




 3

СОДЕРЖАНИЕ 
 
 
  Стр. 
1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 
4 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

7 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА 
 

19 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА 
21 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 4

1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
 

ОУП.06. Физическая культура  
 
1.1. Область применения программы 
 
Рабочая программа учебного предмета является частью образовательной 
программы в соответствии с ФГОС по профессии 23.01.09  Машинист локомотива  
 
Рабочая  программа  учебного предмета  может  быть использована в 
дополнительном профессиональном образовании и профессиональной подготовке 
рабочих и служащих по профессии 23.01.09  Машинист локомотива  
 
1.2. Место учебного предмета в структуре образовательной программы: 
 
Учебный предмет ОУП.06. Физическая культура  входит в  общеобразовательный 
цикл  учебного плана основной профессиональной образовательной программы 
по профессии 23.01.09  Машинист локомотива  
 
1.3. Цели и задачи учебного предмета – требования к результатам освоения 
предмета: 
 
В результате освоения учебного предмета обучающийся должен уметь:  

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 

- выполнять задания, связанные с самостоятельной разработкой, подготовкой, 
проведением студентом занятий или фрагментов занятий по изучаемым видам 
спорта. 

 
В результате освоения учебного предмета обучающийся должен знать:  

- о роли  физической культуры в общекультурном, социальном и физическом 
развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 
 
1.4.  Планируемые результаты 
 
Освоение содержания учебного предмета  ОУП.06. Физическая культура  
обеспечивает достижение обучающимися следующих результатов: 
личностных: 
- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному 
самоопределению; 
- сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и 
обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной 
активности с валеологической и профессиональной направленностью, неприятию 
вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 
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- потребность к самостоятельному использованию физической культуры как 
составляющей доминанты здоровья; 
- приобретение личного опыта творческого использования профессионально 
- оздоровительных средств и методов двигательной активности; 
- формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, 
системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, 
регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе 
целенаправленной двигательной активности, способности их использования в 
социальной, в том числе профессиональной, практике; 
- готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных 
ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры; 
- способность к построению индивидуальной образовательной траектории 
самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков 
профессиональной адаптивной физической культуры; 
- способность использования системы значимых социальных и 
межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих 
личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и 
физкультурной деятельности; 
- формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение 
продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-
оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других 
участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 
- принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, 
потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно - 
оздоровительной деятельностью; 
- умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-
оздоровительной деятельностью; 
- патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед 
Родиной; 
- готовность к служению Отечеству, его защите; 
метапредметных: 
- способность использовать межпредметные понятия и универсальные 
учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в 
познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной 
практике; 
- готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с 
использованием специальных средств и методов двигательной активности; 
- освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-
методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, 
психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ; 
- готовность и способность к самостоятельной информационно-
познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных 
источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию 
по физической культуре, получаемую из различных источников; 
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- формирование навыков участия в различных видах соревновательной 
деятельности, моделирующих профессиональную подготовку; 
- умение использовать средства информационных и коммуникационных 
технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 
организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники 
безопасности, гигиены, норм информационной безопасности; 
предметных: 
- умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 
деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 
досуга; 
- владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 
поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, 
связанных с учебной и производственной деятельностью; 
- владение основными способами самоконтроля индивидуальных 
показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического 
развития и физических качеств; 
- владение физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, использование их в режиме учебной и производственной 
деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 
работоспособности; 
- владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 
видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной 
деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского 
физкультурно - спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
 
1.5. Рекомендуемое количество часов на освоение программы учебного 
предмета: 
 
максимальной учебной нагрузки 256 часов , в том числе: 
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 171 час; 
самостоятельной работы обучающегося 85 часов. 

    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
 

2.1. Объем учебного предмета и виды учебной работы 
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Вид учебной работы Объём часов 
Максимальная учебная нагрузка (всего) 256 
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 171 
в том числе: - 
лабораторные занятия - 
практические занятия - 
контрольные работы - 
курсовая работа (проект) (если предусмотрено) - 
Самостоятельная работа обучающегося (всего) 85 
Итоговая аттестация в форме Зачета и Дифференцированного зачета 
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ль
цо

 
со

 
ср

ед
не

го
 

и 
бл

из
ко

го
 

ра
сс

то
ян

ия
. И

гр
а 

с 
эл

ем
ен

то
м

 б
ас

ке
тб

ол
а.
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1

0

 3.
П

ра
ви

ла
 и

гр
ы

 п
о 

ба
ск

ет
бо

лу
-и

зу
че

ни
е.

 С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ой
 т

ех
ни

ки
 в

ла
де

ни
я 

с 
м

яч
ом

. Р
аз

ви
ти

е 
иг

ро
во

го
 м

ы
ш

ле
ни

я.
 

И
гр

а 
с 

эл
ем

ен
то

м
 б

ас
ке

тб
ол

а.
 

 4.
И

зу
че

ни
е 

вз
аи

м
од

ей
ст

ви
й 

2х
 и

 3
х 

тр
ю

ко
в 

в 
на

па
де

ни
и 

и 
за

щ
ит

е.
 

Д
ву

ст
ор

он
ня

я 
уч

еб
на

я 
иг

ра
. И

гр
ы

 с
 э

ле
м

ен
та

м
и 

ба
ск

ет
бо

ла
. 

 5.
За

кр
еп

ле
ни

е 
ин

ди
ви

ду
ал

ьн
ой

 т
ех

ни
ки

 в
ла

де
ни

я 
м

яч
ом

 в
 с

вя
зк

е:
 п

ер
ед

ач
и-

ве
де

ни
я-

бр
ос

ки
 в

 к
ол

ьц
о.

 Д
ву

ст
ор

он
ня

я 
уч

еб
на

я 
иг

ра
 в

 б
ас

ке
тб

ол
. П

ра
ви

ла
 

иг
ры

. 
 6.

И
нд

ив
ид

уа
ль

на
я 

те
хн

ик
а 

вл
ад

ен
ия

 м
яч

ом
 с

вя
зк

а 
 у

пр
аж

не
ни

й;
 п

ра
ви

ла
 

иг
ры

 п
о 

ба
ск

ет
бо

лу
. Д

ву
ст

ор
он

ня
 и

гр
а.
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1.
Т

ех
ни

ка
 б

ез
оп

ас
но

ст
и 

по
 ф

ут
бо

лу
. Ф

ут
бо

л 
ка

к 
ср

ед
ст

во
 ф

из
ич

ес
ко

го
 

во
сп

ит
ан

ия
 и

 в
ид

 с
по

рт
а.

 Т
ех

ни
ка

 в
ла

де
ни

я 
м

яч
ом

-и
зу

че
ни

е.
 

 2.
И

нд
ив

ид
уа

ль
на

я 
те

хн
ик

а 
вл

ад
ен

ия
 м

яч
ом

: в
ед

ен
ие

 м
яч

а,
 о

ст
ан

ов
ки

, у
да

ры
- 

со
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е.
 И

гр
ы

 с
 э

ле
м

ен
та

м
и 

ф
ут

бо
ла

. Д
ву

ст
ор

он
ня

 у
че

бн
ая

 и
гр

а 
в 

ф
ут

бо
л 

 3.
И

зу
че

ни
е 

об
м

ан
ны

х 
дв

иж
ен

ий
: «

У
хо

до
м

-в
ы

па
до

м
» 

уд
ар

ом
 н

ог
ой

; с
 п

ер
ен

ос
ом

 
но

ги
 ч

ер
ез

 м
яч

. П
ов

то
ре

ни
е 

ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ой
 т

ех
ни

ки
. Д

ву
ст

ор
он

ня
я 

уч
еб

на
я 

иг
ра

 
в 

ф
ут

бо
л 

 4.
За

кр
еп

ле
ни

е 
ин

ди
ви

ду
ал

ьн
ой

 т
ех

ни
ки

 в
ла

де
ни

я 
м

яч
а 

в 
св

яз
ке

. Д
ом

аш
не

е 
за

да
ни

е 
на

 о
це

нк
у:

 п
ры

ж
ки

 с
о 

ск
ак

ал
ко

й 
в 

те
че

ни
и 

30
 с

ек
; о

тж
им

ан
ие

. У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 

 5.
И

нд
ив

ид
уа

ль
на

я 
те

хн
ик

а 
вл

ад
ен

ия
 м

яч
ом

-в
ед

ен
ие

 с
пи

ра
ль

ю
, «

зи
гз

аг
»-

зм
ей

ко
й,

 
уд

ар
 п

о 
во

ро
то

м
; о

бв
од

ка
 с

то
ек

. Д
ву

ст
ор

он
ня

я 
иг

ра
 в

 ф
ут

бо
л.
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а 
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У
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Г
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В
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лн
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ие
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еф
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ат

ов
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П
од

го
то

вк
а 

к 
пр

ак
ти
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м
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П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
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Р
аз

де
л

 4
 

Л
ы

ж
н

ая
 

п
од

го
то

вк
а 

 
30

 
 

Т
ем

а 
4.

1.
 

П
р

ох
ож

де
н

и
е 

ди
ст

ан
ц

и
и

 

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
че

бн
ог

о 
м

ат
ер

иа
ла

 
30

 
 

1.
Т

ех
ни

ка
 б

ез
оп

ас
но

ст
и 

на
 з

ан
ят

ия
х 

по
 л

ы
ж

но
й 

по
дг

от
ов

ке
. П

од
бо

р 
лы

ж
но

го
 

ин
ве

нт
ар

я.
 П

ро
хо

ж
де

ни
е 

ди
ст

ан
ци

и 
в 

ро
вн

ом
 т

ем
пе

 3
км

(ю
),

 2
км

(д
) 

 2.
П

ов
ор

от
ы

 н
а 

м
ес

те
; т

ех
ни

ка
 П

Д
Х

 и
 О

Б
Х

-п
ов

то
ре

ни
е 

ш
ко

ль
но

й 
пр

ог
ра

м
м

ы
. 

П
ро

хо
ж

де
ни

е 
ди

ст
ан

ци
и 

2-
3к

м
 в

 р
ав

но
м

ер
но

м
 т

ем
пе

. З
ащ

ит
а 

ре
ф

ер
ат

ов
  

 3.
П

ро
до

лж
ен

ие
 и

зу
че

ни
е 

по
во

ро
то

в 
на

 м
ес

те
 с

 и
нв

ен
та

рё
м

. Р
ав

но
м

ер
но

е 
пр

ох
ож

де
ни

е 
ди

ст
ан

ци
и 

до
 3

 к
м

, п
ов

то
ре

ни
е 

те
хн

ик
и 

П
Д

Х
 и

 О
Б

Х
.  

   
   

   
 4.

Т
ех

ни
ка

 п
ов

ор
от

ов
 н

а 
м

ес
те

; т
ех

ни
ка

 О
Д

Х
-П

Д
Х

-О
Б

Х
. И

гр
ы

 э
ст

аф
ет

ы
, в

кл
ю

ча
я 

те
хн

ик
у 

по
во

ро
то

в 
и 

хо
до

в.
 П

ро
хо

ж
де

ни
е 

ди
ст

ан
ци

и 
до

 3
км

-р
ав

но
м

ер
ны

й 
те

м
п 

 5.
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
лы

ж
ны

х 
хо

до
в:

 О
Б

Х
-П

Д
Х

; О
Д

Х
-О

О
Х

. 
П

ро
хо

ж
де

ни
е 

в 
св

яз
ке

- 
по

во
ро

ты
 н

а 
м

ес
те

. Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
ой

 в
ы

но
сл

ив
ос

ти
 

иг
ро

вы
м

 м
ет

од
ом

. 
 6.

П
ов

ор
от

ы
 н

а 
м

ес
те

 н
а 

оц
ен

ку
. П

ро
хо

ж
де

ни
е 

ди
ст

ан
ци

и 
ра

вн
ом

ер
ны

м
 

те
м

по
м

3к
м

(д
),

 5
км

(ю
).

 у
пр

аж
не

ни
я 

во
сс

та
но

вл
ен

ия
. 

 7.
Т

ех
ни

ка
: П

Д
Х

 и
 О

Б
Х

. И
гр

ы
 э

ст
аф

ет
ы

-р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
ой

 в
ы

но
сл

ив
ос

ти
. 

П
ро

хо
ж

де
ни

е 
ди

ст
ан

ци
и 

в 
ум

ер
ен

но
м

 т
ем

пе
 2

км
; 1

км
. 

 8.
Т

ех
ни

ка
: О

Д
Х

; О
О

Х
. П

ро
хо

ж
де

ни
е 

ди
ст

ан
ци

и 
3к

м
(д

),
 5

км
(ю

)-
в 

ср
ед

не
м

 т
ем

пе
-

гр
ам

от
но

 п
ри

м
ен

яя
 л

ы
ж

ну
ю

 т
ех

ни
ку

 
 9.

Г
ор

но
лы

ж
на

я 
те

хн
ик

а:
 п

од
ъе

м
-с

пу
ск

-п
ов

ор
от

 н
а 

па
ра

лл
ел

ьн
ы

х 
лы

ж
ах

-и
зу

че
ни

е.
 

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

си
ло

во
й 

вы
но

сл
ив

ос
ти

. 
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1

2

 10
.С

ов
ер

ш
ен

ст
во

 г
ор

но
лы

ж
но

й 
св

яз
ки

: п
од

ъе
м

 «
ёл

оч
ко

й»
, с

пу
ск

-в
 с

ре
дн

ей
 с

то
йк

е-
по

во
ро

т 
на

 п
ар

ал
ле

ль
ны

х 
лы

ж
ах

. И
зу

че
ни

е 
по

во
ро

та
 п

ер
ес

ту
па

ни
ем

. И
гр

ы
 –

 
эс

та
ф

ет
ы

 
 11

.И
зу

че
ни

е 
- 

по
во

ро
та

 у
по

ро
м

. Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
ой

 в
ы

но
сл

ив
ос

ти
 и

гр
ов

ы
м

 
м

ет
од

ом
. П

ро
хо

ж
де

ни
е 

ди
ст

ан
ци

и 
2к

м
(д

),
 3

км
(ю

).
 

 14
.С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
го

рн
ол

ы
ж

но
й 

те
хн

ик
и,

 и
нд

ив
ид

уа
ль

на
я 

св
яз

ка
 п

о 
ди

ст
ан

ци
и 

3-
5к

м
. А

на
ли

з 
пр

ох
ож

де
ни

я.
 

 15
.Г

ор
но

лы
ж

на
я 

те
хн

ик
а 

: п
од

ъе
м

-с
пу

ск
- 

по
во

ро
т 

(п
ер

ес
ту

по
м

, н
а 

па
ра

лл
ел

ьн
ы

х 
лы

ж
ах

).
 Р

аз
ви

ти
е 

сп
ор

ти
вн

ой
 в

ы
но

сл
ив

ос
ти

. 
 16

.Д
ис

та
нц

ия
 3

км
(д

);
 5

км
(ю

).
 П

од
го

то
вк

а 
лы

ж
но

го
 и

нв
ен

та
ря

 (
см

аз
ка

, р
ас

ти
рк

а)
 

А
на

ли
з 

пр
ох

ож
де

ни
я 

ди
ст

ан
ци

и.
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Л
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к
ая

 а
тл
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и

к
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Л

Р
1,
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Р
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Л
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Т
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1.
 

П
р

ы
ж

к
и

 в
 д

л
и

н
у 

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
че

бн
ог

о 
м

ат
ер

иа
ла

 
24

 
 

 
1.

Т
ех

ни
ка

 б
ез

оп
ас

но
ст

и 
во

 в
ре

м
я 

за
ня

ти
й 

ле
гк

ой
 а

тл
ет

ик
ой

. К
ла

сс
иф

ик
ац

ия
 л

ег
ко

й 
ат

ле
ти

ки
. И

зу
че

ни
е:

 п
ры

ж
ки

 в
 д

ли
ну

 с
 м

ес
та

; ф
аз

ы
 б

ег
а 

на
 1

00
м

. 
 2.

П
ры

ж
ки

 в
 д

ли
ну

 с
 м

ес
та

-с
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е.

 З
ак

ре
пл

ен
ие

 ф
аз

 б
ег

а 
на

 к
ор

от
ки

е 
ди

ст
ан

ци
и.

 И
гр

ы
: С

на
йп

ер
, Д

ва
 м

яч
а 

че
ре

з 
се

тк
у.

 
 3.

 З
ак

ре
пл

ен
ие

 п
ры

ж
ко

в 
в 

дл
ин

у 
с 

м
ес

та
. И

зу
че

ни
е 

– 
м

ет
ан

ие
 г

ра
на

т.
 Р

аз
ви

ти
е 

бы
ст

ро
ты

 д
ви

ж
ен

ия
. И

гр
а 

в 
ф

ут
бо

л.
 

 4.
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
м

ет
ан

ия
 г

ра
на

ты
. Р

аз
ви

ти
е 

об
щ

ей
 в

ы
но

сл
ив

ос
ти

 

2   2   2   2 

 



 
1

3

иг
ро

вы
м

 м
ет

од
ом

. У
пр

аж
не

ни
я 

на
 в

ос
ст

ан
ов

ле
ни

е.
   

 5.
П

ры
ж

ки
 в

 д
ли

н
у 

с 
ра

зб
ег

а-
 с

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
ш

ко
ль

но
й 

пр
ог

ра
м

м
ы

. 
П

ол
ос

а 
пр

еп
ят

ст
ви

й.
 У

пр
аж

не
ни

я 
П

П
Ф

П
. Ф

ут
бо

л.
 

 6.
 П

од
но

с 
но

г 
из

 в
ис

а;
 д

ок
ла

д 
П

П
Ф

П
. П

ры
ж

ки
 в

 д
ли

н
у 

с 
ра

зб
ег

а-
по

вт
ор

ен
ие

. Ф
ут

бо
л.
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2.

 
Б

ег
 п

о 
п

ер
ес

еч
ен

н
ой

 
м

ес
тн

ос
ти

. 

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
че

бн
ог

о 
м

ат
ер

иа
ла

 
 

 

1.
Б

ег
 н

а 
ко

ро
тк

ие
 д

ис
та

нц
ии

 –
 р

аз
ви

ти
е 

ск
ор

ос
тн

ой
 в

ы
но

сл
ив

ос
ти

; п
ры

ж
ки

 
в 

дл
ин

у 
с 

ра
зб

ег
а-

по
вт

ор
ен

ие
. И

гр
а 

в 
ф

ут
бо

л,
 с

на
йп

ер
. 

 2.
Б

ег
 н

а 
ко

ро
тк

ие
 р

ас
ст

оя
ни

я 
30

-8
0-

10
0м

. П
ры

ж
ки

 в
 д

ли
н

у 
с 

ра
зб

ег
а.

  
 3.

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
ой

 в
ы

но
сл

ив
ос

ти
 и

гр
ов

ы
м

 м
ет

од
ом

. Ф
ут

бо
л.

  
Р

аз
ви

ти
е 

ск
ор

ос
тн

ой
 в

ы
но

сл
ив

ос
ти

 и
гр

ов
ы

м
 м

ет
од

ом
.П

ол
ос

а 
пр

еп
ят

ст
ви

й.
 

Б
ег

 н
а 

10
0м

. Ф
ут

бо
л.

 
 4.

Б
ег

 1
00

м
 н

а 
вр

ем
я.

 М
ет

ан
ие

 г
ра

на
ты

 –
 п

ов
то

ри
ть

. П
од

го
то

ви
тс

я 
к 

бе
гу

 н
а 

 
50

0м
(д

);
 1

00
0м

(ю
).

 Д
ву

ст
ор

он
ни

е 
иг

ры
: С

на
йп

ер
; Д

ва
 м

яч
а 

че
ре

з 
се

тк
у.

 
 5.

Б
ег

 5
00

м
(д

);
 1

00
0м

(ю
);

 м
ет

ан
ие

 г
ра

нт
ы

. У
пр

аж
не

ни
я 

ра
зв

ив
аю

щ
ие

 
пр

ы
гу

че
ст

ь.
 И

гр
а-

 Д
ва

 м
яч

а 
че

ре
з 

се
тк

у.
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П

од
ве

де
ни

е 
ит

ог
ов

. З
ач

ет
 

 
2 

 
 

2 
к

ур
с 

Р
аз

де
л

 6
 

 
2 

 
Л

Р
1,

 Л
Р

9,
 



 
1

4

те
ор

ет
и

ч
ес

к
и

е 
св

ед
ен

и
я

 
Л

Р
20

 

Т
ем

а 
6.

1 
Зд

ор
ов

ы
й

 
об

р
аз

 ж
и

зн
и

 и
 е

го
 

ос
н

ов
н

ы
е 

эл
ем

ен
ты

 

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
че

бн
ог

о 
м

ат
ер

иа
ла

 
2 

 
Зд

ор
ов

ы
й 

об
ра

з 
ж

из
ни

 и
 е

го
 о

сн
ов

ны
е 

эл
ем

ен
ты

 : 
от

ка
з 

от
 в

ре
дн

ы
х 

пр
ив

ы
че

к,
 с

об
лю

де
ни

е 
оп

ти
м

ал
ьн

ог
о 

ре
ж

им
а 

тр
уд

а 
и 

от
ды

ха
, д

ви
га

те
ль

на
я 

ак
ти

вн
ос

ть
,  

со
хр

ан
ен

ие
 ф

ун
кц

ио
на

ль
ны

х 
ре

зе
рв

ов
 о

рг
ан

из
м

а,
 

сб
ал

ан
си

ро
ва

нн
ое

 п
ит

ан
ие

, д
ух

ов
но

 –
 н

ра
вс

тв
ен

но
е 

со
ве

рш
ен

ст
во

. 
О

со
бе

нн
ос

ти
 ф

из
ич

ес
ки

е 
тр

ен
ир

ов
ан

но
го

 о
рг

ан
из

м
а.

 П
ро

ф
ес

си
он

ал
ьн

о 
– 

пр
ик

ла
дн

ая
  ф

из
ич

ес
ка

я 
по

дг
от

ов
ка

 : 
це

ли
, з

ад
ач

и,
 с

ре
дс

тв
а,

 м
ет

од
ы

 
ф

ор
м

ир
ов

ан
ия

 п
ро

ф
ес

си
и 

– 
зн

ач
им

ы
х 

дв
иг

ат
ел

ьн
ы

х 
на

вы
ко

в.
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1.

 
П

р
оф

ес
си

он
ал

ьн
о-

 
п

р
и

к
л

ад
н

ое
 

зн
ач

ен
и

е 
л

ег
к

ой
 

ат
л

ет
и

к
и

 

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
че

бн
ог

о 
м

ат
ер

иа
ла

 
 

 
1.

 П
ро

ф
ес

си
он

ал
ьн

о-
 п

ри
кл

ад
но

е 
зн

ач
ен

ие
 л

ег
ко

й 
ат

ле
ти

ки
, н

ор
м

ат
ив

ы
 п

о 
ле

гк
ой

 а
тл

ет
ик

е.
 Т

ех
ни

ка
 б

ез
оп

ас
но

ст
и.

 П
ов

то
ре

ни
е 

бе
га

 н
а 

ко
ро

тк
ие

 
ди

ст
ан

ци
и 

(ф
аз

ы
 б

ег
а)

. П
ры

ж
ки

 в
 д

ли
н

у 
с 

м
ес

та
. П

ол
ос

а 
пр

еп
ят

ст
ви

й.
 И

гр
ы

 
– 

ф
ут

бо
л,

 в
ол

ей
бо

л,
 с

на
йп

ер
. 

 2.
 П

ры
ж

ки
 в

 д
ли

н
у 

с 
м

ес
та

, с
пе

ци
ал

ьн
ы

е 
ф

из
ич

ес
ки

е 
уп

ра
ж

не
ни

я;
 р

аз
ви

ти
е 

ск
ор

ос
тн

ы
х 

ка
че

ст
в,

 б
ы

ст
ро

ты
 д

ви
ж

ен
ий

 и
гр

ов
ы

м
и 

м
ет

од
ам

и.
 

 3.
Р

аз
ви

ти
е 

сп
ец

иа
ль

ны
м

и 
уп

ра
ж

не
ни

ям
и,

 р
аз

ви
ва

я 
ск

ор
ос

тн
ую

 
вы

но
сл

ив
ос

ть
. Б

ег
 1

00
 –

 6
0 

– 
30

 м
ет

ро
в.

. п
ол

ос
а 

пр
еп

ят
ст

ви
й.

 К
ом

пл
ек

сы
 

уп
ра

ж
не

ни
й:

 к
ор

ре
кц

ия
 п

ло
ск

ос
та

ни
я,

 _
__

_,
 о

рг
ан

ов
 з

ре
ни

я.
 И

гр
ы

. 
 4.

Р
аз

ви
ти

е 
пр

ы
гу

че
ст

и,
 с

пе
ци

ал
ьн

ы
е 

уп
ра

ж
не

н
ия

 д
ля

 п
ры

ж
ко

в,
 п

ры
ж

ки
 с

 
м

ес
та

; б
ег

 н
а 

10
0 

м
ет

ро
в,

 ф
аз

ы
 б

ег
а 

– 
по

вт
ор

ен
ие

. И
гр

ы
: ф

ут
бо

л,
 с

на
йп

ер
, 

дв
а 

м
яч

а 
че

ре
з 

се
тк

у.
 

 5.
 П

ры
ж

ки
 с

 м
ес

та
. С

пе
ци

ал
ьн

ы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 п
ры

гу
че

ст
и,

 
ск

ор
ос

тн
ой

 в
ы

но
сл

ив
ос

ти
: 1

00
 –

 6
0 

– 
30

 м
ет

ро
в.

 Д
ву

ст
ор

он
ни

е 
иг

ры
: 

ф
ут

бо
л,

 в
ол

ей
бо

л.
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6.
 Т

ех
ни

ки
 п

ры
ж

ка
 в

 д
ли

н
у 

с 
ра

зб
ег

а;
 м

ет
ан

ие
 г

ра
на

ты
. Р

аз
ви

ти
е 

об
щ

ей
 

вы
но

сл
ив

ос
ти

. 
 7.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

пр
ы

ж
ка

 в
 д

ли
н

у 
с 

ра
зб

ег
а;

 м
ет

ан
ие

 г
ра

на
ты

. 
П

од
го

то
вк

а 
к 

бе
гу

 н
а 

ср
ед

ни
е 

ди
ст

ан
ци

и.
 И

гр
ы

, р
аз

ви
ва

ю
щ

ие
 в

ы
но

сл
ив

ос
ть

. 
 8.

М
ет

ан
ие

 г
ра

на
ты

 н
а 

да
ль

но
ст

ь;
 п

ры
ж

ки
 с

 р
аз

бе
га

. П
ол

ос
а 

пр
еп

ят
ст

ви
й;

 
ф

ут
бо

л,
 в

ол
ей

бо
л.

 
 9.

 Б
ег

 1
00

 м
ет

ро
в 

на
 в

ре
м

я;
 п

ры
ж

ки
 в

 д
ли

н
у 

с 
ра

зб
ег

а.
 Р

аз
ви

ти
е 

об
щ

ей
 

вы
но

сл
ив

ос
ти

 и
гр

ов
ы

м
 м

ет
од

ом
. 

 10
. Б

ег
 2

00
0 

м
ет

ро
в 

(д
);

 3
00

0 
(ю

);
 м

ет
ан

ие
 г

ра
на

ты
 н

а 
да

ль
но

ст
ь.

 И
гр

ы
: 

ф
ут

бо
л,

 с
на

йп
ер

, д
ва

 м
яч

а 
че

ре
з 

се
тк

у.
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ят
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ая
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от

а 
К
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пл

ек
с 

У
Г

Г
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В
ы

по
лн

ен
ие

 р
еф

ер
ат

ов
; 

П
од

го
то

вк
а 

к 
пр

ак
ти

че
ск

им
 з

ан
ят

ия
м
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П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
но

рм
ат

ив
ов
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1.

 
В

ол
ей

бо
л

. 
С

од
ер

ж
ан

ие
 у

че
бн

ог
о 

м
ат

ер
ил

а 
 

 
1.

 Т
ех

ни
ка

 б
ез

оп
ас

но
ст

и 
и 

на
гр

уз
ка

 п
ри

 з
ан

ят
ия

х 
сп

ор
ти

вн
ы

м
и 

иг
ра

м
и.

 
И

зу
че

ни
е 

ве
рх

не
й 

пе
ре

да
чи

 м
яч

а;
 н

иж
не

й 
пе

ре
да

чи
 м

яч
а.

 Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
ой

 в
ы

но
сл

ив
ос

ти
 и

гр
ов

ы
м

 м
ет

од
ом

. У
пр

аж
не

ни
я 

на
 

во
сс

та
но

вл
ен

ие
. 

 2.
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
ин

ди
ви

ду
ал

ьн
ой

 т
ех

ни
ки

 в
ла

де
ни

я 
м

яч
ом

: в
ер

хн
яя

 
пе

ре
да

ча
 с

ве
рх

у 
дв

ум
я 

ру
ка

м
и 

и 
ни

ж
ня

я.
 П

од
ач

а 
ни

ж
ня

я 
пр

ям
ая

. И
гр

ы
 –

 
эс

та
ф

ет
ы

. 
 3.

П
ра

ви
ла

 и
гр

ы
 п

о 
во

ле
йб

ол
у.

 С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

пе
ре

да
ч 

м
яч

а;
 н

иж
не

й 
пр

ям
ой

 п
од

ач
и 

м
яч

а.
 И

гр
ы

 с
 э

ле
м

ен
та

м
и 

во
ле

йб
ол

а.
 Р

аз
ви

ти
е 

ко
ор

ди
на

ци
и 

дв
иж

ен
ий

. 
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 4.
П

ер
ед

ач
а 

м
яч

а 
в 

па
ра

х 
и 

ни
ж

не
й 

пр
ям

ой
 п

од
ач

и;
 и

гр
ов

ы
е 

си
ту

ац
ии

. 
Р

аз
ви

ти
е 

бы
ст

ро
ты

 м
ы

ш
ле

ни
я 

и 
вн

им
ан

ия
. У

че
бн

ая
 д

ву
ст

ор
он

ня
я 

иг
ра

. 
 5.

П
ра

ви
ла

 и
гр

ы
. З

ак
ре

пл
ен

ие
 т

ех
ни

ки
 п

ри
ем

ов
 и

гр
ы

. И
зу

че
ни

е 
пр

ям
ог

о 
 

на
па

да
ю

щ
ег

о 
уд

ар
а.

 Д
ву

ст
ор

он
ня

я 
иг

ра
 с

 с
об

лю
де

ни
ем

 п
ра

ви
л.

 
 6.

К
ом

пл
ек

с 
ра

зм
ин

ки
 в

 п
ар

ах
. С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ть

 т
ех

ни
ку

 в
ла

де
ни

я 
м

яч
ом

 в
 

иг
ро

вы
х 

си
ту

ац
ия

х.
 Р

аз
ви

ти
е 

бы
ст

ро
ты

 м
ы

ш
ле

ни
я.

 Д
ву

ст
ор

он
ня

я 
иг

ра
. 

 7.
К

ом
пл

ек
с 

О
Ф

П
. П

ря
м

ой
 н

ап
ад

аю
щ

ий
 у

да
р 

и 
од

ин
оч

но
е 

бл
ок

ир
ов

ан
ие

 –
 

со
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е.
 У

че
бн

ая
 и

гр
а.

  
 8.

П
ер

ед
ач

и 
в 

па
ра

х,
 т

ро
йк

ах
, ч

ер
ез

 с
ет

ку
. П

од
ач

а 
пр

ям
ая

, н
иж

ня
я,

 п
ря

м
ой

 
на

па
да

ю
щ

ий
 у

да
р 

– 
по

вт
ор

ен
ие

. У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 

 9.
П

ры
ж

ки
 с

о 
ск

ак
ал

ко
й.

 П
ов

то
ре

ни
е 

по
да

ч 
и 

пе
ре

да
ч.

 Р
аз

ви
ти

е 
бы

ст
ро

ты
 

ре
ак

ци
и,

 д
ви

ж
ен

ий
. У

че
бн

ая
 и

гр
а.
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.Т
ех

ни
ка

 п
ер

ед
ач

 с
ве

рх
у 

дв
ум

я 
ру

ка
м

и;
 с

ни
зу

 д
ву

м
я 

ру
ка

м
и.

 П
ов

то
ре

ни
е 

пр
ям

ог
о 

на
па

да
ю

щ
ег

о 
уд

ар
а.

 И
гр

а.
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Н
иж

ня
я 

пр
ям

ая
 п

од
ач

а 
м

яч
а.

 П
ра

ви
ла

 и
гр

ы
 п

о 
во

ле
йб

ол
у;

 р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
ой

 в
ы

но
сл

ив
ос

ти
. Д

ву
ст

ор
он

ня
я 

иг
ра
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У
Г

Г
; 

В
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ие
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7

го
н

к
и

 
1.

Т
ех

ни
ка

 б
ез

оп
ас

но
ст

и 
пр

и 
за

ня
ти

ях
 л

/п
од

го
то

вк
ой

. П
од

бо
р 

лы
ж

но
го

 
ин

ве
нт

ар
я.

 П
ро

хо
ж

де
ни

е 
ди

ст
ан

ци
и,

 о
зн

ак
ом

ле
ни

е 
– 

до
 2

-у
х 

км
.в

ос
ст

ан
ов

ит
ел

ьн
ы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я.
 

 2.
У

сп
ех

и 
и 

не
уд

ач
и 

на
 О

ли
м

пи
йс

ки
х 

иг
ра

х 
__

__
__

__
__

 п
о 

л/
сп

ор
ту

. 
П

ов
то

ре
ни

е:
 с

тр
ое

вы
х 

пр
ие

м
ов

; т
ех

ни
ки

 П
Д

Х
, О

Б
Х

, О
О

Х
. Р

аз
ви

ти
е 

об
щ

ей
 

вы
но

сл
ив

ос
ти

. 
 3.

П
ро

хо
ж

де
ни

е 
ди

ст
ан

ци
и 

3к
м

. (
д)

; 5
км

.(
ю

) 
с 

гр
ам

от
ны

м
 п

ер
ем

ещ
ен

ие
м

 
те

хн
ик

и 
П

Д
Х

, О
О

Х
, О

Б
Х

, О
Д

Х
 в

 з
ав

ис
им

ос
ти

 о
т 

ус
ло

ви
я 

ск
ол

ьж
ен

ия
. 

 4.
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
по

дъ
ем

ов
, с

п
ус

ко
в;

 п
ов

ор
от

 у
по

ро
м

 и
 н

а 
па

ра
лл

ел
ьн

ы
х 

лы
ж

ах
; р

аз
ви

ти
е 

ск
ор

ос
тн

о-
си

ло
во

й 
вы

но
сл

ив
ос

ти
. 

 5.
За

кр
еп

ле
ни

е 
те

хн
ик

и 
го

рн
ол

ы
ж

ны
й 

по
дъ

ем
 –

 с
ко

ль
зя

щ
им

 ш
аг

ом
, е

ло
чк

ой
, 

сп
ус

к 
в 

вы
со

ко
й 

ст
ой

ке
, т

ор
м

ож
ен

ие
 «

пл
уг

ом
».

 
 6.

П
ов

то
ре

ни
е 

го
рн

ол
ы

ж
но

й 
те

хн
ик

и:
 п

од
ъе

м
 -

 е
ло

чк
ой

, с
п

ус
к 

в 
ср

ед
не

й 
ст

ой
ке

; п
ов

ор
от

 п
ер

ес
ту

п
ан

ие
м

. И
гр

ы
 –

 э
ст

аф
ет

ы
. 

 7.
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
и 

гр
ам

от
но

е 
пр

ох
ож

де
ни

е 
ди

ст
ан

ци
и 

в 
за

ви
си

м
ос

ти
 о

т 
ус

ло
ви

й 
ск

ол
ьж

ен
ия

 и
 р

ел
ье

ф
а.

 
 8.

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

си
ло

во
й 

вы
но

сл
ив

ос
ти

; г
ра

м
от

но
е 

пе
ре

м
ещ

ен
ие

 
го

рн
ол

ы
ж

но
й 

те
хн

ик
е 

по
 д

ис
та

нц
ии

 3
 к

м
. 

 9.
Р

аз
ви

ти
е 

об
щ

ей
 в

ы
но

сл
ив

ос
ти

 и
 с

ил
ов

ы
х 

ка
че

ст
в 

пл
еч

ев
ог

о 
по

яс
а,

 м
ы

ш
ц 

бр
ю

ш
но

го
 п

ре
сс

а.
 

 10
. Т

ех
ни

ка
 л

ы
ж

ны
х 

хо
до

в:
 П

Д
Х

, О
О

Х
, О

Д
Х

, О
Д

Х
 –

 г
ра

м
от

но
 п

ри
м

ен
ят

ь 
по

 у
че

бн
ом

у 
кр

уг
у.

 Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

си
ло

во
й 

вы
но

сл
ив

ос
ти

. У
пр

аж
не

ни
я 

на
 в

ос
ст

ан
ов

ле
ни

е.
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от
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ка

 л
ы

ж
ны
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до
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ов

то
ре
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е 

по
дъ

ем
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ск
ол

ьз
ящ

им
 ш

аг
ом

; с
п

ус
к 

в 
ср

ед
не

й 
ст

ой
ке

; п
ов

ор
от

 у
по

ро
м
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ы
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ор
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ие
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ор
но

лы
ж

на
я 

св
яз

ка
, п

од
ъе

м
, с

п
ус

к,
 п

ов
ор

от
 (

то
рм

ож
ен

ие
).

 
П

од
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 п
од
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но
г 

к 
пе

ре
кл

ад
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К
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У
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Г
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В
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еф
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П
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Д

иф
ф

ер
ен

ци
ро

ва
нн

ы
й 

за
че

т 
1 

 
 

 Д
ля

 х
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО  
ПРЕДМЕТА  

 
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 
 
Реализация учебного предмета требует наличия универсального спортивного зала 
 
,Спортивное оборудование:  
- баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; 
- щиты, ворота, корзины, сетки, стойки, антенны;  
- сетки для игры в бадминтон, ракетки для игры в бадминтон, 
- оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелители, 
резина, штанги с комплектом различных отягощений, бодибары);  
- оборудование для занятий атлетической гимнастикой (например, степ-
платформы, скакалки, гимнастические коврики, фитболы), гимнастическая  
перекладина, шведская стенка, секундомеры,  мячи для тенниса, дорожка 
резиновая разметочная для прыжком и метания;  
- оборудование, необходимое для реализации части по    профессионально-
прикладной физической подготовке. 
 
Для занятий лыжным спортом:  
- лыжные  базы  с лыжехранилищами,  мастерскими для мелкого ремонта 
лыжного инвентаря и теплыми раздевалками;  
- учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, отвечающие 
требованиям безопасности;  
- лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.). 
 
Технические средства обучения: 
- музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, 
мультимедийный проектор, экран для обеспечения возможности демонстрации 
комплексов упражнений; 
- электронные носители с записями комплексов упражнений для 
демонстрации на экране. 
 
3.2. Информационное обеспечение обучения. Перечень рекомендуемых 
учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы 
 
Основные источники: 

1. Коробейников Н.К., Михеев А.А. физическое воспитание/ - учебн. Пособие 
для сред.спец. учеб. заведений – 2-е изд. – М.: Высш.шк. 

2. Спортивная медицина В.Л.Карпмана – М.: физкультура и спорт. 
3. Физическая культура/ А.А.Бишаева/: учебник для студентов средн. проф. 

образ.-М: 
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4. Физическая культура: учебник для студентов средн. проф. образ. 
(Решетников Н.В., Кислицин Ю.Л.) 10-е издат. «Академия» 2020г. 

 
Дополнительные источники 

1. Вилевский М.Я./ Основы здорового образа жизни студента/ М – Высш.шк. 
журн.№2,5,6 2021 г. 

2. Основы военной службы: учебн. пособия для студентов учреждений 
сред.проф. образ./А.Г.Смирнов, Б.И. Мишин, В.А. Васильев / М: издат. 
Центр «Академия» 2020 г. 

3. А.Ф. Синяков самоконтроль физкультурника – М: знание Сер. 
«Физкультура и спорт» 2019 г. 

4. Иорданский Ф.А. Главный рекорд – здоровье! (советы врача начинающим 
спортсменам и физкультурникам) – М: Знание 2018 Сер. «Физкультура и 
спорт» №8. 

5. Жолдак В.М. Труд и физическая культура – М: 2018 г. Настольная книга 
учителя физкультуры / под ред. проф.  Л.Б. Кофмана – М: ФиС 2018 г. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 21

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 
УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 
Контроль и оценка результатов освоения учебного  предмета осуществляется 
преподавателем в процессе проведения практических занятий и лабораторных 
работ, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных 
заданий, проектов, исследований. 
 
 

Результаты обучения 
(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки 
результатов обучения 

1 2 

Умения:  
Использовать физкультурно-
оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения 
жизненных и профессиональных целей. 

Экспертное наблюдение и оценка умений 
студентов в ходе проведения методико-
практических и учебно-тренировочных 
занятий, занятий в секциях по видам 
спорта, группах ОФП, проверки ведения 
дневника индивидуальной физкультурно-
спортивной деятельности студента. 
Экспертная оценка умений студентов при 
выполнении фрагмента учебно-
тренировочного занятия; тестовых заданий 
и учебных нормативов  

Знания:  
Роли физической культуры в 
общекультурном, социальном и физическом 
развитии человека 

Экспертное наблюдение и регулярная 
оценка знаний студентов в ходе 
проведения: методико-практических и 
учебно-тренировочных занятий; занятий в 
секциях по видам спорта, группах ОФП; 
проверки ведения дневника 
индивидуальной физкультурно-спортивной 
деятельности студента. 
Экспертная оценка знаний студентов при 
контроле качества теоретических знаний по 
результатам выполнения контрольных 
тестовых заданий. 

Основ здорового образа жизни Экспертное наблюдение и регулярная 
оценка знаний студентов в ходе 
проведения: методико-практических и 
учебно-тренировочных занятий; занятий в 
секциях по видам спорта, группах ОФП; 
проверки ведения дневника 
индивидуальной физкультурно-спортивной 
деятельности студента. 
Экспертная оценка знаний студентов при 
контроле качества теоретических знаний по 
результатам выполнения контрольных 
тестовых заданий. 
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