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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Физнческая кулыура

1.1. Область применения рабочей программы

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной 
профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по 
профессии 35.01.23 «Хозяйка(ии) усадьбы» и предназначена для 
реализации Федерального компонента Государственного образовательного 
стандарта среднего профессионального образования Российской 
Федерации в ГЫ 10 ПСО «Искитимский центр 
профессионального обучения», реализующего образовательную программ) 
среднего (полного) общего образования при подготовке квалифицированных 
рабочих.

1.2. Место учебной дисциплины и структуре основной
профессиональной образовательной программы: учебная
дисциплина входит в общеобразовательный цикл и относится к 
базовым общеобразовательным дисциплинам.

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

В результате освоения дисциплины обучающийся должен зна ть:

1 влияние оздоровительных систем физического воспитания на 
укрепление здоровья, профилактику профессиональных 
заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности 
жизни;

2 способы контроля и оценки индивидуального физического 
развития и физической подготовленности;

3 правила и способы планирования системы индивидуальных 
занятий физическими упражнениями различной направленности.

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:

1. Выполнять индивидуально подобранные комплексы 
оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, 
комплексы упражнений атлетической гимнастики;

2. Выполня т]) простейшие приемы самомассажа и релаксации;
3. Проводить самоконтроль при занятиях физическими 

упражнениями;
4. Преодолевать искусственные и естественные препятствия с 

использованием разнообразных способов передвижения;
5. Выполнять приемы страховки и самостраховки;
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6. Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах 
занятий физической культурой;

7. Выполнять контрольные нормативы, предусмотренные 
государственным стандартом по легкой атлетике, волейболу, 
баскетболу, мини-футболу, лыжным гонкам при соответствующей 
тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных 
возможностей своего организма.

В результате освоения дисциплины обучающийся будет 
использовать приобретенные знания и умения в практической 
деятельности и повседневной жизни для:

1. Повышения работоспособности, сохранения и укрепления 
здоровья.
2. Подготовки к профессиональной деятельности и службе в 
Вооруженных Силах Российской Федерации.

3. Организации и проведения индивидуального, коллективного и 
семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях.
4. Активной творческой деятельности, выбора и формирования 

здорового образа жизни.

Программа предполагает освоение следующих общих компетенции:

(Ж 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей 
профессии, проявлять к пей устойчивый интерес.

(Ж 2. Организовать собственную деятельность, выбирать типовые методы и 
способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность 
и качество.

О К 3. Принимать решение в стандартных и нестандартных ситуациях и нести 
за них ответственность.

ОК 4. Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного 
выполнения профессиональных задач.

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в 
11рофессионалыюй деятельности.

ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно обращаться с коллегами, 
руководством и потребителями.

ОК 7 Организовывать собственную дея тельность с соблюдением требований 
охраны труда и экологической безопасности.

ОК 9 Добиваться соблюдения своих социально-трудовых прав в рамках 
закона.
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OK 10. Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением 
профессиональных знаний (для юношей).

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы учебной 
дисциплины:

максимальной учебной нагрузки обучающегося 257 часов, в том числе:

• обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 171 часов;

• самостоятельной работы обучающегося 86 час.
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СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОМ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объем
часов

Максимальная учебная нагрузка (всего) 2 5 7

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 171

в том ч и сл е:

п р а к т и ч е с к и е  за н я т и я 140

к о н т р о л ь н ы е  р а б о т ы 24

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 8 0

в го.м ч и сл е:1--  ~
вн е а уд и т о р н а я  с а м о с т о я т е ль н а я  р а б о т а 8 6

И т оговая  а т т ест а ц и я  в ф орм е д и ф ф ер ен ц и р о ва н н о го  зачёт а
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2.2. Рабочий тематический план и содержание учебной лисииплнны «Физическая культура»

Н а и м е н о в а н и е  
р а з д е л о в  п гем

( О д е р ж а н и е  у ч е б н о ю  м а з е р н а л я ,  л а б о р а з  о р н ы е  н и р а к з  и ч е е к и е  р а б о т ы ,  
с а м о е ! оя ю л ь н а и  р а б о з а  о б у ч а ю щ и х с я

О б ь с м
ч а со в

У р о в е н ь
о с в о с и п

я

Д а  та

1 2 тJ) 4
Г л а в а  1.

Р а зд ел  1 
Т е м а  1.1.1.  
О с н о в ы  з н а н и й  
Л е г к а я  а т л е т и к а

П е р в и ч н ы й  н п е г р у к з а ж  на р а б о ч е м  м е с т е  по т е х н и к е  б е з о п а с н о с т и .  П р а в и л о  
п о в е д е н и я  в с п о р з п и п о м  з а л е ,  на у р о к а х  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы .

1

Гема 1.1.2.
В ег  на к о р о т к и е ,  
с р е д н и е  и 
г л и н н ы е  

д и е з  а н н п и ,  
З е т а ф е г и ы й  п 
ч е л н о ч н ы й  б ег

С о д е р ж а н и е  п р а к т и ч е с к и х  з а н я т и й 1
1. Т е х н и к а  б е з о п а с н о с т и  при з а н я з п я х  л е г к о й  а т л е т и к о й .  Техн ика  б е г а  на  к о р о т к и е  и 

с р е д н и 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 ех н и к и  в ы с о к о г о ,  н и з к о г о  ст а рт а ,  
ф и н и ш и р о в а н и я .  С о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  бета  на ПК) м.

4

С а м о с  то я т е л ь н а я  р абоз  а
Т е х н и к а  беда  на с р е д н и е  и д л и н н ы е  д и с т а н ц и и ,  б е т а  с п р е п я т с т в и я м и .

6

Т е м а  1.1.3.

1>ег 100 м. на  
р е з у л ь т а т .  
И з у ч е н и е  т е хн и к и  
э с т а ф е т н о г о  бега  
4 x 1 0 0  м, 4 x 4 0 0  м.

С о д е р ж а н и е  п р а к а п ч е е к п х  з а н я т и й
1. В ы п о  лнение 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  ( д а л е е  О Р У ) в д в и ж е н и и ,  в ы п о л н е н и е  

сп ец и ал ы и. лх  б е г о в ы х  у п р а ж н е н и й ,  бел о т р е з к о в  р а з л и ч н о й  д л и н ы .
4

Гема 1.1.4.

В ы п о л н е н и е  
к о н т р о л ь н о г о  
н о р м а ! и в а  
ч е л н о ч н ы й  бег  
3 \ 1 0 м .

С о д е р ж а н и е  п р а к т и ч е с к и х  з а н я т и й
Вл .шолне ни е  О Р У  на ме сте .  В ы п о л н е н и е  с п е ц и а л ь н ы х  б е л о в ы х  у п р а ж н е н и й . ТД

С а м о с г о я з  е л ь н а я  р а б о т а
В л .ш о л н ен и е  к о м п л е к с а  у п р а ж н е н и й  д л я  р а з в и т и я  быстрой»! .

10 3

Т е м а  1.1.5.
I е х н н к а  
в ы п о л н е н и я  
п р ы ж к о в  в д л и н у  
с м ес  та.

С о д е р ж а н и е  п р а к т и ч е с к и х  з а н я т и й 2

1 . Вл .шолн ен и е  епецпшп.ш.лх бел овл.лх у п р а ж н е н и й .  В ы п о л н е н и е  О Р У  е о т я г о щ е н и я м и . л

С а м о с  1 оя  тел ьп а я  р абоз  а
11рыжкп в д л и н у  с ра зб ега .

л

Гема 1.1.6.  

В ы п о л н е н и е

С о д е р ж а н и е  п р а к т и ч е с к и х  за н н  тин

1 . Т е х н и к а  В1»птолпеппя т р о й н о ю  п р ы ж к а . 2
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ИрЫЖ'КОВ и 

в ы с о т у .

и o i u p o . l i , п а я  р а б о т а  по раз дел у :  « Л е г к а я  а г л о т к а » - 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 .

1 л а п а  2
(  порт п в п ы с  и г р ы

Р а зд ел  2. ( О д е р ж а н и е  п р а к г и ч е е к и х  за н я т и й 2

В о л е й б о л

Т е м а  2 .2.1.

Т е х н и к а
б е з о п а с н о с т и  и г р ы  
и в о л е й б о л .
С т о й к а  и
п е р е м е щ е н и е
в о л е й б о л и с т а .

1. В ы п о л н е н и е  п р и е м а - п е р е д а ч и  м я ч а  о д н о й  р у к о й  с п о с л е д у ю щ и м  н а п а д е н и е м  и 
п е р е к а т о м  в с т о р о н у ,  на б е д р о  и с п и н у ,  п р и е м  м я ч а  о д н о й  р у к о й  в п а д е н и и  в п е р е д  и 

п о с л е д у ю щ и м  с к о л ь ж е н и е м  н а  г р у д и - ж и в о т е .

4

Гема 2 .2 .2 . С о д е р ж а н и е  п р а к т и ч е с к и х  з а п а ш и

С о в е р ш е н о  гв ов ан  
ис п е р е д а ч и  м я ч а

1. В ы п о л н е н и е  О Р У  д л я  р а з в и т и я  в ы н о с л и в о с т и .  1 [рисм м я ч а  п о с л е  о т с к о к а  о т  се тки . л
2 -3

д в у м я  р у к а м и  
с в е р х у  в п а р а х .

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

6

Гема 2 .2.3. С о д е р ж а н и е  и р а к з  п ч е с к п х  з а н я т и й

С о в е р ш е н с т в о в а н  
ие п е р е д а ч и  м я ч а

1 В ы п о л н е н и е  О Р У  д л я  развит  ия в ы н о с л и в о с т и .  П е р е д а ч а  м я ч а  д в у м я  р у к а м и  с в е р х у  в
п арах .  11рием м я ч а  п о с л е  о т с к о к а  от с е тк и .

л
2 -3

Т е м а  2.2.4. С о д е р ж а н и е  п р а к г и ч е е к и х  з а н я  гни

С о в е р ш е н о  в о в а п  
не т е х н и к и  п р и е м а  
м я ч а  с н и з у  д в у м я  
р у к а м и .

1. В ы п о л н е н и е  О Р У  д л я  р а з в и т и я  с к о р о е ) п ы х  ка ч е ств .  З а к р е п л е н и е  т е х н и к и  п р и е м а
м я ч а  с н и з у  и с в е р х у  с п а д е н и е м .

4 2 -3

Г ем а 2 .2.5. С о д е р ж а н и е  п р а к т и ч е с к и х  зан ят  пи

С о в е р ш е н о  в о в а п  
ие т е х н и к и  п р и е м а  
м я ч а  си и  tv к 
с в е р х у  с п а д е н и е м .

1. В ы п о л н е н и е  О Р У  д л я  раз  в и гия с к о р о с т н ы х  ка ч е ств .  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 р и е м а  м я ч а  с н и з у  д в у м я  р у к а м и .

3 2-3

____
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Г е м а  2 .2 .6 . С о д е р ж а н и е  п р а к д  и ч е е к п х  з а п я т к и

(  о в е р ш е п с  [ н о н а н  
н е  в е р х н е й  п р я м о й  
но ч а ч и  м я ч а .

1. В ы п о л н е н и е  ( )РУ  д л я  р а з в и г и я  и р ь и у ч с с г н .  11одача м я ч а  по  то н ам .

С а м о с т о я  ю л ь н а я  р а б о т а  
В ы п о л н е н и е  п о д а ч и  м я ч а  в п р ы ж к е .

6

6

2-3

Т ем а  2 .2 .7 .

11одача м я ч а  по  
м ш ам .

С о д е р ж а н и е  п р а к т и ч е с к и х  з а и я  т п и

1. В ы п о л н е н и е  О Р У  д л я  р а з в и т и я  п р ы г у ч е с т и .  С о в е р ш е н с т в о в а н и е  в е р х н е й  п р я м о й
п о д а ч и  мяча .

т
J) 2 -3

Гема 2 .2 .8 .

11 { у ч е н и е  т е х н и к и  
н а п а д а ю щ е г о  
у д а р а ,  с п о с о б ы  
б л о к и р о в а н и я .

С о д е р ж а н и е  п р а к г и ч е е к н х  з а п и ш и

1. В ы п о л н е н и е  О Р У  д л я  р а з в и т и я  с и л ы .  У ч е б н а я  и гр а  в о л е й б о л . 5 2

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

6

Гема 2 .2 .9 .

С о в е р ш е н о  1 нонан  
не т е х н и к и  
н а п а д а ю щ е г о  
у д а р а  п
б л о к п р о н а п п и .

С о д е р ж а н и е  п р а к i и ч е е к п х  { а н я г и н

1. В ы п о л н е н и е  О Р У  д л я  развит  ия с и л ы .  
Д в у х с т о р о н н я я  и гр а  с  п р и м е н е н и е м  о с в о е н н ы х  т л е м е н т о в  т е х н и к и .

2 2 -3

К о н т р о л ь н а я  р а б о т а  по те м е :  « В о л е й б о л » -  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 . 2

С а м о е  гоя ге л ь п а я  р а б о т а
З а н я т и я  в с п о р т и в н ы х  с е к ц и я х .

9 3

Р а зд ел  3 
б а с к е  гбол

Гема 3.3.1  

Т е х н и к а
б е з о п а с н о с т и  при  
h i  р е н  б а с к е т б о л .  
С’го н к и  II 
п е р е м е щ е н и я  
б а с к е т б о л и с т а .

С о д е р ж а н и е  п р а к т и ч е с к и х  з а н я т и и 2

1. В ы п о л н е н и е  у п р а ж н е н и й  с в е д е н и е м  м я ч а ,  л о в л е й  и п е р е д а ч е й  м я ча . 4 2

Г е м а  3 .3 .2 . С о д е р ж а н и е  п р а к т и ч е с к и х  т а п я г и п
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С о в е р ш е н с т в о в а н  
не т е х н и к и  
в е д е н и я  м я ч а .

1. В ы п о л н е н и е  < )РУ в д в и ж е н и и .  В ы п о л н е н и е  о б в о д к и  с о п е р н и к а  с и з м е н е н и е м
ск о р о ст  и и н а п р а в л е н и я  д в и ж е н и я .

6 2-3

Гема 3 .3 .4 . С о д е р ж а н и е  п р а к т и ч е с к и х  тан я т и п

В ы п о л н е н и е
п р и е м о в

1. В ы п о л н е н и е  О Р У  в д в и ж е н и и .  11ерехват  м я ч а ,  п р и е м ы ,  п р и м е н я е м ы е  п р о т и в  б р о с к а .
н а к р ы в а н и е .

1 2-3

в ы б и в а н и я  м я ч а . ( 'а м о е т о я т е л ь н а я  р а б о т а 4

С о в е р ш е н с т в о в а н и е  тех н и к и  в е д е н и я  м я ч а е  в ы с о к и м  о т с к о к о м ,  н и з к и м  о т с к о к о м .

Гема 3.3 .5 . (  о д е р ж а н и е  п р а к т и ч е с к и х  з а н я т и й

1 е х н п к а  
в ы п о л н е н и я  
броек'ов м я ч а

1. В ы п о л н е н и е  к о м п л е к с а  О Р У .  Б р о с о к  м я ч а  в к о р з и н у  д в у м я  р у к а м и  о т  г р у д и ,  д в у м я  
р у к а м и  с в е р х у ,  с н и з у  (с места ,  в д в и ж е н и и ,  п р ы ж к о м ) .  В ы п о л н е н и е  ш т р а ф н о г о

б р о с к а ,  т р е х о ч к о в о г о  б р о ск а .

6 2-3

Гема 3 .3 .6 . ( ' о д е р ж а н и е  п р а к т и ч е с к и х  за на  тин

С о в е р ш е н е т  в о в а п  
не т е х н и к -!»

1. В ы п о л н е н и е  к о м п л е к с а  У Г Г .  Б р о с о к  м я ч а  о д н о й  р у к о й  от п леча ,  с в е р х у ,  в п р ы ж к е .
« к р ю к о м » .  Д о б и в а н и е  мяча .

4 2-3

б р о с к о в  м я ч а С а м о е т о я т е л ь н а я  р а б о т а
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 ы п о л н е н и я  б р о с к о в  м я ч а  в к о р з и н у  р а з л и ч н ы м и  с п о с о б а м и .

5

Гема 3.3.7. С о д е р ж а н и е  нракм п ч е е к п х  з а н я т и и

('о в ер ш ен ет тн > в ан  
ие т ех н и к и

1. В ы п о л н е н и е  О Р У  па месте .  Ш т р а ф н о й  б р о с о к .  Д в у х с т о р о н н я я  и г р а  с п р и м е н е н и е м
о с в о е н н ы х  э л е м ен то в  т е х н и к и  игры.

5 2-3

в е д е н и я  м я ч а Конт р о л ь н а я  р а б о т а  по т е м е :  «Баскетбол»»-  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 . 2 3

Р а зд ел  4. Л ы ж н а я  
п о д г о т о н к а
Гема 4 .4 .1 . С о д е р ж а н и е  п р а к т и ч е с к и х  з а н я т и й 2

Т ехн и к а
б е з о п а с н о е  1 и пр и

1. Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я  п о п е р е м е н н о г о  д в у х ш а ж н о г о  хо да ,  п о п е р е м е н н о г о
чет ы р е х ш а ж н о г о  хо да .

4
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з а н н  i m i x  л ы ж н ы м  
с п о р  I о м .

1 (р о .х ож ден ие  д н е  ш и п и м  д о  2 км п о  п е н н ы м и  п о п е р е м е н н ы м и  х о д а м и . “ Г

П о п е р е м е н н ы е
. 1Ы Ж Н Ь1С \ 0.11,1

( а м о с ю и  1е . 1ы ы я  p a o o i a
1 1 ро . \о ж дс ии е  д н е  к и ш и м  'до 3 км м о ч е н н ы м и  п о п е р е м е н н ы м и  х о д а м и .

4 3

1

Г ем а 4 .4 .2 .  
О д н о в р е м е н н ы е  
л ы ж н ы е  хо д ы

С о д е р ж а н и е  н р л к л п ч е с к и х  за н я т и и 8 2 -3

1. Т е х н и к а  В1, п ю л п е н и я  о д н о в р е м е н н о ю  б е с ш а ж н о г о  хо да .  П р о х о ж д е н и е  д и с т а н ц и и
о д н о в р е м е н н ы м  б е с ш а ж н ы м  х о д о м .

4

л Техн ика  в ы п о л н е н и я  о д н о в р е м е н н о г о  о д н о ш а ж н о г о  хо д а ,  д в у х ш а ж н о г о  хо да .  
I [ р о х о ж д е н н е  д и с т а н ц и и  д о  2 км н а у ч е н н ы м и  о д н о в р е м е н н ы м и  х о д а м и .

4

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а
П р о х о ж д е н и е  д и с т а н ц и и  д о  3 км н а у ч е н н ы м и  о д н о в р е м е н н ы м и  х о д а м и

4 3

Т е м а  4 .4 .3 .  
К о н ь к о в ы й  ход

С о д е р ж а н и е  п р а к т и ч е с к и х  за н я т и й 6 2 -3

1. Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я  о д н о и м е н н о г о  п о л \ к о н ь к о в о г о  хода .  11 ро . \о ж де ни е  д и с т а н ц и и . •%

Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я  о д н о и м е н н о г о  о д н о с л о ж н о г о  к о н ь к о в о ю  х о д а ,  о д н о и м е н н о г о  
д в у х ш а ж н о г о  к о н ь к о в о г о  хода .  I ( р о х о ж д е н н е  д и с т а н ц и и .

•чj

С а м о с  гон 1 ел ь н а н  р а б о т а
1 1 р о х о ж д ен н е  д и с т а н ц и и  д о  3 км н а у ч е н н ы м и  к о н ь к о в ы м и  х о д а м и .

5 3

Т е м а 4 .  4.4.  
С п о с о б ы  п е р е х о д а  
е х од а  на ход

С о д е р ж а н и е  п р а к т и ч е с к и х  за н я т и й 8 2 -3

1. И зу ч ен ие  с п о с о б о в  п е р е х о д а  с о д н о в р е м е н н ы х  х о д о в  на  п о п е р е м е н н ы е .  I ( р о х о ж д е н н е
д и с т а н ц и и .

4

1 1 р о х о ж д е н н е  д и с т а н ц и и  и а \  ц е н н ы м и  л ы ж н ы м и  х о д а м и . 4

С а м о е т о н  л е л ь н а н  рабол а
П р о х о ж д е н и е  д и с т а н ц и и  д о  3 км м о  ч е н н ы м и  л ы ж н ы м и  х о д а м и .

5 3

Т е м а  4 .4 .5 .  
С п о с о б ы  
п р е о д о л е н и и  
п о д ъ е м о в  и 
с п у с к о в

С о д е р ж а н и е  пракд н ч е с к и х  запил нй 2-3

1. В ы п о л н е н и е  п о д ъ е м а  в ю р \  с к о л ь ж е н и е м ,  с к о л ь з я щ и м  ш а г о м ,  с т у п а ю щ и м  ш а ю м .
е л о ч к о й ,  п о л у е л о ч к о й . л е с е н к о й .

3

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а
П р е о д о л е н и е  п о д ъ е м о в  и с п у с к о в  н а у ч е н н ы м и  с п о с о б а м и .

4 3

Гема 4 .4 .6 .  
С п о с о б ы  
I о р м о ж е п п й

С о д е р ж а н и е  прака  н ч е с к и х  з а п и ш и 2 -3

1. В ы п о л н е н и е  т о р м о ж е н и я  « п л у г о м » ,  у п о р о м ,  б о к о в ы м  с о с к а л ь з ы в а н и е м .
и ре  л  н а м е ре  н н о е  п а д е  н и е .

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а
Т о р м о ж е н и е  и а \ ч е н н ы м и  с п о с о б а м и .

4 3
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Т е м а  4.4.7.
1! р о х о ж  л е м м е

С о д е р ж а н и е  п р а в д  п ч е с к и х  i a m n n i i 2-3

Л МС I л и н и и

Рал.лел 5.
М и и и - ф у т б о л

1

Koi

Р асп ре дел ен и е  сил  по ди с тан ц и и ,  л и ди ров ан ие ,  о б ю н .  ф и н и ш и р о в ан и е .
! 1р0.хожлснне дис тан ци и  д о  5 км.

и  р о л ь н а я  р а б о т а  по раз дел у :  « Л ы ж н а я  п о д г о т о в к а »  - 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 .

1

2 з
___________

Гема 5.5.1  

Т е х н и к а
б е з о п а с н о с т и  при
111 p c  IS MIIIII1-
ф у т б о л .  И с х о д н о е  
п о л о ж е н и е  
(с 1 о й к п ) ,  
п е р е м е щ е н и я .

С о д е р ж а н и е  п р а в  л н ч е с к н х  з а н я т и й

1. В ы п о л н е н и е  у п р а ж н е н и й  с у д а р а м и  н о  к а т я щ е м у с я ,  
л е т я щ е м у  м я ч у  с р е д н е й  ч а с т ь ю  п о д ъ е м а  н о ги ,  в н у т р е н н е й  ч а с т ь ю  п о д ъ е м а  но ги .

н о ск о м .

2 2-3

Гема 5 .5 .2 .

В ы п о л н е н и е  
у д а р о м  г о л о в о й  на 
м е с т е  и в п р ы ж к е ,  
у д а р о в  по  
п о р о з а м .

С о д е р ж а н и е  п р а в  г н ч сс к п х  за н я  а пй

1. В ы п о л н е н и е  к о м п л е к с а  у п р а ж н е н и й  для  р а з в и т и я  с к о р о с т н ы х  с п о с о б н о с т е й . 2 2-3

С а м о с  гоя гел ь н а я  р а б о т а

В ы п о л н е н и е  у д а р о в  по м я ч у  н о г о й ,  г о л о в о й  р и т м и ч н ы м и  с п о с о б а м и .

Sл

Гема 5 .5 .3 .

В ы п о л н е н и е  
у п р а ж н е н и и  с 
o c ia n o B K o i i  м я ч а  
п о г о н ,  г р у д ь ю .

( ’о д е р ж а н и е  пр авд  п ч е с к и х  з а н я т и й

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

J) 2-3

Гема 5 .5 .4 .

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

С о д е р ж а н и е  п р а к т и ч е с к и х  {ани ли н

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

2 2-3

С а м о с  1 оя  г ел ь н а я  р а б о т а
В ы п о л н е н и й  у п р а ж н е н и и  е о с т а н о в к о й  м я ч а  н огой,  т у л о в и щ е м ,  г о л о в о й .

2
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Т о м а  5 .5.5. С о д е р ж а н и е  и р а к з  и ч е е к п х  запил н й

В ы п о л н е н и е  
\ п р я ж н с н п й  с 
п е р е д а ч е й  м я ч е й .

1 . В ы п о л н е н и е  < >РУ е о т я г о щ е н и я м и .  П е р е д а ч а  м я ч а  в парах ,  тройках  на мосле  и н
д в и ж е н и и .  И гр а  « к в а д р а т » .

4 2-3

i о м а  5 .5 .6 . С о д е р ж а н и е  п р ав д  п ч е е к и х  з а п и ш и

В е д е н и е  м я ч а . 1. В ы п о д н е н и е  О Р У  с о т я г о щ е н и я м и .  В ы п о л и е н п е  у п р а ж н е н и й  е п е р е д а ч е й  м я ч е й  в 
п а р а х ,  тройках  н а  м е с т е  и в д в и ж е н и и ,  и г р а  « к в а д р а т » .

2 2 -3

Гема 5 .5 .7 .

Т е х н и к а  и г р ы  
в р а т а р и .

С о д е р ж а н и е  п р а к т и ч е с к и х  з а п и ш и

I. В ы п о л н е н и е  в б р а с ы в а н и я  м я ч а ,  т е х н и к а  и г р ы  вратаря . л
2 -3

Гема 5 .5 .8 . С о д е р ж а н и е  п р а к т и ч е с к и х  з а т п п й

Д в у х с т о р о н н и м  
и г р а  с
п р и м е н е н и е м  
о с в о е н н ы х  
лл с м е н ю  в 
т е х н и к и  и г р ы .

1 . В ы п о л н е н и е  у п р а ж н е н и й  с п е р е д а ч е й  м я ч е й  в п а р а х ,  т р о й к а х  на  м е с  те и в д в и ж е н и и . 6 2 -3

К о н т р о л ь н а я  р а б о т а  по т е м е :  « Ф у т б о л  ( м и н и - ф у т б о л ) »  - 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 2 3

Р а зд ел  6.
[ п м п а с г н к а

2

Т е м а  6.6.1 С о д е р ж а н и е  п р а к т и ч е с к и х  з а п н т и н 6

I е х н и к а
б е з о п а с н о е  1 и па

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

2

з а и н 1 них  
1 им  нас 1'икон.

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

4

С т р о е в ы е
у п р а ж н е н и и

Т е м а  6 .6 .2 .  
О б щ с р а з в н в а ю щ н

С о д е р ж а н и е  правд п ч с с к и х  з а н я т и и 4 2

е у п р а ж н е н и я 1. В ы п о л н е н и е  к о м п л е к с а  О Р У  д л я  рук  п п л е ч е в о г о  п ояса ,  ш е и .  т у л о в и щ а  и ног. 2

1 В ы п о л н е н и е  к о м п л е к с а  О Р У  е н а б и в н ы м и  м я ч а м и ,  в парах . 2

14



I о м а  (>.6.3. 
Лк'рООЛ 1 IIMCCKHC

С о д е р ж а н и е  п р а к т и ч е с к и х  з а п и ш и 5 2

у п р а ж н е н и я 1. В ы п о л н е н и е  О Р У  для  в е р х н е ю  п л е ч е в о г о  п о яса  и шеи.  И зу че ние  с п о с о б о в  
1 р у и п и р о в к и .  В ы п о л н е н и е  п е р е к а т о в  в п е р ед ,  н а з а д  в с т р о п у .  С о в е р ш е н с д  в о в а п и е

т е х н и к и  к у в ы р к о в  в п е р е д  и назад .

1

__ 1_-) В ы п о л н е н и е  с т о и к и  на л о п а т к а х ,  г о л о в е  и ру ках.  В ы п о л н е н и е  у п р а ж н е н и и  мост .
ш п а г а т  ( п о л у ш п а г а т ) .

о

3. В ы п о л н е н и е  к о м п л е к с а  ак роба т  и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й  из о с в о е н н ы х  э л е м е н т о в .  За чет . 2

К о н  1 р о л ь н а я  р а б о т а  по р аз д ел у :  «Г и м н а с т к а »  - 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 . 2 3

Р а зд ел  6 .6 .4 .  
К о н т р о л ь н ы е

С о д е р ж а н и е  п р а к т и ч е с к и х  з а н я т и и

н о р м а т и в ы 1. О Р У  в д в и ж е н и 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 д а ч а  к о н т р о л ь н о г о  
н о р м а т и в а .  П о д т я г и в а н и е  Ч е л н о ч н ы й  б ет  10*1(1

2 3

2. О Р У  в д в и ж е н и и .  С п е ц и а л ь н ы е  о с т о в ы е  у п р а ж н е н и я  П о л н н м и н п е  т у л о в и щ а  за 3 0  с.
П р ы ж к и  на с к а к а л к е  за 2 м н и

2 3

3. О Р У  в д в и ж е н и и .  С п е ц и а л ь н ы е  б еговы е у п р а ж н е н и я .  Наклоны , вперед сидя на полу.
Вот 1000 меч

2 3

Чаче г № 1 3

licci о: 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 : 171

С а м о с т о и т е л ь н а я  р а б о т а : 86
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ

ЗЛ. Требования к минимальному материально-техническому 
обеспечению

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного вала 
(комплекса).

Оборудование спортивного вала:
• спортивный вал, обеспечивающий единовременную пропускную 
способность не менее 25 чел в час;
• место для занятий настольным теннисом;
• тренажерный зал;
• спортивный инвентарь.

Наименование м are р и а; папах нет i осте й Кол-во

Мяч волейбольный «Gala» 2

Мяч волейбольный «Mikasa» 8

Мяч футбольный «Selekt» К)

Мяч баскетболыIый 20

Турник навесной на гимнастическую стенку, металлический 5

1 нмнастичсский мостик 2

Лыжи 30

Лыжные палки 70

Сет к а воле й бол ь н ая 1

Вратарская форма л

Теннисный сто л 2

1 нмнастичсский конь 1
1 нмнастичсский козел 1
Скакалки 6
Баскетбольная форма 10
В о л е й б о л ы I а я ф о р м а 10
Фу 1 больная форма 10
1 нмпастнческие маты 8

16



11In i i,i баскетбольные 4
1 импастнческая стенка 5

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных издании, ни repnei-ресурсов, 
шпоннительной литературы.

Основные источники:
1. Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. М., 2006.
2. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. М, 

2006.

3. Железняк Ю.Д., Портнов 10..М., Савин 13.П., Дексаков А. 13. Спортивные 
игры: Техника, тактика обучения: Учебник для студентов высших 
педагогических учебных заведений. М.: Академия, 2006.

4. Лях В.И., Здаиевпч А.А. Физическая культура 10— 1 1 кл. М., 2006.
3. Решетников TI.В. Физическая культура. М., 2006.
(). Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учебное пособие 

для студентов С110. М , 2006.
7. Хрущев С.В. Физическая культура детей с заболеванием органов 

дыхания: учеб, пособие для вузов. М , 2006.

Дополнительные источники:

1. Барчуков И.С. Физическая культура. М , 2003.
2. Бпшаева А.А., Зимин В.И. Физическое воспитание и валеология: учебное 
пособие для студентов вузов: в 3 ч. Физическое воспитание молодежи с 
профессиональной и валеологической направленностью. Кострома, 2003.
3. Вайнер Э.Н. Валеология. М., 2002.
4. Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум, М., 2002.
5. Методические рекомендации: Здоровьесберегаюшие технологии в 
общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькпна. М.. 
2002.

6. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов 
физической культуры. М., 2005.

i I и терне I-ресурсы:

litlp:// mamutkin.ucox.Tu- Раздел «Электронные учебники» 
http: // pedsovet.ru 
hup: // 1 September. Ru
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3.3. Учебно-методический комплекс дисциплины (дидактические 
средства обучения и контроля)

1. Комплект учебно-нормативной документации по профессии (ФГ'ОС, 
РУН, БУП, 0 1 1011 и т.п.).

2. Комплексы упражнения для развития быстроты, выносливости, 
ловкости, силы, гибкости.

3. Контрольные нормативы определения уровня физической 
подготовленности.

4. Методические рекомендации по изучению отдельных тем дисциплины, 
написанию рефератов.

5. Инструкции по технике безопасности при занятиях физической 
культурой и спортом.

6. 11равила соревнований по спортивным играм, лыжным гонкам.
7. Комплексы общеразвивающих упражнений, утренней гигиенической 

гимнастики.
8. Правила судейства спортивных игр

3.4. С пецифика opi анпзаппи обучении

Все занятия, предусмотренные настоящей программой имеют вид как 
«практические», согласно рабочему учебному плану (РУН) и i i .m c io i 
валеологическую направленность. Уровень освоения программы 
обучающимися предполагает учет индивидуальных особенностей личности 
обучаемого и его физическую подготовленность.

Применяемые на учебных и внеаудиторных занятиях педагогические 
технологии:

• работа малыми группами;
• ин тегрированные уроки;
• уроки-конкурсы, уроки-соревнования.
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 
ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 
преподавателем в процессе практических занятий, контрольных работ по 
темам дисциплины, а также выполнения обучающимися нормативов по 
определению уровня физической подготовленности. Для отдельной группы 
обучающихся (но состоянию здоровья) предусмотрены такие формы, как: 
подготовка и защита рефератов, сообщений, презентаций; тестирование; 
контроль устных ответов.

Результаты обучения 
(освоенные умения, усвоенные 

знания)
/

меняя:

Формы и .методы контроля и 
оценки результатов обучения

вы I юл пять 11пднвмдуал ьно
п о до б ранные к о м п л е к с ы
оздоровительной и адаптивной 
(лечебно П) ф и з и чес ко и кул ьту ры, 
композиции ритмической и 
аэробной гимнаспiки, ком11 лсксы 
у п ра ж пени й атл ети чес ко й
гимнастики;
в ы TI ол 11 ять п росте й ши е п р и ем ы 
самомассажа и релаксации; 
проводить самоконтроль при 
занятиях физическими
упражнениями;
преодолевать искусственные и 
естественные препятствия с 
использованием разнообразных 
способов передвижения; 
выполнять приемы защиты и 
самообороны, страховки и 
самостраховки;
осущее твля'ть творческое
сотрудничество в коллективных 
формах занятий физической 
культурой;
выполнять контрольные
11 ормативы, предусмотренные

Наблюдение за выполнением
п ракти ч ее к и х з ада i i и й. В ы п ол н е н и е 
внеауди торной самое тоятельпой
работы. Определение уровня 
физической подготовленности.
Личные достижения обучающихся.

Наблюдение за шлнолнепием
п ракти чески х зада! \ и й

Вы пол пение внеаудиторной
самостоятельной работы

Проверка ведения 
самоконтроля

дневника

Наблюдение за практическим 
выполнением заданий. Участие в 
соревнованиях
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государственным стандартом но 
легкой атлетикс, 1т1 ммастике, 
плаванию и лыжам при 
соответствующей тренировке, с 
учетом состояния здоровья и 
функциональных возможностей
своего организма. _____________

Знания: _________  ___________
• влияние оздоровительных систем 

физического воспитания на 
укрепление здоровья,
профилактику
профессиональных заболеваний, 
вредных привычек и увеличение 
11 ро д о; I ж m e JГь н осп i жизни;

- способы контроля н оценки 
индивидуального физнческо! о 
развития и физической 
подготовленмости;

- правила и способы планирования
ши ет ем ы ш I д и в I ц ту аз т ы-i ы х
занятий физическими
у и р а ж пениями различно й
наира вленносп\ . ___________

Выполнение п ра кти чес к и х зада и и й, 
сдача контрольных нормативов

Тестирование. Контроль устных 
ответов. Подготовка рефератов, 
сооб I не н и й, 11 резе нтаци й.

В ы I юл 11 е 11 и е 11 ра кти чее к 11 х з ада1111 й 

Выполнение тестовых заданий

Выполнен не 11 ракти чес кл i х заДсН 111 й 

Выполнение -тестовых заданий
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