й . П р о е к т н а я  д е я т е л ь н о с т ь  о б у ч а ю щ и х с я .

8

Т е м а  3.3  

А т л е т и ч е с к а я  

г и м н а с т и к а .

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

К о м п л е к с ы  в о л ь н ы х  о б щ е р а з в и в а ю щ и х  у п р а ж н е н и й . У п р а ж н е н и й  с  с о б с т в е н н ы м  

в е с о м . У п р а ж н е н и я  с  п р е д м е т а м и : о б р у ч а м и , с к а к а л к а м и , г и м н а с т и ч е с к и м и  п а л к а м и . 

У п р а ж н е н и я  н а  б л о ч н ы х  т р е н а ж е р а х  д л я  р а з в и т и я  о с н о в н ы х  м ы ш е ч н ы х  г р у п п . 

У п р а ж н е н и я  с о  с в о б о д н ы м и  в е с а м и : г и р я м и , г а н т е л я м и , ш т а н г а м и . К о м п л е к с ы  

п р о ф е с с и о н а л ь н о -п р и к л а д н ы х г и м н а с т и ч е с к и х у п р а ж н е н и й . У п р а ж н е н и я д л я  

р а з в и т и я  г и б к о с т и . У ч а с т и е  в  с у д е й с т в е  с п о р т и в н ы х  с о с т я з а н и й .

8 2

К о н т р о л ь н о  - о ц е н о ч н ы е  з а н я т и я :

1 .в ы п о л н е н и е  у п р а ж н е н и й  а т л е т и ч е с к о й  г и м н а с т и к и .

2. В ы п о л н е н и е  у п р а ж н е н и й  с  о т я г о щ е н и я м и  и  т р е н а ж е р а х .

3. Т е с т и р о в а н и е .

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я :

1 .С о в е р ш е н с т в о в а н и е т е х н и к и  э л е м е н т о в  а т л е т и ч е с к о й  г и м н а с т и к и  в п р о ц е с с е  

с а м о с т о я т е л ь н ы х  з а н я т и й .

2.В ы п о л н е н и е  д о к л а д о в  и  п р е з е н т а ц и й . П р о е к т н а я  д е я т е л ь н о с т ь  о б у ч а ю щ и х с я .

8
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Р А З Д Е Л  4.

Н а у ч н о -м е т о д и ч е с к и е  

о с н о в ы  ф о р м и р о в а н и я  

ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  

л и ч н о с т и .

2

Т е м а  4.1.

С о ц и а л ь н о 

б и о л о г и ч е с к и е  о с н о в ы  

ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы .

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

Х а р а к т е р и с т и к а  и з м е н е н и й , п р о и с х о д я щ и х  в  о р г а н и з м е  ч е л о в е к а  п о д  в о з д е й с т в и е м  

в ы п о л н е н и я  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й , в  п р о ц е с с е  р е г у л я р н ы х  з а н я т и й . Э ф ф е к т ы  

ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й . Н а г р у з к а  и  о т д ы х  в  п р о ц е с с е  в ы п о л н е н и я  у п р а ж н е н и й . 

Х а р а к т е р и с т и к а  н е к о т о р ы х  с о с т о я н и й  о р г а н и з м а : р а з м и н к а , в р а б а т ы в а н и е , у т о м л е н и е , 

в о с с т а н о в л е н и е . В л и я н и е  з а н я т и й  ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и  н а  ф у н к ц и о н а л ь н ы е  

в о з м о ж н о с т и  ч е л о в е к а , у м с т в е н н у ю  и  ф и з и ч е с к у ю  р а б о т о с п о с о б н о с т ь , а д а п т а ц и о н н ы е  

в о з м о ж н о с т и  ч е л о в е к а .

2 2

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я :

1. В ы п о л н е н и е  к о м п л е к с о в  д ы х а т е л ь н ы х  у п р а ж н е н и й .

2. В ы п о л н е н и е  к о м п л е к с о в  у т р е н н е й  г и м н а с т и к и .

3. В ы п о л н е н и е  к о м п л е к с о в  у п р а ж н е н и й  д л я  г л а з .

4. В ы п о л н е н и е  к о м п л е к с о в  у п р а ж н е н и й  п о  ф о р м и р о в а н и ю  о с а н к и .

5. В ы п о л н е н и е  д о к л а д о в  и  п р е з е н т а ц и й . П р о е к т н а я  д е я т е л ь н о с т ь  о б у ч а ю щ и х с я .

2

Р А З Д Е Л  5.

С п о р т и в н ы е  и г р ы

56

Т е м а  5.1.

В о л е й б о л .

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

С т о й к и  в  в о л е й б о л е . П е р е м е щ е н и я  п о  п л о щ а д к е . П о д а ч а  м я ч а : н и ж н я я  п р я м а я , 

н и ж н я я  б о к о в а я , в е р х н я я  п р я м а я , в е р х н я я  б о к о в а я . П р и е м  м я ч а . П е р е д а ч и  м я ч а . 

Н а п а д а ю щ и е  у д а р ы . Б л о к и р о в а н и е  н а п а д а ю щ е г о  у д а р а . С т р а х о в к а  у  с е т к и . 

Р а с с т а н о в к а  и г р о к о в . Т а к т и к а  и г р ы  в  з а щ и т е  и  н а п а д е н и и . И н д и в и д у а л ь н ы е  д е й с т в и я  

и г р о к о в  с  м я ч о м , б е з  м я ч а . В з а и м о д е й с т в и е  и г р о к о в . У ч е б н а я  и г р а . У ч а с т и е  в  

с у д е й с т в е  с п о р т и в н ы х  с о с т я з а н и й .

20 3
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П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я :

1. Н а  к а ж д о м  з а н я т и и  п л а н и р у е т с я  р е ш е н и е  з а д а ч и  п о  о з н а к о м л е н и ю , р а з у ч и в а н и ю  и  

с о в е р ш е н с т в о в а н и ю  т е х н и к и  д в и г а т е л ь н ы х  д е й с т в и й , т е х н и к о -т а к т и ч е с к и х  п р и е м о в  

и г р ы .

2. Н а  к а ж д о м  з а н я т и и  п л а н и р у е т с я  с о о б щ е н и е  т е о р е т и ч е с к и х  с в е д е н и й , 

п р е д у с м о т р е н н ы х  н а с т о я щ е й  п р о г р а м м о й .

3. Н а  к а ж д о м  з а н я т и и  п л а н и р у е т с я  р е ш е н и е  з а д а ч и  п о  с о п р я ж е н н о м у  р а з в и т и ю  

д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в : в ы н о с л и в о с т и , б ы с т р о т ы , с к о р о с т н о -с и л о в ы х  к а ч е с т в  и  

к о о р д и н а ц и и .

4. Н а  к а ж д о м  з а н я т и и  п л а н и р у е т с я  в о с п и т а н и е  п с и х и ч е с к и х  к а ч е с т в : с м е л о с т и , 

р е ш и т е л ь н о с т и , с п о с о б н о с т и  к  к о м а н д н ы м  д е й с т в и я м .

5. В  з а в и с и м о с т и  о т  з а д а ч  з а н я т и я  п р о в о д я т с я  т р е н и р о в о ч н ы е  и г р ы .

1.П о с л е  и з у ч е н и я  т е х н и к и э л е м е н т о в  с п о р т и в н ы х  и г р  п р о в о д и т с я  в ы п о л н е н и е  

к о н т р о л ь н ы х  н о р м а т и в о в .

12

К о н т р о л ь н о  - о ц е н о ч н ы е  з а н я т и я :

1 .П р и е м  м я ч а  д в у м я  р у к а м и  с в е р х у -20 р а з .

2. П р и е м  м я ч а  д в у м я  р у к а м и  с н и з у -20 р а з .

3. П е р е д а ч а  м я ч а  в  п а р а х  ч е р е з  с е т к у 40 р а з .

4. В ы п о л н е н и е  п о д а ч и  7 р а з  и з  10 п о п ы т о к .

5. И г р а  в  к о м а н д е .

6. П р а в и л а  и г р ы .

7. Т е с т и р о в а н и е .

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  №  2 «В о л е й б о л ».

1 .С о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  п о д а ч и  и  п р и е м а  м я ч а  и  т а к т и к и  с п о р т и в н о й  и г р ы  в  

п р о ц е с с е  с а м о с т о я т е л ь н ы х  з а н я т и й .

2. П о д г о т о в к а  у с т н ы х  с о о б щ е н и й  и  д о к л а д о в  п о  т е м а м : «И с т о р и я  и г р ы », «В о л е й б о л  - 

О л и м п и й с к и й  в и д  с п о р т а », «О с н о в н ы е  п р а в и л а  и г р ы ».

3. Р а з р а б о т к а  т е с т о в ы х  з а д а н и й  п о  р а з д е л у  «В о л е й б о л ».

4. П р о е к т н а я  д е я т е л ь н о с т ь  о б у ч а ю щ и х с я : «Т е х н и к а  п р и е м а  м я ч а », «Т е х н и к а  п о д а ч и  

м я ч а », «Т а к т и ч е с к и е  д е й с т в и я  и г р о к о в », «Б л о к и р о в а н и е  и  н а п а д а ю щ и й  у д а р ».

10

Т е м а  5.2. С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

П е р е м е щ е н и е  п о  п л о щ а д к е . В е д е н и е  м я ч а . П е р е д а ч а  м я ч а : д в у м я  р у к а м и  о т  г р у д и , с

24 3
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1?

Б а с к е т б о л . о т с к о к о м  о т  п о л а , о д н о й  р у к о й  о т  п л е ч а , с н и з у , с б о к у . Л о в л я  м я ч а : д в у м я  р у к а м и  н а  

у р о в н е  г р у д и , «в ы с о к о г о » м я ч а , с  о т с к о к о м  о т  п о л а . Б р о с к и  м я ч а  п о  к о л ь ц у  с  м е с т а , в  

д в и ж е н и и . Т а к т и к а  и г р ы  в  н а п а д е н и и . И н д и в и д у а л ь н ы е  д е й с т в и я  и г р о к а  б е з  м я ч а  и  с  

м я ч о м , г р у п п о в ы е  и  к о м а н д н ы е  д е й с т в и я  и г р о к о в . Т а к т и к а  и г р ы  в  з а щ и т е  в  

б а с к е т б о л е . Г р у п п о в ы е  и  к о м а н д н ы е  д е й с т в и я  и г р о к о в . Д в у с т о р о н н я я  и г р а . У ч а с т и е  в  

с у д е й с т в е  с п о р т и в н ы х  с о с т я з а н и й .

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я :

1. Н а  к а ж д о м  з а н я т и и  п л а н и р у е т с я  р е ш е н и е  з а д а ч и  п о  о з н а к о м л е н и ю , р а з у ч и в а н и ю  и  

с о в е р ш е н с т в о в а н и ю  т е х н и к и  д в и г а т е л ь н ы х  д е й с т в и й , т е х н и к о -т а к т и ч е с к и х  п р и е м о в  

и г р ы .

2. Н а  к а ж д о м  з а н я т и и  п л а н и р у е т с я  с о о б щ е н и е  т е о р е т и ч е с к и х  с в е д е н и й , 

п р е д у с м о т р е н н ы х  н а с т о я щ е й  п р о г р а м м о й .

3. Н а  к а ж д о м  з а н я т и и  п л а н и р у е т с я  р е ш е н и е  з а д а ч и  п о  с о п р я ж е н н о м у  р а з в и т и ю  

д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в : в ы н о с л и в о с т и , б ы с т р о т ы , с к о р о с т н о -с и л о в ы х  к а ч е с т в  и  

к о о р д и н а ц и и .

4. Н а  к а ж д о м  з а н я т и и  п л а н и р у е т с я  в о с п и т а н и е  п с и х и ч е с к и х  к а ч е с т в : с м е л о с т и , 

р е ш и т е л ь н о с т и , с п о с о б н о с т и  к  к о м а н д н ы м  д е й с т в и я м .

5. В  з а в и с и м о с т и  о т  з а д а ч  з а н я т и я  п р о в о д я т с я  т р е н и р о в о ч н ы е  и г р ы .

6. П о с л е  и з у ч е н и я  т е х н и к и  э л е м е н т о в  с п о р т и в н ы х  и г р  п р о в о д и т с я  в ы п о л н е н и е  

к о н т р о л ь н ы х  н о р м а т и в о в .

К о н т р о л ь н о  - о ц е н о ч н ы е  з а н я т и я : 

1 .В е д е н и е  м я ч а .

2. П е р е д а ч а  м я ч а .

3. П р и е м  м я ч а .

4. Б р о с к и  п о  к о р з и н е .

5. Т е с т и р о в а н и е .

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  №  3 «Б а с к е т б о л ».

1 .С о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  в е д е н и я  и  п е р е д а ч и  м я ч а  с п о р т и в н о й  и г р ы  в  п р о ц е с с е  

с а м о с т о я т е л ь н ы х  з а н я т и й . С а м о с т о я т е л ь н а я  б р о с к о в а я  т р е н и р о в к а .

2. П о д г о т о в к а  у с т н ы х  с о о б щ е н и й  и  д о к л а д о в  п о  т е м а м : «И с т о р и я  и г р ы », «Б а с к е т б о л  - 

О л и м п и й с к и й  в и д  с п о р т а », «О с н о в н ы е  п р а в и л а  и г р ы ».

3. Р а з р а б о т к а  т е с т о в ы х  з а д а н и й  п о  р а з д е л у  «Б а с к е т б о л ».
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4.П р о е к т н а я  д е я т е л ь н о с т ь  о б у ч а ю щ и х с я : «Т е х н и к а  в е д е н и я  и  п е р е д а ч и  м я ч а », 

«Т е х н и к а  б р о с к а  с  р а з н ы х  д и с т а н ц и й », «Т а к т и ч е с к и е  д е й с т в и я  и г р о к о в  в  з а щ и т е », 

«Т а к т и ч е с к и е  д е й с т в и я  и г р о к о в  в  н а п а д е н и и ».

И т о г о  о б я з а т е л ь н ы х  з а  3 и  4 с е м е с т р ы : 94

Р А З Д Е Л  6.

Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  и  

с п о р т  к а к  с о ц и а л ь н ы е  

я в л е н и я , к а к  я в л е н и я  

к у л ь т у р ы .

4

Т е м а  6.1.

М о н и т о р и н г  

ф и з и ч е с к о г о  с о с т о я н и я  

з а н и м а ю щ и х с я .

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

Э ф ф е к т ы  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й . Н а г р у з к а  и  о т д ы х  в  п р о ц е с с е  в ы п о л н е н и я  

у п р а ж н е н и й . В л и я н и е  з а н я т и й  ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и  н а  ф у н к ц и о н а л ь н ы е  

в о з м о ж н о с т и  ч е л о в е к а .

4 2

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я :

1 .П р о е к т н а я  д е я т е л ь н о с т ь . В ы п о л н е н и е  д о к л а д о в  и  п р е з е н т а ц и й .

2

Р А З Д Е Л  7.

У ч е б н о -п р а к т и ч е с к и е  

о с н о в ы  ф о р м и р о в а н и я  

ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  

л и ч н о с т и

4

Т е м а  7.1

У т р е н н я я  

г и г и е н и ч е с к а я  

г и м н а с т и к а  (У У Г ).

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

О п р е д е л е н и е  У У Г . Ц е л и  и  з а д а ч и  У У Г . Ф и з и о л о г и ч е с к и й  м е х а н и з м  д е й с т в и я  

у п р а ж н е н и й  У У Г  н а  о р г а н и з м  ч е л о в е к а .

4 3

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я :

Е ж е д н е в н о е  в ы п о л н е н и е  к о м п л е к с о в  У У Г .

2

Р А З Д Е Л  8.

П р а к т и ч е с к и й

28

Т е м а  8.1

Л е г к а я  а т л е т и к а

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

Л е г к а я  а т л е т и к а  в  с и с т е м е  ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я ; к р а т к и е  с в е д е н и я  о  р а з в и т и и  

л е г к о й  а т л е т и к и  в  Р о с с и и ; в и д ы  л е г к о а т л е т и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й ; т р е б о в а н и я

12 3
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п р о г р а м м ы  и  н о р м а т и в ы  п о  л е г к о й  а т л е т и к е ; б е г  н а  к о р о т к и е , с р е д н и е , д л и н н ы е  

д и с т а н ц и и ; п р ы ж к и  в  д л и н у  с  м е с т а  и  с  р а з б е г а ; м е т а н и е  р а з л и ч н ы х  с н а р я д о в  (м я ч а , 

г р а н а т ы  и  д р .) н а  т о ч н о с т ь  и  д а л ь н о с т ь ; с п о р т и в н а я  х о д ь б а

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я :

1. Б е г  60м , 100м , 800м , 1000м , 2000м , 3000м .

2. В ы с о к и й , с р е д н и й , н и з к и й  с т а р т ы .

3.Э с т а ф е т н ы й  б е г  4x100м , 4x400м .

4. П р ы ж о к  в  д л и н у  с п о с о б о м  «с о г н у в  н о г и ».

5. М е т а н и е  г р а н а т ы  н а  д а л ь н о с т ь  и  в  ц е л ь .

6. С п о р т и в н а я  х о д ь б а .

К о н т р о л ь н о -о ц е н о ч н ы е  з а н я т и я :

1. С д а ч а  к о н т р о л ь н ы х  н о р м а т и в о в : б е г  н а  60 м  ,100 м , 500 м , 1000 м , 2000 м , 3 000м .

2. П р ы ж к и  в  д л и н у  с  м е с т а  и  с  р а з б е г а .

3. М е т а н и е  р а з л и ч н ы х  с н а р я д о в  (м я ч а , г р а н а т ы  и  д р .) н а  т о ч н о с т ь  и  д а л ь н о с т ь .

4

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  №  4 «Л е г к а я  а т л е т и к а ».

1 .З а к р е п л е н и е  и  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  б е г а  н а  к о р о т к и е , с р е д н и е  и  д л и н н ы е  

д и с т а н ц и и . С о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  с п о р т и в н о й  х о д ь б ы  и  м е т а н и я  в  п р о ц е с с е  

с а м о с т о я т е л ь н ы х  з а н я т и й .

2. П о д г о т о в к а  у с т н ы х  с о о б щ е н и й  и  д о к л а д о в  п о  т е м а м : «В и д ы  б е г а », «В и д ы  х о д ь б ы », 

«Б е г о в ы е и  п р ы ж к о в ы е у п р а ж н е н и я . И х  в л и я н и е н а р а з в и т и е б ы с т р о т ы », 

«В ы н о с л и в о с т ь  к а к  ф и з и ч е с к о е  к а ч е с т в о », «К о м п л е к с ы  с и л о в ы х  у п р а ж н е н и й », 

«П о д в и д ы  л е г к о й  а т л е т и к и », «К о м п л е к с ы  О Р У », «Т е х н и к а  м е т а н и я . С н а р я д ы  д л я  

м е т а н и я ».

3. Р а з р а б о т к а  т е с т о в ы х  з а д а н и й  п о  р а з д е л у  «Л е г к а я  а т л е т и к а ».

4. П р о е к т н а я  д е я т е л ь н о с т ь  о б у ч а ю щ и х с я : «О л и м п и й с к и е  в и д ы  с п о р т а  (п о  в ы б о р у )», 

«О л и м п и й с к и е  и г р ы  в о  в р е м я  В О В », «Т е х н и к а  б е г а  н а  к о р о т к и е  д и с т а н ц и и », 

«Т е х н и к а  б е г а  н а  д л и н н ы е  д и с т а н ц и и », «В и д ы  б е г а », «Т е х н и к а  п р ы ж к а  в  д л и н у », 

«К о м п л е к с ы  у п р а ж н е н и й  д л я  р а з в и т и я  г и б к о с т и », «К о м п л е к с ы  у п р а ж н е н и й  д л я  

р а з в и т и я  б ы с т р о т ы », «К о м п л е к с ы  у п р а ж н е н и й  д л я  р а з в и т и я  с и л о в ы х  к а ч е с т в ».

6
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Т е м а  8.2

О б щ а я  ф и з и ч е с к а я  

п о д г о т о в к а .

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

П о с т р о е н и я , п е р е с т р о е н и я , р а з л и ч н ы е  в и д ы  х о д ь б ы , к о м п л е к с ы  о б щ е  р а з в и в а ю щ и х  

у п р а ж н е н и й , в  т о м  ч и с л е , в  п а р а х , с  п р е д м е т а м и . С п е ц и а л ь н ы е  б е г о в ы е  у п р а ж н е н и я  

(С Б У ). П о д в и ж н ы е  и г р ы .

6 3

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я :

1. В ы п о л н е н и е  к о м п л е к с а  с к о р о с т н о -с и л о в о й  т р е н и р о в к и  д л я  н о г .

2. В ы п о л н е н и е  к о м п л е к с а  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й  д л я  п л е ч е в о г о  п о я с а .

3. В ы п о л н е н и е  к о м п л е к с а  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й  д л я  п р я м ы х  и  к о с ы х  м ы ш ц  ж и в о т а .

4. П р о е к т н а я  д е я т е л ь н о с т ь . В ы п о л н е н и е  д о к л а д о в  и  п р е з е н т а ц и й .

4

Т е м а  8.3  

А т л е т и ч е с к а я  

г и м н а с т и к а .

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

К о м п л е к с ы  в о л ь н ы х  о б щ е р а з в и в а ю щ и х  у п р а ж н е н и й . У п р а ж н е н и й  с  с о б с т в е н н ы м  

в е с о м . У п р а ж н е н и я  с  п р е д м е т а м и : о б р у ч а м и , с к а к а л к а м и , г и м н а с т и ч е с к и м и  п а л к а м и . 

У п р а ж н е н и я  н а  б л о ч н ы х  т р е н а ж е р а х  д л я  р а з в и т и я  о с н о в н ы х  м ы ш е ч н ы х  г р у п п . 

У п р а ж н е н и я  с о  с в о б о д н ы м и  в е с а м и : г и р я м и , г а н т е л я м и , ш т а н г а м и . К о м п л е к с ы  

п р о ф е с с и о н а л ь н о -п р и к л а д н ы х  г и м н а с т и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й . У п р а ж н е н и я  д л я  

р а з в и т и я  г и б к о с т и . У ч а с т и е  в  с у д е й с т в е  с п о р т и в н ы х  с о с т я з а н и й .

6 2

К о н т р о л ь н о  - о ц е н о ч н ы е  з а н я т и я :

1. В ы п о л н е н и е  у п р а ж н е н и й  а т л е т и ч е с к о й  г и м н а с т и к и .

2. В ы п о л н е н и е  у п р а ж н е н и й  с  о т я г о щ е н и я м и  и  н а  т р е н а ж е р а х .

3. Т е с т и р о в а н и е

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я :

1. С о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  э л е м е н т о в  а т л е т и ч е с к о й  г и м н а с т и к и  в п р о ц е с с е  

с а м о с т о я т е л ь н ы х  з а н я т и й .

2. В ы п о л н е н и е  д о к л а д о в  и  п р е з е н т а ц и й . П р о е к т н а я  д е я т е л ь н о с т ь  о б у ч а ю щ и х с я .

4

Р а з д е л  9.

С о ц и а л ь н о 

б и о л о г и ч е с к и е  о с н о в ы  

ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  

и  с п о р т а .

2 2

Т е м а  9.1  

В з а и м о с в я з ь  

ф и з и ч е с к о й  и  

у м с т в е н н о й

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

Э ф ф е к т ы  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й . Н а г р у з к а  н а  м о з г в  п р о ц е с с е  в ы п о л н е н и я  

у п р а ж н е н и й . В л и я н и е з а н я т и й  ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и  н а у м с т в е н н ы е и  

ф у н к ц и о н а л ь н ы е  в о з м о ж н о с т и  ч е л о в е к а

2
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д е я т е л ь н о с т и  ч е л о в е к а

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я :

1.П р о е к т н а я  д е я т е л ь н о с т ь . В ы п о л н е н и е  д о к л а д о в  и  п р е з е н т а ц и й .

2

Р А З Д Е Л  10.

С п о р т и в н ы е  и г р ы

56

Т е м а  10.1  

В о л е й б о л .

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

С т о й к и  в  в о л е й б о л е . П е р е м е щ е н и я  п о  п л о щ а д к е . П о д а ч а  м я ч а : н и ж н я я  п р я м а я , 

н и ж н я я  б о к о в а я , в е р х н я я  п р я м а я , в е р х н я я  б о к о в а я . П р и е м  м я ч а . П е р е д а ч и  м я ч а . 

Н а п а д а ю щ и е  у д а р ы . Б л о к и р о в а н и е  н а п а д а ю щ е г о  у д а р а . С т р а х о в к а  у  с е т к и . 

Р а с с т а н о в к а  и г р о к о в . Т а к т и к а  и г р ы  в  з а щ и т е  и  н а п а д е н и и . И н д и в и д у а л ь н ы е  д е й с т в и я  

и г р о к о в  с  м я ч о м , б е з  м я ч а . В з а и м о д е й с т в и е  и г р о к о в . У ч е б н а я  и г р а . У ч а с т и е  в  

с у д е й с т в е  с п о р т и в н ы х  с о с т я з а н и й .

18 3

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я :

1 .Н а  к а ж д о м  з а н я т и и  п л а н и р у е т с я  р е ш е н и е  з а д а ч и  п о  о з н а к о м л е н и ю , р а з у ч и в а н и ю  и  

с о в е р ш е н с т в о в а н и ю  т е х н и к и  д в и г а т е л ь н ы х  д е й с т в и й , т е х н и к о -т а к т и ч е с к и х  п р и е м о в  

и г р ы .

2. Н а  к а ж д о м  з а н я т и и  п л а н и р у е т с я  с о о б щ е н и е  т е о р е т и ч е с к и х  с в е д е н и й , 

п р е д у с м о т р е н н ы х  н а с т о я щ е й  п р о г р а м м о й .

3. Н а  к а ж д о м  з а н я т и и  п л а н и р у е т с я  р е ш е н и е  з а д а ч и  п о  с о п р я ж е н н о м у  р а з в и т и ю  

д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в : в ы н о с л и в о с т и , б ы с т р о т ы , с к о р о с т н о -с и л о в ы х  к а ч е с т в  и  

к о о р д и н а ц и и .

4. Н а  к а ж д о м  з а н я т и и  п л а н и р у е т с я  в о с п и т а н и е  п с и х и ч е с к и х  к а ч е с т в : с м е л о с т и , 

р е ш и т е л ь н о с т и , с п о с о б н о с т и  к  к о м а н д н ы м  д е й с т в и я м .

5. В  з а в и с и м о с т и  о т  з а д а ч  з а н я т и я  п р о в о д я т с я  т р е н и р о в о ч н ы е  и г р ы .

6. П о с л е  и з у ч е н и я  т е х н и к и  э л е м е н т о в  с п о р т и в н ы х  и г р  п р о в о д и т с я  в ы п о л н е н и е  

к о н т р о л ь н ы х  н о р м а т и в о в .

К о н т р о л ь н о  - о ц е н о ч н ы е  з а н я т и я :

1 .П р и е м  м я ч а  д в у м я  р у к а м и  с в е р х у -20 р а з .

2. П р и е м  м я ч а  д в у м я  р у к а м и  с н и з у -20 р а з .

3. П е р е д а ч а  м я ч а  в  п а р а х  ч е р е з  с е т к у 40 р а з .

4. В ы п о л н е н и е  п о д а ч и  7 р а з  и з  10 п о п ы т о к .

8
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5. И г р а  в  к о м а н д е .

6. П р а в и л  а  и г р ы .

7. Т е с т и р о в а н и е .

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  №  5 «В о л е й б о л ».

1. С о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  п о д а ч и  и  п р и е м а  м я ч а  и  т а к т и к и  с п о р т и в н о й  и г р ы  в  

п р о ц е с с е  с а м о с т о я т е л ь н ы х  з а н я т и й .

2. П о д г о т о в к а  у с т н ы х  с о о б щ е н и й  и  д о к л а д о в  п о  т е м а м : «И с т о р и я  и г р ы », «В о л е й б о л  - 

О л и м п и й с к и й  в и д  с п о р т а », «О с н о в н ы е  п р а в и л а  и г р ы ».

3. Р а з р а б о т к а  т е с т о в ы х  з а д а н и й  п о  р а з д е л у  «В о л е й б о л ».

4. П р о е к т н а я  д е я т е л ь н о с т ь  о б у ч а ю щ и х с я : «Т е х н и к а  п р и е м а  м я ч а », «Т е х н и к а  п о д а ч и  

м я ч а », «Т а к т и ч е с к и е  д е й с т в и я  и г р о к о в », «Б л о к и р о в а н и е  и  н а п а д а ю щ и й  у д а р ».

8

Т е м а  10.2  

Б а с к е т б о л .

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а :

П е р е м е щ е н и е  п о  п л о щ а д к е . В е д е н и е  м я ч а . П е р е д а ч а  м я ч а : д в у м я  р у к а м и  о т  г р у д и , с  

о т с к о к о м  о т  п о л а , о д н о й  р у к о й  о т  п л е ч а , с н и з у , с б о к у . Л о в л я  м я ч а : д в у м я  р у к а м и  н а  

у р о в н е  г р у д и , «в ы с о к о г о » м я ч а , с  о т с к о к о м  о т  п о л а . Б р о с к и  м я ч а  п о  к о л ь ц у  с  м е с т а , в  

д в и ж е н и и . Т а к т и к а  и г р ы  в  н а п а д е н и и . И н д и в и д у а л ь н ы е  д е й с т в и я  и г р о к а  б е з  м я ч а  и  с  

м я ч о м , г р у п п о в ы е  и  к о м а н д н ы е  д е й с т в и я  и г р о к о в . Т а к т и к а  и г р ы  в  з а щ и т е  в  

б а с к е т б о л е . Г р у п п о в ы е  и  к о м а н д н ы е  д е й с т в и я  и г р о к о в . Д в у с т о р о н н я я  и г р а . У ч а с т и е  в  

с у д е й с т в е  с п о р т и в н ы х  с о с т я з а н и й .

20 3

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я :

1. Н а  к а ж д о м  з а н я т и и  п л а н и р у е т с я  р е ш е н и е  з а д а ч и  п о  о з н а к о м л е н и ю , р а з у ч и в а н и ю  и  

с о в е р ш е н с т в о в а н и ю  т е х н и к и  д в и г а т е л ь н ы х  д е й с т в и й , т е х н и к о -т а к т и ч е с к и х  п р и е м о в  

и г р ы .

2. Н а  к а ж д о м  з а н я т и и  п л а н и р у е т с я  с о о б щ е н и е  т е о р е т и ч е с к и х  с в е д е н и й , 

п р е д у с м о т р е н н ы х  н а с т о я щ е й  п р о г р а м м о й .

3. Н а  к а ж д о м  з а н я т и и  п л а н и р у е т с я  р е ш е н и е  з а д а ч и  п о  с о п р я ж е н н о м у  р а з в и т и ю  

д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в : в ы н о с л и в о с т и , б ы с т р о т ы , с к о р о с т н о -с и л о в ы х  к а ч е с т в  и  

к о о р д и н а ц и и .

4. Н а  к а ж д о м  з а н я т и и  п л а н и р у е т с я  в о с п и т а н и е  п с и х и ч е с к и х  к а ч е с т в : с м е л о с т и , 

р е ш и т е л ь н о с т и , с п о с о б н о с т и  к  к о м а н д н ы м  д е й с т в и я м .

5. В  з а в и с и м о с т и  о т  з а д а ч  з а н я т и я  п р о в о д я т с я  т р е н и р о в о ч н ы е  и г р ы .

6. П о с л е  и з у ч е н и я  т е х н и к и  э л е м е н т о в  с п о р т и в н ы х  и г р  п р о в о д и т с я  в ы п о л н е н и е  

к о н т р о л ь н ы х  н о р м а т и в о в .
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К о н т р о л ь н о  - о ц е н о ч н ы е  з а н я т и я : 

1 .В е д е н и е  м я ч а .

2. П е р е д а ч а  м я ч а .

3. П р и е м  м я ч а .

4. Б р о с к и  п о  к о р з и н е .

5  .Т е с т и р о в а н и е .

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  №  6 «Б а с к е т б о л ».

1. С о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  в е д е н и я  и  п е р е д а ч и  м я ч а  с п о р т и в н о й  и г р ы  в  п р о ц е с с е  

с а м о с т о я т е л ь н ы х  з а н я т и й . С а м о с т о я т е л ь н а я  б р о с к о в а я  т р е н и р о в к а .

2. П о д г о т о в к а  у с т н ы х  с о о б щ е н и й  и  д о к л а д о в  п о  т е м а м : «И с т о р и я  и г р ы », «Б а с к е т б о л  - 

О л и м п и й с к и й  в и д  с п о р т а », «О с н о в н ы е  п р а в и л а  и г р ы ».

3. Р а з р а б о т к а  т е с т о в ы х  з а д а н и й  п о  р а з д е л у  «Б а с к е т б о л ».

4. П р о е к т н а я  д е я т е л ь н о с т ь  о б у ч а ю щ и х с я : «Т е х н и к а  в е д е н и я  и  п е р е д а ч и  м я ч а », 

«Т е х н и к а  б р о с к а  с  р а з н ы х  д и с т а н ц и й », «Т а к т и ч е с к и е  д е й с т в и я  и г р о к о в  в  з а щ и т е », 

«Т а к т и ч е с к и е  д е й с т в и я  и г р о к о в  в  н а п а д е н и и ».

10

И т о г о  з а  5 и  6 с е м е с т р ы : 94

В С Е Г О : О б я з а т е л ь н ы е

С а м о с т о я т е л ь н ы е

188  

94

Д л я  х а р а к т е р и с т и к и  у р о в н я  о с в о е н и я  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а  и с п о л ь з у ю т с я  с л е д у ю щ и е  о б о з н а ч е н и я :

1. -  о з н а к о м и т е л ь н ы й  (у з н а в а н и е  р а н е е  и з у ч е н н ы х  о б ъ е к т о в , с в о й с т в );

2. -  р е п р о д у к т и в н ы й  (в ы п о л н е н и е  д е я т е л ь н о с т и  п о  о б р а з ц у , и н с т р у к ц и и  и л и  п о д  р у к о в о д с т в о м )

3. - п р о д у к т и в н ы й  (п л а н и р о в а н и е  и  с а м о с т о я т е л ь н о е  в ы п о л н е н и е  д е я т е л ь н о с т и , р е ш е н и е  п р о б л е м н ы х  з а д а ч )
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3. У С Л О В И Я  Р Е А Л И З А Ц И И  П Р О Г Р А М М Ы  У Ч Е Б Н О Й  

Д И С Ц И П Л И Н Ы  «Ф И З И Ч Е С К А Я  К У Л Ь Т У Р А »

З Л . Т р е б о в а н и я к м и н и м а л ь н о м у м а т е р и а л ь н о -т е х н и ч е с к о м у  

о б е с п е ч е н и ю :

Н а л и ч и е  у н и в е р с а л ь н о г о  с п о р т и в н о г о  з а л а , о т к р ы т о г о  с т а д и о н а  ш и р о к о г о  

п р о ф и л я  с  э л е м е н т а м и  п о л о с ы  п р е п я т с т в и й , р а з д е в а л о к  и  д у ш е в ы х .

С п о р т и в н о е  о б о р у д о в а н и е : б а с к е т б о л ь н ы е , в о л е й б о л ь н ы е , ф у т б о л ь н ы е  

м я ч и ; в о р о т а , к о р з и н ы , с е т к и , с т о й к и , р а к е т к и  и  с е т к а  д л я  и г р ы  в  б а д м и н т о н , 

о б о р у д о в а н и е  д л я  с и л о в ы х  у п р а ж н е н и й  (у т я ж е л и т е л и , г а н т е л и ) 

г и м н а с т и ч е с к а я  п е р е к л а д и н а , ш в е д с к и е  с т е н к и , с е к у н д о м е р ы , р а з м е т о ч н ы е  

д о р о ж к и  д л я  п р ы ж к о в  и  м е т а н и я .

Г и г и е н и ч е с к и е т р е б о в а н и я : С п о р т и в н ы е с о о р у ж е н и я д о л ж н ы  

с о о т в е т с т в о в а т ь  у с т а н о в л е н н ы м  с а н и т а р н о -г и г и е н и ч е с к и м  т р е б о в а н и я м  и  

н о р м а м . К  г и г и е н и ч е с к и м  т р е б о в а н и я м  с п о р т и в н ы х с о о р у ж е н и й  

п р е д ъ я в л я ю т с я  о с о б о  в ы с о к и е  т р е б о в а н и я , т а к  к а к  о т  и х  с а н и т а р н о г о  

с о с т о я н и я з а в и с и т о з д о р о в и т е л ь н ы й э ф ф е к т з а н я т и й ф и з и ч е с к и м и  

у п р а ж н е н и я м и  и  с п о р т о м .

В а ж н о е  г и г и е н и ч е с к о е  з н а ч е н и е  и м е е т  в н у т р е н н я я  о т д е л к а  п о м е щ е н и й . 

С т е н ы  д о л ж н ы  б ы т ь р о в н ы м и , б е з в ы с т у п о в  и  л е п н ы х  у к р а ш е н и й , 

у с т о й ч и в ы м и  к  у д а р а м  м я ч а  и  д о п у с к а ю щ и м и  у б о р к у  в л а ж н ы м  с п о с о б о м . 

Р а д и а т о р ы  ц е н т р а л ь н о г о  о т о п л е н и я  д о л ж н ы  б ы т ь  р а с п о л о ж е н ы  в  н и ш а х  п о д  

о к н а м и  и  у к р ы т ы  з а щ и т н ы м и  р е ш ё т к а м и . Д в е р н ы е  п р о ё м ы  н е  д о л ж н ы  и м е т ь  

в ы с т у п а ю щ и х  н а л и ч н и к о в .

П о л  д о л ж е н  б ы т ь  р о в н ы м , б е з  в ы б о и н  и  в ы с т у п о в , н е с к о л ь з к и м , э л а с т и ч н ы м , 

л е г к о  м о ю щ и м с я .

С п о р т и в н ы е  з а л ы  д о л ж н ы  и м е т ь  п о  в о з м о ж н о с т и  п р я м о е  е с т е с т в е н н о е  

о с в е щ е н и е ; и с к у с с т в е н н о е  о с в е щ е н и е  в  з а л а х  о с у щ е с т в л я е т с я  с в е т и л ь н и к а м и  

р а с с е я н н о г о  и л и  о т р а ж ё н н о г о  с в е т а . О с в е щ е н и е  д о л ж н о  б ы т ь  р а в н о м е р н ы м  и  

о б е с п е ч и в а т ь н е о б х о д и м ы й  у р о в е н ь г о р и з о н т а л ь н о й и в е р т и к а л ь н о й  

о с в е щ ё н н о с т и  в  с о о т в е т с т в и и  с  у с т а н о в л е н н ы м и  н о р м а м и .

О б о р у д о в а н и е  и  и н в е н т а р ь  с п о р т и в н ы х  з а л о в  д о л ж н ы  б ы т ь  и с п р а в н ы  и  

с о о т в е т с т в о в а т ь  о п р е д е л ё н н ы м  с т а н д а р т а м  п о  ф о р м е , в е с у  и  к а ч е с т в у  

м а т е р и а л о в . К  н и м  т а к ж е  п р е д ъ я в л я е т с я  р я д  г и г и е н и ч е с к и х  т р е б о в а н и й , 

н а п р а в л е н н ы х н а п р е д у п р е ж д е н и е с п о р т и в н ы х т р а в м , у с т р а н е н и е  

з а г р я з н е н и я  в о з д у х а  п ы л ь ю , с о о т в е т с т в и е  с н а р я д о в  в о з р а с т у  з а н и м а ю щ и х с я . 

В с ё  э т о  с о з д а ё т  у с л о в и я  д л я  н о р м а л ь н о г о  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а .

В  к р ы т ы х  с п о р т и в н ы х  с о о р у ж е н и я х  к а т е г о р и ч е с к и  з а п р е щ а е т с я  к у р и т ь , а  

т а к ж е  з а н и м а т ь с я  н е  в  с п о р т и в н о й  ф о р м е .



Г и г и е н и ч е с к и е  т р е б о в а н и я  к  о т к р ы т ы м  с п о р т и в н ы м  с о о р у ж е н и я м . Э т и  

с о о р у ж е н и я , р а с п о л а г а е м ы е  н а  о т к р ы т о м  в о з д у х е , м о г у т  б ы т ь  о т д е л ь н ы м и  

и л и  к о м п л е к с н ы м и . О т к р ы т ы е  п л о с к о с т н ы е  с п о р т и в н ы е  с о о р у ж е н и я  д о л ж н ы  

и м е т ь  с п е ц и а л ь н о е  п о к р ы т и е  с  р о в н о й  и  н е с к о л ь з я щ е й  п о в е р х н о с т ь ю , н е  

п ы л я щ е й с я  в  с у х о е  в р е м я  г о д а  и  н е  с о д е р ж а щ е й  м е х а н и ч е с к и х  в к л ю ч е н и й , 

к о т о р ы е  м о г у т  п р и в е с т и  к  т р а в м е . Т р а в я н о е  п о к р ы т и е  (з е л ё н ы й  г а з о н ), к р о м е  

т о г о , д о л ж н о б ы т ь н и з к и м , г у с т ы м , м о р о з о с т о й к и м , у с т о й ч и в ы м  к  

в ы т а п т ы в а н и ю  и  ч а с т о й  с т р и ж к е , а  т а к ж е  к  з а с у ш л и в о й  и  д о ж д л и в о й  п о г о д е . 

П о к р ы т и е  д о л ж н о  и м е т ь  у к л о н ы  д л я  о т в о д а  п о в е р х н о с т н ы х  в о д .

Г и г и е н и ч е с к и е т р е б о в а н и я к  о д е ж д е , к  о б у в и  .О ч е н ь  в а ж н о  с о б л ю д а т ь  

п р а в и л а  л и ч н о й  г и г и е н ы  в  п о в с е д н е в н о й  ж и з н и  и , о с о б е н н о  п р и  з а н я т и я х  

ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и . В с е м  и з в е с т н о , ч т о  с о б л ю д е н и е  э т и х  п р а в и л  

с п о с о б с т в у е т  н е  т о л ь к о  п р е д у п р е ж д е н и ю  з а б о л е в а н и й , у к р е п л е н и ю  з д о р о в ь я  

и  н о р м а л ь н о м у  р а з в и т и ю  о р г а н и з м а , н о  и  п о в ы ш е н и ю  р а б о т о с п о с о б н о с т и , 

ф и з и ч е с к о м у  с о в е р ш е н с т в о в а н и ю .

Л и ч н а я  г и г и е н а  в к л ю ч а е т  в  с е б я  у х о д  з а  к о ж е й , п о л о с т ь ю  р т а , в о л о с а м и , 

з а к а л и в а н и е , а  т а к  ж е  с о д е р ж а н и е  в  ч и с т о т е  с в о е й  о д е ж д ы  и  о б у в и .

Д л я  з а н я т и й  в  п о м е щ е н и и  з и м о й  и  т р е н и р о в к и  л е т о м  о д е ж д а  д о л ж н а  

с о о т в е т с т в о в а т ь  м е т е о р о л о г и ч е с к и м  у с л о в и я м  и  о с о б е н н о с т я м  в и д а  с п о р т а . В  

т ё п л у ю  п о г о д у  - с п о р т и в н ы е  т р у с ы , м а й к а , т р е н и р о в о ч н ы й  к о с т ю м  и з  

х л о п ч а т о б у м а ж н о й  т к а н и ; в  п р о х л а д н у ю  - с п о р т и в н ы й  к о с т ю м  ш е р с т я н о й  

т к а н и .

О б у в ь  н у ж н о  и м е т ь  п р о ч н у ю , э л а с т и ч н у ю , у д о б н у ю , л ё г к у ю  и  с в о б о д н у ю , 

ч т о  о б е с п е ч и т  у с т о й ч и в о с т ь  п о х о д к и  и  н е  б у д е т  п р е п я т с т в о в а т ь  р а з в и т и ю  

п л о с к о с т о п и я . Н е у д о б н а я , т е с н а я  о б у в ь  у х у д ш а е т к р о в о о б р а щ е н и е , н е  

с о г р е в а е т  с т о п ы , о н а  в ы з ы в а е т  с с а д и н ы  п о т ё р т о с т и  и  м о з о л и .

О д е ж д а  и  о б у в ь  н у ж д а ю т с я  в  п о с т о я н н о м  у х о д е . Б е л ь ё  н е о б х о д и м о  с т и р а т ь  

п о с л е к а ж д о й  т р е н и р о в к и . З а г р я з н е н н у ю  и  н а м о к ш у ю  о б у в ь с л е д у е т  

о ч и с т и т ь , п р о с у ш и т ь  и  с м а з а т ь  с п е ц и а л ь н о й  м а з ь ю  и л и  к р е м о м . Х р а н и т ь  

с п о р т и в н у ю  о д е ж д у  и  о б у в ь  н у ж н о  в  п р о в е т р и в а е м о м  м е с т е .

Т е х н и ч е с к и е  с р е д с т в а  о б у ч е н и я :

М у з ы к а л ь н ы й  ц е н т р , к о л о н к и , э л е к т р о н н ы е  н о с и т е л и  с  з а п и с я м и  к о м п л е к с о в  

у п р а ж н е н и й .

Н а г л я д н ы е  с р е д с т в а  о б у ч е н и я :

С т е н д ы  п о  ф и з и ч е с к о м у  в о с п и т а н и ю  и  с п о р т и в н о й  ж и з н и  к о л л е д ж а ; 

и н ф о р м а ц и о н н а я  д о с к а ; к о м п ь ю т е р .
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3.2. И Н Ф О Р М А Ц И О Н Н О Е  О Б Е С П Е Ч Е Н И Е  О Б У Ч Е Н И Я

О с н о в н ы е  и с т о ч н и к и :

1. И л ь и н и ч  В .И . Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  с т у д е н т а  и  ж и з н ь : у ч е б н и к  д л я  

в у з о в  [Т е к с т ] / В .И . И л ь и н и ч . - М .: Г а р д а р и к и , 2018. -366 с .

2. Т у м а н я н  Г .С . З д о р о в ы й  о б р а з ж и з н и и  ф и з и ч е с к о е

с о в е р ш е н с т в о в а н и е : у ч е б н о е  п о с о б и е  д л я  с т у д е н т о в  в ы с ш и х  у ч е б н ы х  

з а в е д е н и й  [Т е к с т ] /Г .С . Т у м а н я н  М .: И з д а т е л ь с к и й ц е н т р

«А к а д е м и я », 2018. - 336 с .

3. Б о р о в с к и х  В .И ., М о с и е н к о  М .Г . Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а и

с а м о о б р а з о в а н и е  у ч а щ и х с я  с р е д н и х у ч е б н ы х  з а в е д е н и й :

м е т о д и ч е с к и е  р е к о м е н д а ц и и . - М и ч у р и н с к : И з д -в о  М и ч Г А У , 2019. - 

66 с .

4. Б у р б о ,Л . Т р е н и р у е м  м ы ш ц ы  ж и в о т а  и  с п и н ы  з а  10 м и н у т  в  д е н ь  

[Т е к с т ] / Л ю с и  Б у р б о . -  Р о с т о в  н /д о н у : «Ф е н и к с », 2018. - 160 с .

5. Б у р б о ,Л . Т р е н и р у е м  м ы ш ц ы  н о г  и  я г о д и ц  з а  10 м и н у т  в  д е н ь  [Т е к с т ] / 

Л ю с и  Б у р б о . -  Р о с т о в  н /д о н у : «Ф е н и к с », 2019.- 160 с .

Д о п о л н и т е л ь н ы е  и с т о ч н и к и :

1. А э р о б и к а  - и д е а л ь н а я  ф и г у р а : м е т о д и ч е с к и е  р е к о м е н д а ц и и  / С о с т .: 

В .А . Г р и д н е в , В .П . Ш и б к о в а , О .В  К о л ь ц о в а , Г .А . К о м е н д а н т о в . - 

Т а м б о в  : И з д -в о  Т а м б . г о с . т е х н , у н -т а , 2019. - 44 с .

2. Б а р т о ш  О .В . С и л а  и  о с н о в ы  м е т о д и к и  е е  в о с п и т а н и я : М е т о д и ч е с к и е  

р е к о м е н д а ц и и . - В л а д и в о с т о к : И з д -в о М Г У  и м . а д м . Г .И . 

Н е в е л ь с к о г о , 2019. - 47 с .

3. Б у р б о ,Л . Ф и т б о л  з а 10 м и н у т в д е н ь [Т е к с т ] / Л ю с и  Б у р б о . - 

Р о с т о в  н /д о н у : «Ф е н и к с », 2018. - 160 с .

4. В о л к о в  Л . В . Ф и з и ч е с к о е  в о с п и т а н и е  у ч а щ и х с я  [Т е к с т ] / Л . В . 

В о л к о в - К и е в : И з д а т е л ь с т в о  О л и м п и й с к а я  л и т е р а т у р а . - 2019. - 

290с .

5. Г о р ц е в , Г е н н а д и й . А э р о б и к а  Ф и т н е с с . Ш е й п и н г  [Т е к с т ] / Г . Г о р ц е в . - 

М .: В е ч е , 2019.-320 с .

6. Ж м у л и н  А . В ., М а с я г и н а  Н . В . П р о ф е с с и о н а л ь н о -п р и к л а д н а я

о р и е н т а ц и я  с о д е р ж а н и я п р и м е р н о й  п р о г р а м м ы  д и с ц и п л и н ы

«Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а » в к о н т е к с т е н о в ы х Ф е д е р а л ь н ы х

г о с у д а р с т в е н н ы х  о б р а з о в а т е л ь н ы х с т а н д а р т о в [Т е к с т ] - М .: 

И з д а т е л ь с т в о  «П р о м е т е й » М И Г У . - 2018. С т р . 11-13.

7. К р е ч м е р , Э . С т р о е н и е  т е л а  и  х а р а к т е р  [Т е к с т ] / Э . К р е ч м е р . - М .: 

П е д а г о г и к а , 2020. - 158 с .
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8. К у п е р , К . А э р о б и к а  д л я  х о р о ш е г о  с а м о ч у в с т в и я  [Т е к с т ] / К е н н е т  

К у п е р : П е р . с  а н г л . -  М .: Ф и з к у л ь т у р а  с  с п о р т , 2019. - 192 с .: и л .

9. Л а н д а  Б . X. М е т о д и к а  к о м п л е к с н о й  о ц е н к и  ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я  и  

ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  [Т е к с т ] / Б . X. Л а н д а - М о с к в а : 
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4. К О Н Т Р О Л Ь  И  О Ц Е Н К А  Р Е З У Л Ь Т А Т О В  О С В О Е Н И Я  У Ч Е Б Н О Й  

Д И С Ц И П Л И Н Ы

К о н т р о л ь и о ц е н к а р е з у л ь т а т о в о с в о е н и я у ч е б н о й д и с ц и п л и н ы  

о с у щ е с т в л я е т с я п р е п о д а в а т е л е м  в п р о ц е с с е п р о в е д е н и я п р а к т и ч е с к и х  

з а н я т и й  и  л а б о р а т о р н ы х  р а б о т , т е с т и р о в а н и я , а т а к ж е в ы п о л н е н и я  

о б у ч а ю щ и м и с я  и н д и в и д у а л ь н ы х  з а д а н и й , п р о е к т о в , и с с л е д о в а н и й .

Р е з у л ь т а т ы  

о б у ч е н и я  

(о с в о е н н ы е  

у м е н и я , 

у с в о е н н ы е  

з н а н и я )

К о д ы  ф о р м и р у е м ы х  

п р о ф е с с и о н а л ь н ы х  и  

о б щ и х  к о м п е т е н ц и й Ф о р м ы  и  м е т о д ы  к о н т р о л я  и  о ц е н к и  

р е з у л ь т а т о в  о б у ч е н и я

1
2 4

В  р е з у л ь т а т е  

о с в о е н и я  

у ч е б н о й  

д и с ц и п л и н ы  

о б у ч а ю щ и й с я  

д о л ж е н  з н а т ь : 

о р о л и  

ф и з и ч е с к о й  

к у л ь т у р ы  в

о б щ е к у л ь т у р н о  

м , с о ц и а л ь н о м  

и  ф и з и ч е с к о м  

р а з в и т и и  

ч е л о в е к а ; 

о с н о в ы  

з д о р о в о г о  

о б р а з а  ж и з н и .

Д о л ж е н  у м е т ь :

- и с п о л ь з о в а т ь  

ф и з к у л ь т у р н о - 

о з д о р о в и т е л ь н  

у ю  

д е я т е л ь н о с т ь  

д л я  

у к р е п л е н и я  

з д о р о в ь я , 

д о с т и ж е н и я  

ж и з н е н н ы х и  

п р о ф е с с и о н а л ь  

н ы х  ц е л е й .

- в ы п о л н е н я т ь  

з и я , с в я з а н н ы е  с  

с т о я т е л ь н о й  

з б о т к о й ,

О К  1. П о н и м а т ь

с у щ н о с т ь  и  с о ц и а л ь н у ю  

з н а ч и м о с т ь  с в о е й

б у д у щ е й п р о ф е с с и и , 

п р о я в л я т ь к н е й  

у с т о й ч и в ы й  и н т е р е с  

О .К .4. О с у щ е с т в л я т ь  

п о и с к  и  и с п о л ь з о в а н и е  

и н ф о р м а ц и и , 

н е о б х о д и м о й  д л я

э ф ф е к т и в н о г о  

в ы п о л н е н и я  

п р о ф е с с и о н а л ь н ы х  

з а д а ч , 

п р о ф е с с и о н а л ь н о г о и  

л и ч н о с т н о г о  р а з в и т и я  

О К 3. П р и н и м а т ь  

р е ш е н и я  в  с т а н д а р т н ы х  

и  н е с т а н д а р т н ы х

с и т у а ц и я х  и  н е с т и  з а  

н и х  о т в е т с т в е н н о с т ь . 

О К  2. О р г а н и з о в ы в а т ь  

с о б с т в е н н у ю  

д е я т е л ь н о с т ь , в ы б и р а т ь  

т и п о в ы е м е т о д ы  и  

с п о с о б ы  в ы п о л н е н и я  

п р о ф е с с и о н а л ь н ы х  

з а д а ч , о ц е н и в а т ь и х  

э ф ф е к т и в н о с т ь  и

к а ч е с т в о . 

О К 1. П о н и м а т ь  

с у щ н о с т ь  и  с о ц и а л ь н у ю  

з н а ч и м о с т ь  с в о е й

б у д у щ е й п р о ф е с с и и , 

п р о я в л я т ь к н е й  

у с т о й ч и в ы й  и н т е р е с . 

О К  5. И с п о л ь з о в а т ь  

и н ф о р м а ц и о н н о -

Ф о р м ы  к о н т р о л я  о б у ч е н и я :

- п р а к т и ч е с к и е  з а д а н и я  п о  р а б о т е  с  

и н ф о р м а ц и е й

- д о м а ш н и е з а д а н и я п р о б л е м н о г о  

х а р а к т е р а

- в е д е н и е  к а л е н д а р я  с а м о н а б л ю д е н и я .

О ц е н к а п о д г о т о в л е н н ы х с т у д е н т о м  

ф р а г м е н т о в з а н я т и й (з а н я т и й ) с  

о б о с н о в а н и е м  ц е л е с о о б р а з н о с т и

и с п о л ь з о в а н и я с р е д с т в ф и з и ч е с к о й  

к у л ь т у р ы , р е ж и м о в  н а г р у з к и  и  о т д ы х а .

М е т о д ы  о ц е н к и  р е з у л ь т а т о в :

- н а к о п и т е л ь н а я  с и с т е м а  б а л л о в , н а  о с н о в е  

к о т о р о й  в ы с т а в л я е т с я  и т о г о в а я  о т м е т к а ;

- т р а д и ц и о н н а я  с и с т е м а  о т м е т о к  в  б а л л а х  

з а  к а ж д у ю  в ы п о л н е н н у ю  р а б о т у , н а  о с н о в е  

к о т о р ы х  в ы с т а в л я е т с я  и т о г о в а я  о т м е т к а ;

- т е с т и р о в а н и е  в  к о н т р о л ь н ы х  т о ч к а х .

Л ё г к а я  а т л е т и к а .

1 .О ц е н к а  т е х н и к и  в ы п о л н е н и я  

д в и г а т е л ь н ы х  д е й с т в и й  (п р о в о д и т с я  в  х о д е  

з а н я т и й ):

б е г а  н а  к о р о т к и е , с р е д н и е , д л и н н ы е  

д и с т а н ц и и ;

п р ы ж к о в  в  д л и н у ;

О ц е н к а  с а м о с т о я т е л ь н о г о  п р о в е д е н и я  

с т у д е н т о м  ф р а г м е н т а  з а н я т и я  с  р е ш е н и е м  

з а д а ч и  п о  р а з в и т и ю  ф и з и ч е с к о г о  к а ч е с т в а  

с р е д с т в а м и  л ё г к о й  а т л е т и к и .

С п о р т и в н ы е  и г р ы .

О ц е н к а  т е х н и к и  б а з о в ы х  э л е м е н т о в  

т е х н и к и  с п о р т и в н ы х  и г р  (б р о с к и  в  к о л ь ц о , 

у д а р ы  п о  в о р о т а м , п о д а ч и , п е р е д а ч и , 

ж о н г л и р о в а н и и е )

О ц е н к а т е х н и к о -т а к т и ч е с к и х д е й с т в и й  

с т у д е н т о в  в  х о д е  п р о в е д е н и я  к о н т р о л ь н ы х
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о т о в к о й , 

е д е н и е м  

е н т о м  з а н я т и й  

ф р а г м е н т о в

Г И Й  п о

а е м ы м в и д а м  

т а .

к о м м у н и к а ц и о н н ы е  

т е х н о л о г и и  в

п р о ф е с с и о н а л ь н о й  

д е я т е л ь н о с т и .

О К  8. С а м о с т о я т е л ь н о  

о п р е д е л я т ь  з а д а ч и

п р о ф е с с и о н а л ь н о г о и  

л и ч н о с т н о г о  р а з в и т и я , 

з а н и м а т ь с я  

с а м о о б р а з о в а н и е м , 

о с о з н а н н о  п л а н и р о в а т ь  

п о в ы ш е н и е  

к в а л и ф и к а ц и и .

О К  9. О р и е н т и р о в а т ь с я  

в у с л о в и я х ч а с т о й  

с м е н ы  т е х н о л о г и й  в  

п р о ф е с с и о н а л ь н о й  

д е я т е л ь н о с т и .

с о р е в н о в а н и й  п о  с п о р т и в н ы м  и г р а м

О ц е н к а  в ы п о л н е н и я  с т у д е н т о м  ф у н к ц и й  

с у д ь и .

О ц е н к а  с а м о с т о я т е л ь н о г о  п р о в е д е н и я  

с т у д е н т о м  ф р а г м е н т а  з а н я т и я  с  р е ш е н и е м  

з а д а ч и  п о  р а з в и т и ю  ф и з и ч е с к о г о  к а ч е с т в а  

с р е д с т в а м и  с п о р т и в н ы х  и г р .

А э р о б и к а  (д е в у ш к и )

О ц е н к а  т е х н и к и  в ы п о л н е н и я  к о м б и н а ц и й  

и  с в я з о к .

О ц е н к а с а м о с т о я т е л ь н о г о п р о в е д е н и я  

ф р а г м е н т а  з а н я т и я  и л и  з а н я т и я  

А т л е т и ч е с к а я  г и м н а с т и к а  (ю н о ш и ) 

О ц е н к а  т е х н и к и  в ы п о л н е н и я  у п р а ж н е н и й  

н а  т р е н а ж ё р а х , к о м п л е к с о в  с

о т я г о щ е н и я м и , с  с а м о о т я г о щ е н и я м и .

С а м о с т о я т е л ь н о е п р о в е д е н и е ф р а г м е н т а  

з а н я т и я  и л и  з а н я т и я

К р о с с о в а я  п о д г о т о в к а .

О ц е н к а  т е х н и к и  п р о б е г а н и я  д и с т а н ц и и  д о  

5 к м  б е з  у ч ё т а  в р е м е н и .

О ц е н к а  у р о в н я  р а з в и т и я  ф и з и ч е с к и х  

к а ч е с т в  з а н и м а ю щ и х с я  н а и б о л е е

ц е л е с о о б р а з н о  п р о в о д и т ь  п о  п р и р о с т у  к  

и с х о д н ы м  п о к а з а т е л я м .

Д л я  э т о г о  о р г а н и з у е т с я  т е с т и р о в а н и е  в  

к о н т р о л ь н ы х  т о ч к а х :

Н а в х о д е - н а ч а л о у ч е б н о г о г о д а , 

с е м е с т р а ;

Н а в ы х о д е - в к о н ц е у ч е б н о г о г о д а , 

с е м е с т р а , и з у ч е н и я  т е м ы  п р о г р а м м ы .

Т е с т ы  п о П П Ф П  р а з р а б а т ы в а ю т с я  

п р и м е н и т е л ь н о  к у к р у п н ё н н о й  г р у п п е  

с п е ц и а л ь н о с т е й / п р о ф е с с и й .

Д л я  о ц е н к и  в о е н н о -п р и к л а д н о й

ф и з и ч е с к о й п о д г о т о в к и п р о в о д и т с я  

о ц е н к а  т е х н и к и  и з у ч е н н ы х  д в и г а т е л ь н ы х  

д е й с т в и й  о т д е л ь н о  п о  в и д а м  п о д г о т о в к и : 

с т р о е в о й , ф и з и ч е с к о й  о г н е в о й . П р о в о д и т с я  

о ц е н к а  у р о в н я  р а з в и т и я  в ы н о с л и в о с т и  и  

с и л о в ы х  с п о с о б н о с т е й  п о  п р и р о с т у  к  

и с х о д н ы м  п о к а з а т е л я м .

К о н т р о л ь и о ц е н к а р е з у л ь т а т о в о с в о е н и я у ч е б н о й д и с ц и п л и н ы  

о с у щ е с т в л я е т с я  п р е п о д а в а т е л е м  в  п р о ц е с с е  п р о в е д е н и я  а у д и т о р н ы х  з а н я т и й , 

т е с т и р о в а н и я , а  т а к ж е  в ы п о л н е н и я  с т у д е н т а м и  и н д и в и д у а л ь н ы х  и  г р у п п о в ы х  

з а д а н и й .
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К о н т р о л ь н ы й  р а з д е л  о б е с п е ч и в а е т  о п е р а т и в н у ю , т е к у щ у ю  и  и т о г о в у ю  

и н ф о р м а ц и ю  о  с т е п е н и  о с в о е н и я  т е о р е т и ч е с к и х  з н а н и й  и  у м е н и й , о  

с о с т о я н и и и д и н а м и к е ф и з и ч е с к о г о р а з в и т и я , ф и з и ч е с к о й и  

п р о ф е с с и о н а л ь н о -п р и к л а д н о й  п о д г о т о в л е н н о с т и , у р о в н е  с ф о р м и р о в а н н о й  

ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  к а ж д о г о  с т у д е н т а .

К о н т р о л ь н ы й  м а т е р и а л  о п р е д е л я е т  о б ъ е к т и в н ы й , д и ф ф е р е н ц и р о в а н н ы й  

у ч е т  п р о ц е с с а  и  р е з у л ь т а т о в  у ч е б н о й  д е я т е л ь н о с т и  с т у д е н т о в .

П о  о к о н ч а н и ю  и з у ч е н и я  к у р с а  «Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а » с т у д е н т ы  д о л ж н ы  

н а у ч и т ь с я  с л е д у ю щ и м  в и д а м  д е я т е л ь н о с т и  и  о в л а д е т ь  с и с т е м о й  у м е н и й : 

о б е с п е ч и в а ю щ и х с о х р а н е н и е и у к р е п л е н и е з д о р о в ь я , р а з в и т и е и  

с о в е р ш е н с т в о в а н и е п с и х о ф и з и ч е с к и х с п о с о б н о с т е й , с п о с о б с т в у ю щ и х  

и с п о л ь з о в а н и ю  ф и з к у л ь т у р н о -с п о р т и в н о й д е я т е л ь н о с т и  д л я  у к р е п л е н и я  

з д о р о в ь я , ж и з н е н н ы х  и  п р о ф е с с и о н а л ь н ы х  ц е л е й .

В  о ц е н к е  п р и  и т о г о в о й  а т т е с т а ц и и  у ч и т ы в а е т с я  у р о в е н ь  в ы п о л н е н и я  

с т у д е н т о м  п р а к т и ч е с к о г о  и  т е о р е т и ч е с к о г о  р а з д е л о в  п р о г р а м м ы  н а  в с е м  

п е р и о д е  о б у ч е н и я .

М е т о д ы  о ц е н к и  р е з у л ь т а т о в  о б у ч е н и я : т р а д и ц и о н н а я  с и с т е м а  о т м е т о к  в  

б а л л а х  з а  к а ж д у ю  в ы п о л н е н н у ю  р а б о т у .
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К О Н Т Р О Л Ь Н Ы Е  З А Д А Н И Я  Д Л Я  О П Р Е Д Е Л Е Н И Я  И  О Ц Е Н К И  

У Р О В Н Я  Ф И З И Ч Е С К О Й  П О Д Г О Т О В Л Е Н Н О С Т И  О Б У Ч А Ю Щ И Х С Я

№ Ф и з и ч е с К о н т р о л ь н о е В о з О ц е н к а

п / к и е  

с п о с о б н о

с т и

у п р а ж н е н и е  

(т е с т )

р а с т  

л е т
Ю н о ш и Д е в у ш к и

5 4 3 5 4 3

1 С к о р о с т и  

ы е

Б е г

30 м , с

16

17

4,4 и  

в ы ш е

4,3

5,1-4,8

5,0-4,7

5,2 и  

н и ж е

5,2

4,8 и  

в ы ш е

4,8

5,9-5,3

5,9-5,3

6,1 
н и ж е

6,1

2 К о о р д и н а  

ц и о н н ы е

Ч е л н о ч н ы й  

б е г  

3x10 м , с

16

17

7,3 и  

в ы ш е

7.2

8,0-7,7

7,9-7,5

8,2 и  

н и ж е

8,1

8,4 и  

в ы ш е

8,4

9,3-8,7

9,3-8,7

9.7

н и ж е

9,6

3 С к о р о с т и

0-

с и л о в ы е

П р ы ж к и  в

д л и н у  с  м е с т а , 

с м

16

17

230 и

в ы ш е

240

195-210

205-220

180 и  

н и ж е  

190

210и  

в ы ш е  

210

170-190

170-190

160

н и ж е

160

4 В ы н о с л и в  

о с т ь

6-м и н у т н ы й  

б е г , м

16 1500 и  

в ы ш е

1300-1400 1100 

и

1300 и  

в ы ш е

1050-

1200

900

Н И Ж 1

17 1500 1300-1400

н и ж е

1100 1300

1050-

1200

900

5 Г  и б к о с т ь Н а к л о н 16 15 и 9-12 5 и 20 и 12-14 7

в п е р е д  и з
п о л о ж е н и я

с т о я , с м

17

в ы ш е

15 9-12

н и ж е

5

в ы ш е

20 12-14

н и ж

7

6 С и л о в ы е П о д т я г и в а н и е 16 11 и 8-9 4 и 18 и 13-15 6

: н а  в ы с о к о й  

п е р е к л а д и н е  

и з в и с а , к о л -

17

в ы ш е

12 9-10

н и ж е

4

в ы ш е

18 13-15

н и »

6

в о  р а з

(ю н о ш и ), н а  

н и з к о й

п е р е к л а д и н е  

и з в и с а  л е ж а , 

к о л и ч е с т в о  

р а з  (д е в у ш к и )
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О Ц Е Н К А  У Р О В Н Я  Ф И З И Ч Е С К О Й  П О Д Г О Т О В Л Е Н Н О С Т И  

Ю Н О Ш Е Й  О С Н О В Н О Й  М Е Д И Ц И Н С К О Й  Г Р У П П Ы

Т е с т ы О ц е н к а  в  б а л л а х

5 4 3

1. Б е г  3000 м  (м и н , с ) 12,30 14,00 б /в р

2. Б е г  н а  л ы ж а х  5 к м  (м и н , с ) 25,50 27,20 б /в р

3. П л а в а н и е  50 м  (м и н , с ) 45,00 52,00 б /в р

4. П р и с е д а н и е  н а  о д н о й  н о г е  с  о п о р о й  о  

с т е н у  (к о л и ч е с т в о  р а з н а к а ж д о й  

н о г е )

10 8 5

5. П р ы ж о к  в  д л и н у  с  м е с т а  (с м ) 230 210 190

6. Б р о с о к  н а б и в н о г о  м я ч а  2 к г  и з -з а  

г о л о в ы  (м )

9,5 7,5 6,5

7. С и л о в о й  т е с т  — п о д т я г и в а н и е  н а  

в ы с о к о й  п е р е к л а д и н е (к о л и ч е с т в о  

р а з )

13 И 8

8. С г и б а н и е  и  р а з г и б а н и е  р у к  в  у п о р е  

н а  б р у с ь я х  (к о л и ч е с т в о  р а з )

12 9 7

9. К о о р д и н а ц и о н н ы й  т е с т  —

ч е л н о ч н ы й  б е г  3x10 м  (с )

7,3 8,0 8,3

10. П о д н и м а н и е  н о г  в  в и с е  д о  к а с а н и я  

п е р е к л а д и н ы  (к о л и ч е с т в о  р а з )

7 5 3

11. Г и м н а с т и ч е с к и й  к о м п л е к с

у п р а ж н е н и й :

- у т р е н н е й  г и м н а с т и к и ;

- п р о и з в о д с т в е н н о й  г и м н а с т и к и ;

- р е л а к с а ц и о н н о й  г и м н а с т и к и

(и з  10 б а л л о в )

д о  9 д о  8 д о  7,5
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О Ц Е Н К А  У Р О В Н Я  Ф И З И Ч Е С К О Й  П О Д Г О Т О В Л Е Н Н О С Т И  

Д Е В У Ш Е К  О С Н О В Н О Й  М Е Д И Ц И Н С К О Й  Г Р У П П Ы

Т е с т ы О ц е н к а  в  б а л л а х

5 4 3

1. Б е г  2000 м  (м и н , с ) 11,00 13,00 б /в р

2. Б е г  н а  л ы ж а х  3 к м  (м и н , с ) 19.00 21,00 б /в р

3. П л а в а н и е  50 м  (м и н , с ) 1,00 1,20 б /в р

4. П р ы ж к и  в  д л и н у  с  м е с т а  (с м ) 190 175 160

5. П р и с е д а н и е  н а  о д н о й  н о г е , 

о п о р а  о  с т е н у  (к о л и ч е с т в о  р а з н а  

к а ж д о й  н о г е )

8 6 4

6. С и л о в о й  т е с т  — п о д т я г и в а н и е  н а  

н и з к о й  п е р е к л а д и н е  (к о л и ч е с т в о  р а з )

20 10 5

7. К о о р д и н а ц и о н н ы й  т е с т  —

ч е л н о ч н ы й  б е г  3x10 м  (с )

8,4 9,3 9,7

8. Б р о с о к  н а б и в н о г о  м я ч а  1 к г  и з -з а  

г о л о в ы  (м )

10,5 6,5 5,0

9. Г и м н а с т и ч е с к и й  к о м п л е к с

у п р а ж н е н и й :

- у т р е н н е й  г и м н а с т и к и

- п р о и з в о д с т в е н н о й  г и м н а с т и к и

- р е л а к с а ц и о н н о й  г и м н а с т и к и

(и з  10 б а л л о в )

д о  9 д о  8 д о  7,5 

_________
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