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1. ПАСПОРТ  РАБОЧЕЙ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Базовые и новые виды физкультурно-спортивной деятельности с 

методикой тренировки 

 

1.1. Область применения программы  

Рабочая программа учебной дисциплины «Базовые и новые виды 

физкультурно-спортивной деятельности с методикой тренировки» является 

частью основной профессиональной образовательной программы в 

соответствии с ФГОС по специальности 49.02.01 Физическая культура. 

Изучение дисциплины позволит будущим специалистам понимать роль 

физической культуры и определять, цели и задачи физического воспитания, 

спортивной подготовки и физкультурно-оздоровительной работы как 

факторов гармонического развития личности, укрепления здоровья человека; 

знать основные базовые и новые виды физкультурно-спортивной 

деятельности и методику их преподавания; владеть методикой организации и 

проведения физкультурно-спортивных занятий с различными контингентами 

занимающихся; применять в профессиональной деятельности современные 

методы, приемы, технические средства.  

1.2.Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: дисциплина входит в профессиональный  

цикл. 

1.3. Цели и задачи дисциплины-требования к результатам освоения 

дисциплины: 

  Цель дисциплины – формирование теоретических знаний и практической 

подготовки по базовым видам спорта. 

 Задачи учебной дисциплины: 

 - освоить технологии обучения двигательным действиям и развития 

физических качеств; 

 - совершенствовать профессионально-значимые умения и навыки 

физкультурно- спортивной деятельности на модели базовых видов спорта;  
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- освоить технико-тактические действия базовых видов спорта и повысить 

уровень физической подготовленности; 

 - повысить уровень спортивных достижений по базовым видам по базовым 

видам по базовым видам по базовым видам по базовым видам по базовым 

видам спорта 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:  

-планировать, проводить и анализировать занятия по изученным видам 

физкультурно-спортивной деятельности; 

-выполнять профессионально значимые двигательные действия по 

изученным видам физкультурно-спортивной деятельности; 

- использовать терминологию базовых и новых видов физкультурно-

спортивной деятельности; 

- применять приемы страховки и самостраховки при выполнении физических 

упражнений; 

- обучать двигательным   действиям изученных базовых и новых видов 

физкультурно-спортивной деятельности; 

- подбирать, хранить, осуществлять мелкий ремонт оборудования и 

инвентаря; 

-использовать оборудование и инвентарь для занятий различными видами 

физкультурно-спортивной деятельности в соответствии с его назначением и 

особенностями эксплуатации. 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

- историю и этапы развития изученных базовых видов спорта и новых видов 

физкультурно-спортивной деятельности; 

- терминологию изученных базовых и новых видов физкультурно-

спортивной деятельности; 

- технику профессионально значимых двигательных действий базовых и 

новых видов физкультурно-спортивной деятельности; 

- содержание, формы организации и методику проведения занятий по 

изученным базовым и новым видам физкультурно-спортивной деятельности 

в школе; 

-методику обучения двигательным действиям базовых и новых видов 

физкультурно-спортивной деятельности; 

-  особенности и методику развития физических качеств в базовых и новых 

видах физкультурно-спортивной деятельности; 

- основы судейства по изученным базовым видам спорта; 

- разновидности спортивно-оздоровительных сооружений, оборудования и 

инвентаря для занятий различными видами физкультурно-спортивной 

деятельности, особенности их эксплуатации; 

- технику безопасности и требования к физкультурно-спортивным 

сооружениям, оборудованию и инвентарю. 
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− Общие компетенции: 

− ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей 

профессии. 

− ОК 2. Проявлять к ней устойчивый интерес. 

− ОК 3. Организовывать собственную деятельность. 

− ОК 4. Определять методы решения профессиональных задач. 

− ОК 5. Оценивать их эффективность и качество. 

−  ОК 6. Оценивать риски и принимать решения в нестандартных 

ситуациях. 

−  ОК 7. Осуществлять поиск, анализ и оценку информации необходимой 

для постановки и решения профессиональных задач 

профессионального и личностного развития 

−  ОК 8. Использовать информационно-коммуникационные технологии 

для совершенствования профессиональной деятельности. 

−  ОК 9. Работать в коллективе и команде, взаимодействовать с 

коллегами и социальными партнерами. 

−  ОК 10. Ставить цели, мотивировать деятельность занимающихся 

физической культурой и спортом, организовывать и контролировать их 

работу с принятием на себя ответственности за качество учебно-

тренировочного процесса и организации физкультурно-спортивных 

мероприятий и занятий. 

−  ОК 11. Самостоятельно определять задачи профессионального и 

личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно 

планировать повышение квалификации. 

−  ОК 12. Осуществлять профессиональную деятельность в условиях 

обновления ее целей, содержания и смены технологий  

− ОК 13.Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охрану 

жизни и здоровья занимающихся. 

−  ОК 14. Строить профессиональную деятельность с соблюдением 

правовых норм ее регулирующих. 

−  ОК 15. Владеть профессионально значимыми двигательными 

действиями избранного вида спорта, базовых и новых видов 

физкультурно - спортивной деятельности. 

− Профессиональные компетенции: 

− ПК 1. Определять цели и задачи, планировать учебно-тренировочные 

занятия  

− ПК 2.  Проводить учебно-тренировочные занятия  

− ПК 3. Руководить соревновательной деятельностью спортсменов  

− ПК 4. Осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс и 

результаты деятельности спортсменов на учебно-тренировочных 

занятиях и соревнованиях в избранном виде спорта  

− ПК 5. Анализировать учебно-тренировочные занятия, процесс и 

результаты руководства соревновательной деятельностью  
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− ПК 6. Проводить спортивный отбор и спортивную ориентацию  

− ПК 7. Подбирать, эксплуатировать и готовить к занятиям и 

соревнованиям спортивное оборудование и инвентарь  

− ПК 8. Оформлять и вести документацию, обеспечивающую учебно-

тренировочный процесс и соревновательную деятельность 

спортсменов 

 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы 

дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося__997_____часов, в том 

числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося ___665___ 

часов; 

самостоятельной работы обучающегося __332____ часов. 

 

 

 

 

 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем 

часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего)          997 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  665 

в том числе:  

     практические занятия  

     контрольные работы  

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 332 

Итоговая аттестация в форме                                                             экзамен 
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2.2.  Тематический план и содержание учебной дисциплины  «Базовые и новые виды физкультурно-спортивной 

деятельности с методикой тренировки». 

Наименование разделов и тем Содержание учебного материала и практические работы, самостоятельная работа 

обучающихся 

Объем часов Уровень 

освоения 

знаний 

1 2 курс 266 4 

Раздел I. Легкая атлетика   146  

Тема 1.1 Легкая атлетика в системе 

физического воспитания 

 

Определение понятия «легкая атлетика». Классификация легкоатлетических 

упражнений: их оздоровительное, воспитательное и прикладное значение. Место и 

значение легкой атлетики в системе ФВ. Содержание и задачи дисциплины на 

отделении физической культуры в педагогическом колледже 

2 2 

Тема 1.2. История развития легкой 

атлетики 

 

Возникновение легкой атлетики. Происхождение видов легкой атлетики. Современное 

состояние легкой атлетики в мире, стране, крае, городе, колледже 

 

2 2 

Тема 1.3. Основы техники 

легкоатлетических упражнений 

Определение понятия «спортивная техника». Показатели качества техники 

спортивных упражнений: эффективность, экономичность и простота движений. 

Значение техники для повышения спортивного результата 

20 2 

Основы техники спортивной ходьбы и бега 

Ходьба и бег как естественный способ передвижения человека. Сходство и различие 

ходьбы и бега. Фазы движения, циклы в спортивной ходьбе. Чередование одиночной и 

двойной опоры. Длина и частота шагов. Основные требования к спортивной ходьбе. 

Периоды и фазы движения в течение цикла при беге. Отталкивание – как основная 

фаза. Характеристика движений бегуна при отталкивании в момент вертикали, 

постановка ноги на опору. Ускорение и торможение отдельных звеньев ноги. 

2 
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Разновидности постановки ноги на опору, вертикальные и поперечные колебания 

ОЦТ при беге. Скорость передвижения, длина и частота шагов. Разновидности 

стартового положения, стартового разгона, бега по дистанции и финиширования. 

Особенности техники бега на короткие, средние и длинные дистанции, бег по 

повороту, при преодолении искусственных и естественных препятствий 

 Основы техники прыжков 

Прыжок как наиболее естественный и рациональный способ преодоления 

препятствий. Фазы прыжка. Частные задачи и способы их решения в каждой фазе. 

Начальная скорость вылета, угол вылета, угол отталкивания в прыжках в высоту и 

длину. Движения прыгуна в полете и их значение, способы приземления в прыжках в 

длину и высоту, тройным и с шестом. 

 2 

Основы техники метаний 

Метание как упражнение в толкании, бросании специальных снарядов на дальность. 

Факторы, влияющие на результат в метаниях. Фазы метания. Развитие оптимальной 

скорости движения системы «метатель-снаряд» при заключительном усилии и 

выпуске его в нужном направлении как основы техники метания. Частные задачи и 

способы их решения в каждой фазе. Начальная скорость вылета и угол вылета. 

Значение угла местности для определения углов вылета различных по форме и весу 

снарядов. Особенности техники метания броском из-за головы, толчком и прямой 

рукой сбоку. 

2 

Тема 1.5. Основы обучения в легкой 

атлетике 

 

Обучение как педагогический процесс. Методы обучения. Подводящие и 

специальные упражнения при обучении. Роль физической подготовленности. 

Автоматизация движения в беге, прыжках и метаниях. Положительный и 

отрицательный перенос навыков в обучении. Определение ошибок и их исправление. 

Оценка выполнения движений. 

Типовая схема обучения легкоатлетическим упражнениям. Этапы, задачи и средства 

их решения. Последовательность и концентрация внимания занимающихся на 

основных упражнениях (И. П. атлета). Направление, амплитуда движения, быстрота, 

сила согласованность. Специфика, реализация дидактических принципов в легкой 

атлетике. Последовательность изучения легкоатлетических видов. Роль 

преподавателя при обучении 

10 3 

Тема 1.6.  Овладение техникой 

выполнения легкоатлетических 

Практические занятия  20 3 
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упражнений. Бег 

 Бег на короткие дистанции Бег по прямой, работа ног и рук. Бег на повороте. 

Низкий старт и стартовый разгон. Финиширование. Выполнение техники бега в 

целом. Особенности обучения технике бега в начальной, основной и средней школах 

 2 

 Эстафетный бег Прием и передача эстафетной палочки. Старт, стартовый разгон на 

этапах. Передача палочки на высокой скорости и разных этапах. Выполнение техники 

в целом. Особенности обучения технике бега в начальной, основной и средней школах 

2 

 Бег на короткие дистанции Бег по прямой, работа ног и рук. Бег на повороте. 

Низкий старт и стартовый разгон. Финиширование. Выполнение техники бега в 

целом. Особенности обучения технике бега в начальной, основной и средней школах 

3 

 Бег на средние и длинные дистанции Бег по прямой и на повороте. Бег со старта и на 

финише. Бег по пересеченной местности. 2Выполнение техники бега в целом. 

Особенности обучения технике бега в начальной, основной и средней школах. 

3 

 Эстафетный бег.  Прием и передача эстафетной палочки. Старт, стартовый разгон на 

этапах. Передача палочки на высокой скорости и разных этапах. Выполнение техники 

в целом. Особенности обучения технике бега в начальной, основной и средней 

школах. 

2 

 Барьерный бег Преодоление барьера. Бег между барьерами и преодоление 

барьера. Низкий старт, стартовый разгон, бег до 1–го барьера. Выполнение 

техники бега с барьерами в целом. 

2 

Тема 1.7.  Овладение техникой 

выполнения легкоатлетических 

упражнений Метания 

Практические занятия 10 3 

 Толкание ядра 

Держание снаряда. Толкание с места, стоя боком по направлению броска, стоя спиной 

по направлению броска. Скачкообразный разбег с последующим толчком. Толкание 

2 

http://www.pandia.ru/text/category/srednie_shkoli/
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ядра в сочетании с разбегом. Выполнение техники толкания в целом 

 

 Метание малого мяча 

Держание снаряда, метание с места в цель. Ритм разбега, бросковые шаги в сочетании 

с броском. Метание с 3 бросковых шагов с предварительным отведением. 

Выполнение в целом. Особенности обучения технике метания в начальной, основной 

школах 

2 

 Метание копья 

Держание снаряда, метание с места в цель. Метание с отведенной рукой назад. Ритм 

разбега, бросковые шаги в сочетании с броском. Метание с 3 бросковых шагов с 

предварительным отведением. Отведение снаряда в движении в сочетании с 

индивидуальными особенностями с 3-4 шагов разбега. Выполнение в целом 

2 

 Метание гранаты 

Держание снаряда. Ритм разбега, бросковые шаги в сочетании с броском. Метание с 3 

бросковых шагов с предварительным отведением. Особенности обучения технике 

метания в средней школе 

3 

 Метание диска 

Держание, предварительное размахивание и выпуск снаряда. Финальное усилие. 

Поворот в сочетании с финальным движением с учетом индивидуальных 

особенностей. Совершенствование техники метания диска в целом 

2 

Тема 1.8. Овладение техникой 

выполнения легкоатлетических 

упражнений. Прыжки 

Практические занятия 
 

14 2 

Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» 

Разбег, отталкивание в сочетании с разбегом. Приземление. Выполнение в целом. 

Особенности обучения технике прыжка в начальной, основной и средней школах 

2 

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание» 

Разбег, отталкивание в сочетании с разбегом. Разбег в сочетании с отталкиванием. 

Переход через планку, приземление. Выполнение в целом. Особенности обучения 

технике прыжка в начальной, основной и средней школах 

2 

Прыжки в длину с разбега способом «прогнувшись» 

Разбег, отталкивание в сочетании с разбегом, движения в фазе полета. Приземление. 

Выполнение в целом 

2 

Прыжки в высоту с разбега способом «фосбери-флоп» 

Переход к отталкиванию, отталкивание. Разбег в сочетании с отталкиванием. Переход 
2 
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через планку, приземление. Выполнение прыжка в высоту в целом 

Тема 1.9.  Овладение техникой 

выполнения легкоатлетических 

упражнений. Спортивная ходьба 

Практические занятия 

 

8  

 Движения ног в сочетании с движениями таза. Движение туловища и плеч. 

Выполнение техники спортивной ходьбы в целом 

3 

Тема 1.10. Формы организации 

занятий по легкой атлетике 

Урок по легкой атлетике Анатомо-физиологические и психические особенности 

детей школьного возраста. Типы и виды уроков. Задачи, структура, содержание урока. 

Средства, методы и требования, предъявляемые к ним для решения задач урока. 

Написание плана-конспекта урока по школьной программе. Подготовка к уроку 

4 2 

Внеурочные занятия по легкой атлетикеУчебно-тренировочные занятия по легкой 

атлетике. Тренировка как педагогический процесс. Цель и задачи тренировки. 

Содержание подготовки (техническая, теоретическая, тактическая, физическая, 

морально-волевая подготовка). Средства и методы развития физических качеств. 

Тренировочные циклы. Изменение объема и интенсивности нагрузки в 

круглогодичной тренировке. Режим легкоатлета, утомление и перетренированность. 

Врачебный контроль 

4 3 

Внеклассные занятия по легкой атлетике Легкая атлетика в спортивных школах. 

Методика отбора для занятий легкой атлетикой. Средства и методы отбора. Этапы 

отбора. Организация и методика занятий в группах начальной подготовки. Легкая 

атлетика в летних оздоровительных лагерях. Цели и задачи. Содержание, формы 

работы с детьми в лагере. Тренировочные занятия и общелагерные спартакиады 

4 3 

Тема 1.11. Планирование и учет 

учебной и внеклассной работы 

 

Значение планирования и учета учебной и внеклассной работы по легкой атлетике. 

Виды планирования, документы планирования (программа, годовой план-график, 

тематический план, план-конспект урока) 

Основные виды учета: предварительный, текущий и итоговый, индивидуальный и 

групповой. Учет учебной и внеклассной работы в школе 

10 3 
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Тема 1.12. Организация и проведение 

соревнований по легкой атлетике 

 

Соревнования по легкой атлетике. Уровни и виды соревнований. Положения о 

соревнованиях. Возрастные группы. Допуск учащихся, заявка и перезаявка. Оценка 

результатов в командных соревнованиях. Протест. Права и обязанности участников. 

Форма одежды. Представители команд и их права и обязанности. Судейская коллегия. 

Состав. Судейская бригада по бегу, прыжкам и метанию. Судьи по информации и 

торжественной процедуре. Места и оборудование соревнований. Правила 

соревнований по бегу, ходьбе, метаниям, прыжкам и многоборьям. Проведение 

соревнований в помещении 

4 2 

Тема 1.13. Многоборье Практические занятия 4  

 Семиборье (юноши) 

1-й день: 100м, высота, диск, 2-й день: ядро, длина, копье, 1500 м. 

2 

Пятиборье (девушки) 

1-й день: 100м, высота, ядро 

2-й день: длина, 800 м 

2 

Тема 1.14. Учебно-тренировочные 

занятия по легкой атлетике 

Особенности организации учебно-тренировочных занятий по легкой атлетике в 

школе. Развитие физических качеств. Проведение учебно-тренировочного занятия 

через подвижные игры, упражнения в парах, круговую тренировку, игровые задания 

4 3 

Самостоятельные работы 

 

1.  Написание реферата по теме «Возникновение и развитие легкой атлетики» 

2.  Овладение двигательными навыками, овладение техникой легкой атлетики 

2.  Составление комплексов ОРУ, СБУ 

4.  Овладение двигательными навыками, овладение техникой легкой атлетики 

5.  Овладение методикой обучения легкоатлетическим упражнением: 

-  составление комплекса ОРУ и прикладных упражнений, 

-  подбор подготовительных и подводящих упражнений к основным задачам 

школьного урока с 1 по 11 класс, 

-  методика проведения строевых, прикладных и специально-беговых упражнений и 

ОРУ, 

-  методика проведения отдельных частей урока (вводной, основной и 

заключительной). 

6.  Написание плана-конспекта урока по школьной программе отдельных частей 

урока и урока в целом. 

20   
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Подготовка к проведению отдельных частей урока и урока в целом. 

7.  Овладение двигательными навыками, овладение техникой легкой атлетики 

8.  Составление комплексов ОРУ, СБУ 

Развитие физических качеств (силы, координации, гибкости, скорости) 

9.  Овладение двигательными навыками, овладение техникой легкой атлетики 

10.  Развитие физических качеств (силы, координации, гибкости, скорости) 

11.  Планирование учебной и внеклассной работы по легкой атлетике (основные 

документы), методика их составления 

12.  Положение о соревнованиях по легкой атлетике (программа) 

13.  Определение победителей личного и командного первенства (работа с 

протоколами) 

14.  Особенности судейства по различным видам легкой атлетики 

15.  Методика и техника судейства. 

Контрольные работы  «Легкая атлетика в системе физического воспитания», «Основы техники 

легкоатлетических упражнений», «Легкая атлетика в системе общеобразовательных 

школ»  

6  

Раздел II. Гимнастика.   120  

Тема 2.1. Введение в предмет Место и роль учебной дисциплины «Гимнастика» в системе профессиональной 

подготовки учителя физической культуры. История и этапы развития гимнастики. 

Цели, задачи и структура учебной дисциплины. Связь учебной дисциплины 

«Гимнастика» с другими дисциплинами предметной подготовки. 

2 2 

 

Тема 2.2. Меры предупреждения 

травм на занятиях гимнастикой 

Методический разбор причин травматизма в гимнастике. Профилактика травм на 

занятиях и в различных видах упражнений. Организация врачебного контроля и 

самоконтроля. Ознакомление с «Инструкцией по мерам безопасности на занятиях 

гимнастикой». 

 

4 3 

Тема 2.3. Предупреждение 

травматизма на занятиях по 

гимнастике 

Тема 2.4. Виды гимнастики и ее 

методические особенности 

Гимнастика в системе физического воспитания. Задачи и методические особенности 

гимнастики. Классификация видов гимнастики, новые направления, гимнастическое 

многоборье. Гимнастика как учебно-научная дисциплина. 

2 2 
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Тема 2.5. Гимнастическая 

терминология 

 

Характеристика терминологии, определение, требования к терминологии. Правила 

сокращения и уточнения записи и названия упражнений. Правила записи 

упражнений. Формы записи упражнений. 

8 2 

Тема 2.6. Общеразвивающие 

упражнения. 

 

Определение и назначение общеразвивающих упражнений (ОРУ). Классификация 

упражнений. Правила подбора упражнений. Основа комплекса ОРУ. Содержание и 

дозировка ОРУ. Графическое изображение и организационно-методические указания 

к упражнениям. Правила записи комплекса ОРУ. 

4 2 

Практические занятия Общеразвивающие упражнения (ОРУ) без предметов. 

Методика проведения ОРУ раздельным способом, используя прием показа, рассказа, 

показа с одновременным рассказом, по разделениям; ОРУ в движении проходным, 

поточным, комплексным способом, в кругу, в парах с сопротивлением, с элементами 

ритмической гимнастики. 

6 3 

Тема. 2.7. Прикладные упражнения 

 

Подбор упражнений и особенности методики проведения занятий в различных видах 

спорта. 

Упражнения на внимание. 

Типы задания, выполняемого в движении, шагом и бегом, с включением элементов 

строевых упражнений в сочетании с прыжками, поворотами, хлопками и т. д., типа 

внезапности по звуковому и зрительному сигналам. С включением двух, трех 

сигналов и т. д. 

4 3 

Практические занятия Упражнения в метании и ловле. Техника и методика проведения упражнений в 

учебной группе. 

Особенности организации занятий с детьми младшего, среднего и старшего 

школьного возраста. Метание малых и больших мячей на заданное расстояние и на 

дальность. Метание большого мяча обеими руками: снизу, из-за головы, от груди. 

Метание в цель правой и левой рукой. Метание по движущимся и внезапно 

появляющимся целям. Метание и ловля малого и большого мяча правой и левой 

рукой; ловля мяча, брошенного партнёром. 

6 2 

 Переползание. 

Оборудование мест занятий и особенности организации занятий с детьми младшего, 

среднего и старшего школьного возраста. Переползание на на боку, 

получетвереньках, по-пластунски, на четвереньках, переползание с партнером и 

4 3 
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грузом. 

 Ходьба и бег. 

Ходьба: обычным и строевым шагом, приставными шагами, на носках, на пятках, 

перекатом с пятки на носок, выпадами, в полуприседе, в приседе, с хлопками, с 

различными положениями прямых и согнутых рук, высоко поднимая бедро согнутой 

ноги, спиной вперед, наружных и внутренних сводах стопы, скрестными шагами 

вперед и в сторону, с поворотами, с закрытыми глазами. 

Бег: обычным, с высоким подниманием бедра, с захлёстыванием голени назад, с 

подниманием прямых ног вперёд, назад, в сторону, скрестным шагом вперёд и в 

сторону, спиной вперед, с подниманием прямых ног вперед и назад, сгибая ноги 

назад, широкими прыжками с ноги на ногу. 

Бег: с ускорением (по сигналу), с поворотами кругом и на 360, в различных 

направлениях. 

Бег: с перепрыгиванием через препятствия, сочетание различных способов бега, с 

наступанием одной ногой на скамейку, по скамейке. 

4 2 

 Равновесие. 

Оборудование мест занятий и особенности организации с детьми младшего, среднего 

и старшего школьного возраста. Упражнения в равновесии на полу и возвышенной 

опоре, на месте и в движении, ходьба различными способами (вперед, назад, в 

сторону, с различными движениями руками и туловищем, выпадами и т. д.), 

опускание в упор присев, на колено. 

4 2 

 Прыжки простые. 

Оборудование мест и особенности занятий с детьми младшего, среднего и старшего 

школьного возраста. 

Прыжки в длину: с места и с разбега, толчком одной и обеих ног. Прыжки в глубину: 

из различных стоек, упоров и смешанных упоров из стойки на двух ногах и махом 

вперед (одной) и различными положениями рук с поворотами и без них, из виса 

махом вперед и назад с поворотами и без них. Используя снаряды: гимнастическую 

скамейку, стенку, бревно, козла, коня и другие приспособления 

Прыжки с пружинного мостика: с различным положением рук и ног (согнув ноги, 

согнув ноги назад, ноги врозь, прогибаясь, сгибаясь-разгибаясь и т. д.) с поворотами 

и простейшими акробатическими упражнениями. 

Прыжки в высоту: на месте, с разбега, толчком одной и обеими ногами от пола, через 

веревочку или планку, согнув ноги, согнувшись, способом перешагивания 

4 2 
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гимнастический прыжок в «окно». 

Прыжки через короткую и длинную скакалку: пробегание, вбегание, перепрыгивание, 

прыжки группой с поочередными и одновременным вбеганим и выбеганием, через 

две скакалки, вращающие навстречу друг другу 
 Лазанье. 

Техника и методика обучения лазанию. Оборудование мест и особенности 

организации занятий с детьми младшего, среднего и старшего школьного возраста. 

Лазание по гимнастической стенке: в простых и смешанных висах и упорах в 

вертикальном, горизонтальном и косом (наклонном) направлениях. Выполняемые 

2индивидуально и вдвоем. 

Лазанье по гимнастической скамейке: установленной в горизонтальном и наклонном 

положении, в простом и смешанном висах. В упоре стоя на коленях, в упоре присев, в 

упоре лежа на согнутых руках. 

Лазание по канату: в два приема, в три приема, по горизонтальному канату, 

наклонному канату, по двум канатам, лазание без помощи ног (мужчины). 

Лазание с остановками: завязывание «стоя», «петлей», «восьмеркой», перелазание на 

другой канат. 

Лазанье по гимнастической лестнице: установленной в горизонтальном и наклонном 

положении, по верхней стороне, в простых и смешанных висах, перелазание, 

пролазание. 

4 2 

Тема 2.9.Основы техники 

выполнения гимнастических 

упражнений. 

Практические занятия 10 2 

 Акробатика (для мужских групп). Выполнение упражнений школьной программы. 

Организация учащихся, приемы страховки с помощью, при изучении упражнений 

школьной программы. Оборудование мест и особенности организации. 

Группировки: сидя, лежа, в приседе. 

Перекаты: назад, вперед, в сторону (прогнувшись в группировке) из стойки на 

одном колене и двух коленях, в сцеплении за руки и за ноги вдвоем. 

Кувырки: вперед и назад из различных исходных положений в различные конечные 

положения, в сцеплении под руки в парах и в шеренгах, длинный кувырок, кувырок, 

назад согнувшись, кувырок вперед на одну, вперед из стойки на руках, вперед с 

захватом рук за ноги партнера, назад через стойку на руках. 

Равновесие: горизонтальное на одной ноге. 

 2 
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Стойки: на лопатках с различным положением рук, на голове и руках, из различных 

исходных положений, силой согнувшись на голове и руках, на одной. 

Мост: из положения, лежа на спине. 

Акробатика (для женских групп). 

Группировки: сидя, лежа на спине, в приседе. 

Перекаты: назад, вперед, в сторону (прогнувшись и в группировке). 

Кувырки: вперед и назад из различных исходных положений, в различные конечные 

положения, в сцеплении под руки в парах и шеренгах, в сцеплении за руки и ноги 

вдвоем. Кувырок, назад согнувшись, с разбега, вперед с захватом рук за ноги 

партнера, назад в полушпагат, вперед из стойки на руках. 

Стойки: на лопатках с опорой руками о поясницу и о пол, на голове и руках, махом 

на руках. 

Мост: из положения, лежа, из положения, стоя с помощью. 

Равновесие: горизонтальное на одной ноге. 
Тема 2.10. Основы техники 

упражнений на снарядах. 

Практические занятия 10  

 Опорные прыжки, (для мужских и женских групп). Техника выполнения. 

Устройство и установка снаряда. Выполнение упражнений школьной программы. 

Организация учащихся, приемы страховки и помощи при изучении школьной 

программы. 

Для мужских и женских групп. 

Конь в ширину. Высота 110-125 см. С разбега наскок в упор присев, выпрямляясь со 

взмахом рук вверх, соскок в позу приземления. 

Козел в ширину. Высота 110-125 см. Мостик не ближе 1м к снаряду. Прыжок согнув 

ноги (мужчины). Прыжок ноги врозь (женщины). 

Козел в ширину: вскоки в смешанные упоры и соскоки в группировке и прогибаясь, с 

поворотами и без поворотов, прыжки ноги врозь, прыжок, согнув ноги. 

Конь с ручками: вскоки в смешанные упоры и соскоки, в группировке, прогибаясь с 

поворотами и без поворотов, прыжки, согнув ноги и ноги врозь. 

Козел в ширину: прыжок, согнув ноги. 

Козел в длину: прыжок ноги врозь, прыжок, согнув ноги. 

Конь в ширину: прыжок боком, углом, прыжок ноги врозь. 

Комбинированные прыжки: два козла, конь и козел. 

 2 

2 

 Брусья, (для мужских и женских групп).Техника упражнений на брусьях. 

Устройство и установка снаряда. Выполнение упражнений учебной программы. 
 2 
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Организация учащихся, приемы страховки и помощи. 

Разряда Освоение зачётного упражнения. 

Для мужских групп. 

Упоры: на предплечьях, на руках, углом, стоя на одном колене. 

Размахивания: в упоре на предплечьях, в упоре на руках, в упоре. 

Подъемы: разгибом в сед ноги врозь из упора на руках, махом вперед и махом назад 

из упора на предплечьях. 

Кувырки: вперед из седа ноги врозь, из стойки на плечах, вперед из стойки на плечах 

в упор на руках, из стойки на руках, прогнувшись в упор на руках согнувшись. 

Кувырок назад. 

Опускания: из стойки на плечах в сед ноги врозь, в упор и упор углом. 

Перемахи: вперед внутрь из седа на бедре и ноги врозь. 

Соскоки: углом через две жерди, махом назад, махом вперед с поворотом к снаряду, 

переворотом в сторону, ноги врозь с конца жердей. 

Для женских групп. 

Смешанные упоры: седы и их перемены через упор, сед на правой, левой, 

продольно. Подъемы: махом вперед в сед ноги врозь из размахивания в упоре на 

предплечьях. Из размахивания в упоре на предплечьях махом вперед в упор, махом 

назад, разгибом в сед ноги врозь из упора на руках согнувшись. 

Соскоки: из седа на бедре с поворотами и без поворотов, из седа на бедре перемахом 

через две жерди, махом назад, махом вперед с поворотами. 
 Перекладина, (для мужских и женских групп). Техника упражнений на 

перекладине. Выполнение упражнений школьной программы. Устройство и 

установка снаряда. Организация учащихся, приемы страховки и помощи при 

изучении упражнений школьной программы. 

Для мужских групп. 

Перекладина (низкая). 

Висы: смешанные и простые, углом. 

Упоры: смешанные и простые. 

Перемахи: одноименные из упора и упора ноги врозь правой (левой), одноименные 

правой (левой) в упоре. 

Повороты: из упора сзади в упор, из упора в упор сзади. 

Обороты: вперед в упоре ноги врозь правой (левой) назад в упоре. 

Спады: из упора ноги врозь правой (левой). 

Подъемы: переворотом махом одной и толчком другой с разбега, разгибом с разбега и 

 2 
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из виса углом. 

Соскоки: одноименным перемахом из упора ноги врозь правой (левой), с поворотом 

налево (направо), махом вперед из упора сзади, наступая на перекладину, согнув ноги 

из упора, соскок махом назад с поворотом на 90 из упора. 

Перекладина (высокая). 

Устройство и установка снаряда. 

Висы: хватом сверху, снизу, разным хватом, скрестным хватом, вис сзади. 

Размахивания: в висе подтягиванием. 

Подъемы из виса силой подъем переворотом, подъем правой (левой), подъем 

разгибом. 

Обороты: назад в упоре, вперед в упоре, в упоре ноги врозь правой (левой). 

Соскоки: махом вперед и назад, махом назад из размахивания в висе, соскок другой. 

Для женских групп. 

Перекладина (низкая). 

Устройство и установка снаряда. 

Висы смешанные: стоя, присев, лежа, боком, завесом. 

Висы простые: согнувшись сзади, прогнувшись, прогнувшись ноги врозь правой 

(левой). 

Упоры смешанные: упор вис, сзади, ноги врозь. 

Перемахи: одноименные из упора и упора сзади, правой (левой) в упоре. 

Спады и опускания: вперед из упора и упора ноги врозь правой (левой). 

Подъемы: завесом на правой (левой), переворотом махом одной и толчком другой. 

Обороты: вперед в упоре ноги врозь правой (левой), в упоре назад 

Соскоки: из седа на бедре без поворотов и с поворотами, из упора махом назад, из 

упора ноги врозь одноименным перемахом с поворотом и без поворотов. 

Перекладина (высокая). 

Устройство и установка снаряда 

Висы: хватом сверху. 

Размахивания: изгибами в висе, подтягиванием в висе. 

Подъемы: из размахивания изгибами (ознакомить). 

Соскоки: махом вперед и назад из размахивания в висе. 
 Конь с ручками, (для мужских и женских групп). 

Устройство и установка снаряда, страховка и помощь при изучении упражнений 

учебной программы. 

 3 
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 Бревно, (для мужских и женских групп). 

Техника упражнений на бревне. Устройство и установка снаряда. Выполнение 

упражнений школьной программы, организация учащихся, приемы страховки при 

изучении упражнений школьной программы. Разучивание зачетной комбинации 

  

Тема. 2.11. Вольные упражнения 

 

Правила составления индивидуальных и групповых вольных упражнений под 

музыкальное сопровождение. Характеристика вольных упражнений с учетом их 

назначения (контрольные, учебные, для соревнований, для выступлений). 

Демонстрация комбинации вольных упражнений. Вольные упражнения на 24 счета 

(учебная комбинация) с включением различных движений руками, ногами, 

туловищем, головой и простейших акробатических элементов. 

4 3 

Тема.2.12. Строевые упражнения Практические занятия  6  

 Методика проведения строевых команд в учебной группе. Строевые приёмы и 

построения. Перестроения, размыкания и смыкания. 

Передвижения и фигурная маршировка. 

Совершенствовать профессиональные навыки в проведении строевых упражнений. 

1. Передвижения, повороты на месте и в передвижении: налево, направо, кругом. 

2.Перестроение из одной шеренги, колонны в две, три, четыре различными 

способами: по расчету, уступом, поворотом налево (направо) при передвижениях. 

3.Фигурная маршировка: противоход, диагональ, змейка, круг, ЗИГ-ЗАГ, петля. 

4. Размыкания: от середины и в одну сторону приставными, скрестными, 

переменными шагами, прыжками, дугами вперед и назад. 

 3 

Тема 2.13. Места занятий 

гимнастикой и их оборудование. 

Гимнастические залы. Гимнастические площадки. Правила эксплуатации залов и 

гимнастического оборудования, устанавливаемого в залах. Рациональное размещение 

снарядов во время занятий; подготовка и уборка снарядов. 

4 2 

Тема 2.14. Методика обучения 

гимнастическим упражнениям 

 

Основы обучения и тренировки. Изучение техники и методики преподавания 

гимнастических упражнений. Этапы обучения гимнастическим упражнениям. 

Принципы дидактики, методы и приёмы обучения. Страховка, самостраховка, 

помощь и проводка. Типичные ошибки и методика их исправления. Спортивная 

4 3 
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тренировка и повышение уровня подготовленности. 

Самостоятельные работы 

 

1.  Словарь основных гимнастических терминов и правила их применения. 

2.  Составление ОРУ без предметов по анатомическому и физиологическому 

признаку. 

3.  Составить комплекс, состоящий из восьми упражнений. Упражнения должны 

включать движения следующими звеньями тела: руками (дуги, 

круги),туловищем(наклоны, повороты),ногами(приседы, махи, прыжки). 

4.  Составить комплекс из восьми упражнений проходным способом. 

5.  Составить комплекс из восьми упражнений поточным способом. 

6.  Оформление карточек с методической последовательностью обучения, лазанья в 

два и три приема. 

7. Анализ техники исполнения акробатических упражнений. 

8. Анализ техники исполнения опорных прыжков. 

9.  Анализ техники исполнения гимнастических упражнений на брусьях разной 

высоты. 

10.  Анализ техники исполнения гимнастических упражнений на брусьях. 

11.  Анализ техники исполнения гимнастических упражнений на перекладине. 

12.  Составление ОРУ с предметами и на снарядах (скакалка, мяч, гимнастическая 

палка, гимнастическая стенка и т. Д.), по анатомическому и физическому признаку. 

20  

Контрольная работа  «Гимнастика в системе физического воспитания»,  «Основы техники гимнастических 

упражнений», «Меры предупреждения травматизма на занятиях гимнастикой»  

6  

                                                    3 курс 224  

Раздел III. Подвижные игры.  70  

Тема 3.1. Подвижные игры в системе 

физического воспитания. 

 

Подвижные игры как средство физического воспитания. 

Цель и задачи курса подвижных игр. Предмет курса. Соблюдение принципов и 

использование методов физического воспитания при проведении подвижных игр. 

Содержание теоретического и практического разделов. Содержание информации 

подвижной игры. Подвижные игры в системе урочных и неурочных форм. 

Историческое развитие теории и методики игр. Подвижные игры как эффективный 

(игровой) метод физического воспитания. Связь подвижных игр с 

общеобразовательными дисциплинами (математикой, географией, природоведением, 

литературой и т. д.). 

16 2 
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Тема 3.2. Игровые упражнения для 

детей дошкольного и младшего 

школьного возраста. 

Практические занятия  10 2 

Игровые упражнения для развития у дошкольников основных видов движений: 

ходьбы, бега, прыжков, бросания и ловли, метания, ползания и лазания, равновесия, 

катания на коньках, санках, лыжах. 

2 

Подвижные игры для детей дошкольного возраста. Игры: «Пойдем на прогулку», 

«Ножки по дорожке», «Ровным кругом», «Великаны-калики», «Колпачок и палочка», 

«Разверни круг», Тяни в круг», «Птички в гнездышках», «Карусель», «У медведя во 

бору», «Мы веселые ребята», «Гуси-лебеди», «Лягушки», «Скок-поскок», 

«Попрыгунчики», «Волк во рву», «Попади в мяч», «Передал – садись», «Пронеси – не 

урони», «Совушка». 

Подвижные игры и игровые упражнения для детей младшего школьного 

возраста. «К своим флажкам», «Два мороза», «Октябрята», «Волк во рву», «Удочка», 

«Мяч ловцу», «Охотники и утки», «Перестрелка». 

 

 

2 
Тема 3.3. Игровые упражнения для 

детей среднего школьного возраста. 

Мяч в воздухе», «Не давай мяч водящему», «Мяч капитану», «Точное время», 

«Чехорда», «Стой!», «Бой петухов» (и др. согласно комплексной программе по 

физическому воспитанию для 5-9 классов общеобразовательной школы). 

4 

Тема 3.4. Подвижные игры и 

игровые упражнения для детей 

старшего школьного возраста. 

«Русская лапта», «Лапта с препятствиями», Эстафеты с использованием 

гимнастического инвентаря, скакалки, набивных мячей (и другие игры и эстафеты 

согласно комплексной программе по физическому воспитанию для 10-11 классов 

общеобразовательной школы). 

4 2 

Тема 3.5. Подвижные игры, 

переходные к спортивным. 

«Соревнуются пятерки», «Пионербол», «Футбол раков», «разведчики и часовые», 

«защита укрепления», «Борьба всадников», «Четыре мяча»., «хоккей руками», 

«Борьба за мяч», «Лапта волейболистов». 

4 2 

Тема 3.6. Подвижные игры на 

занятиях легкой атлетикой. 

«Воробьи-вороны», «Наступление», «лучший лидер», «Челнок», «Скакуны», «мячом 

в цель», «В горизонтальную мишень». 
4  

Тема 3.7. Подвижные игры на 

занятиях гимнастикой. 

«Делай наоборот», «Пирамиды», «Построить мост», «Кружилиха», «Конь-козел», «С 

берега на берег», «Гимнастический марафон», Музыкальные змейки». 
4 

Тема 3.8. Подвижные игры для 

внеурочных форм занятий. 

Малоподвижные игры, применяемые на физкультминутках, физкультпаузах, походах: 

«Подскоки», «Удочка», «Сталкивание ладонями», «Перехваченная эстафета». 
4 

Тема 3.9. Спортивный праздник. Проводится один из праздников на выбор в зависимости от погодных условий, 

контингента участников, наличия инвентаря: «Веселые старты», «Веселые старты на 

воде», «Веселые старты на катке», «Детские олимпийские игры», «Праздник 

4 
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 Нептуна», «Папа, мама, я – спортивная семья», «А. ну-ка, девочки», А, ну-ка, 

мальчики», «Спортландия», «Герои спорта», «Белая ладья», «Чудо-шашки», 

«Кожаный мяч», «Лед надежды нашей», «Конкурс снежных фигур» и т. д. 

Самостоятельные работы  1.  Работа с учебной и методической литературой. 

2.  Запись подвижных игр (по определенной схеме), проводимых на занятиях. 

3.  Подбор игровых упражнений для детей дошкольного и младшего школьного 

возраста. 

4.  Подбор подвижных игр для детей разного возраста. 

5.  Подбор подвижные игры, переходные к спортивным. 

6.  Подбор подвижные игры на занятиях легкой атлетикой. 

7.  Подбор подвижные игры на занятиях гимнастикой. 

8.  Подбор подвижные игры на снегу. 

9.  Подвижные игры для внеурочных форм занятий. 

10.  Составление программ, положений, сценариев физкультурно-массовых и 

спортивных мероприятий (например, «Веселые старты», «Веселые старты на воде», 

«Веселые старты на катке», «Детские олимпийские игры», «Праздник Нептуна», 

«Папа, мама, я – спортивная семья», «А. ну-ка, девочки», А, ну-ка, мальчики», 

«Спортландия», «Герои спорта», «Бе-лая ладья», «Чудо-шашки», «Кожаный мяч», 

«Лед надежды нашей» и т. д.) 

10 

Контрольная работа  ««Подвижные игры в системе воспитания детей дошкольного возраста», «Подвижные 

игры в системе воспитания детей младшего школьного возраста», «Подвижные игры 

в системе воспитания детей среднего школьного возраста», «Подвижные игры в 

системе воспитания детей старшего школьного возраста» 

6 

Раздел  IV. Спортивные игры  116 

Тема 4.1. Введение в дисциплину 

«Спортивные игры и методика 

преподавания». 

Предмет и задачи. Спортивные игры в Российской системе физического воспитания. 

Единая спортивная классификация. Особенности занятий по спортивным играм в 

педагогическом колледж по специальности. Программные требования к студентам. 

2 

Тема 4.2. Спортивные игры, как 

эффективное средство физического 

воспитания. 

Возникновение и эволюция игровой деятельности. Игра и спорт. Воспитательно-

образовательное значение спортивных игр. Влияние занятий спортивными играми на 

организм занимающихся. 

2 

Тема 4.3. История, этапы развития 

спортивных игр в Российской 

Федерации. 

Возникновение и развитие спортивных игр. Спортивные игры в России на 

современном этапе развития общества. Достижения российских спортсменов в 

чемпионатах, кубках, Олимпийских играх. 

2 3 



26 
 

 
 

Тема 4.4. Инвентарь и оборудование 

для занятий спортивными играми. 

 

Инвентарь, оборудование, площадки и поля для занятий и проведения соревнований 

по волейболу, баскетболу, футболу, ручному мячу, стритбаскетболу, пляжному 

волейболу. Дополнительное и нестандартное оборудование для обучения и 

совершенствования технических приемов игры в волейбол, баскетбол, футбол, а 

также для занятий с детьми, имеющими отклонения в состоянии здоровья. 

Требования к инвентарю и оборудованию на занятиях по соблюдению мер 

технической безопасности. 

4 2 

Тема 4.5. Основы методики 

обучения технике в спортивных 

играх. 

Физические качества – основа успешного овладения техникой спортивных игр. 

Физические качества волейболиста, баскетболиста, футболиста. Методы воспитания 

физических качеств. Специальная физическая подготовка в волейболиста, 

баскетболиста, футболиста. 

6 2 

Структура обучения техническим приемам. Этапы обучения. Средства и методы на 

отдельных этапах обучения. Значение подготовительных, подводящих и специальных 

упражнений в обучении техническим приемам. Классификация и характеристика 

основных технических приемов игры в нападении и защите в волейболе, баскетболе, 

футболе. Особенности методики обучения отдельным техническим приемам игры в 

волейбол, баскетбол, футбол студентов различного школьного возраста. 

3 

Последовательность изучения технических приемов игры в волейболе, баскетболе, 

футболе, в нападении и защите. Подготовительные, подводящие и специальные 

упражнения в обучении техническим приемам в волейболе, баскетболе, футболе. 

 

Тема 4.6. Основы методики 

обучения тактике в спортивных 

играх. 

Структура обучения тактическим действиям. Этапы обучения. Средства и методы на 

отдельных этапах. Значение игровых упражнений и соревновательных заданий в 

овладении тактикой игры. 

10  

Классификация и характеристика тактических действий в нападении и защите в 

волейболе, баскетболе, футболе. 

2 

Последовательность изучения тактических действий в волейболе, баскетболе, 

футболе в нападении и защите. Игровые упражнения и соревновательные задания в 

обучении тактике игры в волейбол, баскетбол, футбол. Особенности методики 

обучения тактическим действиям в волейболе, баскетболе, футболе студентов 

различного школьного возраста. 

2 

Раздел 4.7. Волейбол с методикой 

обучения. 
Практические занятия  15  

Техника перемещений волейболистов. Стойки волейболиста; основная, высокая, 

низкая (положения рук, туловища, ног). Перемещения; шагом, бегом, скачком; 

выпадами с последующим падением; прыжками толчком одной и двумя ногами. 
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Техника передач мяча в волейболе. Передачи: на месте, в движении, в прыжке в 

различных направлениях и на различную высоту. Двумя руками – верхние без 

падения и с последующим падением, нижние. Одной рукой – нижние, без падения и с 

последующим падением. Прием мяча, отскочившего от сетки. 

 

Техника подач мяча. Подачи мяча: нижние и верхние, прямая и боковая, 

планирующая (ознакомление). 
 

Техника нападающего удара. Нападающие удары: прямой, боковой; в прыжке с места 

и с разбега толчком двумя ногами. 

2 

Техника блокирования. Блокирование: одиночное и групповое. Прыжок для 

блокирования с места и после перемещения. Постановка рук при блокировании. 
 

Тема 4. 8. Методика обучения 

тактике игры. 
Практические занятия 6 

Индивидуальные действия. Выбор места, подача и прием мяча, подачи, нападающий 

удар, блокирование. 
2 

Групповые тактические действия в нападении и защите. Взаимодействие двух и более 

игроков внутри линий, между линиями; игроков задней линии с игроками передней 

линии; защитников с блокирующими и защитников между собой, страховка. 

 

Командные тактические действия в нападении и защите. Системы игры. Со второй 

передачи через игрока передней линии; со второй передачи через выходящего игрока 

задней линии; с первой передачи. Защита «Углом вперед», «Углом назад». 

Тема 4.9. Формы организации 

занятий по спортивным играм. 

 

Урок – основная форма организации занятий. Особенности построения урока по 

спортивным играм. Задачи и содержание отдельных частей урока. Подбор средств и 

методов для различных частей урока в соответствии с их педагогическими задачами. 

Особенности методики организации учебной деятельности на уроках спортивных 

игр. Подготовка учителя к уроку. Написание плана – конспекта. Особенности 

организации и проведения занятий с детьми, имеющими отклонения в состоянии 

здоровья. 

6 2 

Спортивная секция – одна из форм проведения дополнительных занятий по 

спортивным играм. Задачи секционной работы по спортивным играм в школе. 

Специфика подбора средств и методов для решения задач. Особенности методики 

организации и проведения занятий в спортивных секциях с учащимися различного 

школьного возраста. Отбор игроков и комплектование команд по различным видам 

спортивных игр. 

2 

Внутришкольные соревнования по спортивным играм. Значение соревнований. Виды 

соревнований. Положение о соревнованиях. Системы розыгрыша. Составление 
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календаря игр. Порядок определения победителей. Правила игры в волейбол, 

баскетбол, футбол, стритбол и пляжный волейбол. Судейская бригада и обязанности 

судей при проведении игр по волейболу, баскетболу, футболу. Методика судейства 

игр по волейболу, баскетболу, футболу. Учет и оформление результатов игр, 

протокол игры, таблица розыгрыша, отчет главного судьи. Особенности организации 

и проведения соревнований с детьми, имеющими отклонения в состоянии здоровья. 

Работа учителя физической культуры по подготовке и проведению соревнований по 

спортивным играм в школе. 

Общешкольные физкультурно-оздоровительные и спортивно-массовые мероприятия. 

Место спортивных игр в проведении « Дней здоровья », спортивных праздников, 

спортивных вечеров и т. д. 

 

Внешкольная работа по спортивным играм. Работа инструктора физической культуры 

в клубах по месту жительства по спортивным играм. 
 

Тема 4.10. «Спортивные игры» в 

школьных программах по 

физическому воспитанию. 

Анализ школьных программ. Анализ программного материала по разделу 

«Спортивные игры» общеобразовательной школы и специальных коррекционных 

школ различного вида. 

4 

Тема 4.11. Планирование и учет 

учебной работы по спортивным 

играм в школе. 

Значение планирования и учета. Взаимосвязь планирования и учета. Основные 

документы планирования учебной работы: сетка часов, план-график распределения 

раздела «Спортивные игры», план-график распределения материала по разделу 

«Спортивные игры», план-конспект урока. 

2 

Тема 4.12. Баскетбол с методикой 

обучения 

Практические занятия  15 

 Техника перемещений. Стойки игрока в нападении и защите. Бег обычный и 

приставными шагами, с ускорениями, изменением направления; лицом вперед, 

спиной, боком, бег с изменением скорости. Остановки двумя шагами, прыжком. 

Повороты на месте вперед и назад (без мяча и с мячом). Прыжки вверх с места 

толчком двумя ногами и с разбега толчком одной ногой. 

Техника владения мячом. Ловля мяча: на месте, в движении, в прыжке. Двумя руками 

и одной рукой на различной высоте, после отскока от пола, щита, корзины. Передача 

мяча; на месте, в движении, в прыжке с места. Двумя руками: от груди, сверху, снизу. 

Одной рукой: от плеча, сверху, снизу, сбоку. Передачи мяча с отскоком от площадки. 

Передачи встречные, поступательные. 

Техника бросков мяча в корзину. Броски мяча: с места, в движении, после ведения, в 
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прыжке с места, в прыжке после остановки, штрафной бросок. Двумя руками: от 

груди, сверху, снизу. Одной рукой: от плеча, сверху, снизу, с отскоком от щита и без 

отскока. Добивание мяча одной и двумя руками. 

Техника ведения мяча. Ведение на месте, прямолинейное, с изменением направления, 

с изменением скорости, со сменой рук, с изменением высоты отскока, с 

противодействием противника, в сочетании с другими приемами. Финты 

Техника овладения мячом. Противодействие: перемещению игрока без мяча; 

владению мячом – выбивание, вырывание мяча. Ведению – остановка игрока 

ведущего мяч; ловле – перехват мяча; броскам – отбивание, накрывание мяча. 

Овладение мячом, отскочившим от щита, корзины. 

Тема 4.13. Методика обучения 

тактике игры. 

Практические занятия  6 

Индивидуальные действия в нападении и защите. Освобождение от противника – 

выход на свободное место. Держание игрока без мяча – противодействие выходу на 

свободное место. Действия игрока с мячом: целесообразное применение передач, 

бросков, ведения мяча. Противодействие игроку с мячом. 

Групповые тактические действия в нападении и защите. Взаимодействие 2-х игроков: 

«передай и выйди», заслоны. Взаимодействие 3-х игроков: треугольник, тройка, 

восьмерка, скрестный выход, пересечение. Противодействие двум и трем игрокам: 

подстраховка, переключение, проскальзывание. 

Командные тактические действия в нападении и защите. Стремительное нападение – 

быстрый прорыв по двум и трем коридорам. Позиционное нападение - с центровым 

игроком и без центрового игрока (основные варианты). Системы защиты: личная 

защита (основные варианты). Зонная защита (основные варианты): 2-1-2, 2-3, 3-2, 1-3-

1. Смешанная защита (основные варианты): 4+1, 3+2. 

Тема 4.14. Футбол с методикой 

обучения 

Практические занятия  10 

Техника перемещений. Стартовый бег, бег приставными шагами; бег спиной вперед; 

сочетание обычного бега с бегом приставными шагами и бега лицом и спиной вперед; 

прыжки на двух и одной ногах; сочетание бега с прыжками толчком двумя и одной 

ногами. 

Техника ударов по мячу. По неподвижному и катящемуся мячу с места и в движении, 

после ведения, с лета; внутренней стороной стопы, серединой, внутренней и внешней 

стороной подъема, носком, пяткой. Удары по мячу головой: серединой и боковыми 
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частями лба, без прыжка и в прыжке (ознакомление). 

 Техника остановки мяча. Катящегося по земле и опускающегося – подошвой и 

внутренней стороной стопы; летящего – грудью; опускающегося – бедром; головой; 

подъемом стопы. 

Техника ведения мяча. Внутренней стороной подъема, внешней стороной подъема, 

внутренней стороной стопы, носком. Ведение правой и левой ногой и попеременно 

обеими ногами. Ведение по прямой с изменением направления скорости. Финты. 

Техника отбора мяча. Перехват ногой – быстрый выход на мяч с целью опередить 

противника, которому адресована передача. Отбор мяча при единоборстве с 

противником – выбивание мяча, толчки плечом, отбор мяча подкатом 

(ознакомление). 

Техника вбрасывание мяча. Из-за боковой линии, с места из положения шага. 

Вбрасывание мяча с разбега, вбрасывание мяча с последующим падением вперед на 

руки (ознакомление). 

Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря; перемещение в стороны; ловля 

катящегося мяча: летящего на уровне пояса и выше, без падения и с падением, 

отбивание мяча кулаками, вбрасывание мяча. 

Самостоятельная работа 

 

1. Сделать выписку нормативных требований ЕВСК по видам, включенным в 

школьные программы по физическому воспитанию. 

Составить в форме реферата историческую справку о возникновении и становлении 

волейбола, баскетбола, футбола как вида спорта в России, городе, колледж. 

2. Спортивные игры этапы развития в Р. Ф. (реферат) 

3. Места и оборудование для проведения занятий спортивными играми 

4. Техника обучения спортивным играм 

5. Формы, методы и средства воспитания физических качеств 

6. Динамика развития физических качеств 

7. Передачи: на месте, в движении, в прыжке в различных направлениях и на 

различную высоту. 

8. Нападающие удары: прямой, боковой; в прыжке с места и с разбега толчком двумя 

ногами. 

9. Блокирование: одиночное и групповое. 

10.  Ловля мяча: на месте, в движении, в прыжке; 

11.  Передача мяча; на месте, в движении, в прыжке с места; 

12.  Броски мяча: с места, в движении, после ведения, в прыжке с места, в прыжке 

20 
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после остановки, штрафной бросок; 

13.  Ведение на месте, прямолинейное, с изменением направления, с изменением 

скорости; 

Овладение мячом, отскочившим от щита, корзины. 

14.  Удары по неподвижному и катящемуся мячу с места и в движении, после 

ведения, с лета; внутренней стороной стопы, серединой, внутренней и внешней 

стороной подъема, носком, пяткой. 

15.  Удары по мячу головой; 

16.  Ведения мяча. 

Контрольная работа «Методика баскетбола», «Методика волейбола», «Методика футбола» 

 

 

6 

Раздел VI. Лыжный спорт  36  

Тема 6.1. Введение в предмет. 

История развития лыжного спорта. 

Участие лыжников в чемпионатах 

мира и олимпийских играх. 

 

Предмет и задачи курса лыжного спорта. Содержание программы. Организация и 

проведение занятий. Зачетные требования. Лыжная подготовка и лыжный спорт, их 

краткая характеристика. Место и значение лыжного спорта в системе физического 

воспитания. Разрядные нормы и требования единой спортивной классификации. 

Классификация видов лыжного спорта, их краткая характеристика. Краткие сведения 

по истории развития лыжного спорта. Появление и первоначальное использование 

лыж. Характеристика современного состояния видов лыжного спорта. Развитие 

лыжного спорта в России, СССР. Участие лыжников в чемпионатах мира и 

Олимпийских играх. 

2 

Тема 6.2. Лыжный инвентарь, его 

выбор и хранение, уход за ним. 

 

Выбор лыжного инвентаря для различных стилей передвижения (классического, 

свободного) и снаряжения для занятий: лыж, палок, креплений, обуви, одежды. 

Циклевка и просмолка лыж, пропитка лыж, установка креплений, мелкий ремонт, 

хранение инвентаря и снаряжения. Подготовка лыж к занятиям и соревнованиям: 

выбор парафинов, мази и смазка ими лыж (деревянных, пластиковых) в зависимости 

от метеорологических условий, состояния снежного покрова, рельефа местности, 

длины дистанции и т. д. 

4 

Тема 6.3. Основы техники Определение понятия: техника лыжника-гонщика. Основные требования, 6 2 
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передвижения на лыжах. 

 

предъявляемые к современной технике передвижения на лыжах. Взаимосвязь и 

взаимообусловленность технической и физической подготовленности лыжников. 

Развитие техники. Классификация и терминология способов передвижения на лыжах. 

Характеристика сил, действующих на лыжника во время его передвижения 

(внутренние и внешние). Взаимодействие сил. 

Терминология и понятия, используемые при анализе техники передвижения на 

лыжах: структура движения, цикл движения, темп и ритм движения, перекат, прокат, 

опорная нога, маховая нога и т. д. Основные элементы техники: посадка, скольжение, 

толчок ногой, толчок руками, общая согласованность движений. 

Фазы скользящего шага и их анализ. Понятие о тактике. Задачи тактики. 

Взаимосвязь технической и тактической подготовленности. 

 

Тема 6.4. Организация и методика 

проведения уроков по лыжной 

подготовке в общеобразовательной 

школе. 

 

Формы организации занятий. Содержание раздела по лыжной подготовке программы 

по физической культуре для учащихся начальных классов общеобразовательной 

школы. Урок, как основная форма организации учебного процесса. Типы и структура 

урока по лыжной подготовке. Содержание, задачи и средства отдельных частей 

урока. Дозировка нагрузки. Плотность урока. Содержание и организация 

самостоятельных занятий. Организация и методика проведения игр на лыжах. 

4 2 

 

Тема 6.5. Содержание, организация и 

методика проведения занятий по 

лыжной подготовке с учащимися 1-

11 классов. 

Учебная работа по лыжной подготовке в школе, содержание программного материала 

для 1 – 4 класса, 5 – 9 класса, 10-11 класса. Урок как основная форма проведения 

занятий. Подготовка учителя к уроку. Подготовка материально-технического 

обеспечения. Организационная работа с родителями и учащимися. Составление 

документации. Организация учащихся на уроках лыжной подготовки. 

4 2 

Тема 6.6. Предупреждение 

травматизма на уроках лыжной 

подготовки с учащимися. 

Выбор и подготовка мест занятий: учебные площадки, учебные и тренировочные 

лыжни, учебные склоны. Предупреждение травматизма на уроках лыжной 

подготовки. 

4  

Тема 6.7. Планирование и контроль 

организации учебного процесса по 

лыжной подготовке и физическому 

развитию учащихся. 

Виды планирования. Основные документы планирования (программы, учебный план, 

график прохождения учебного материала, рабочий план, конспект урока) и их 

составление. Основные виды учеба: предварительный, текущий, итоговый. Учет 

успеваемости на уроках лыжной подготовки. Оценка технической подготовленности 

учащихся по лыжам 

4 

Тема 6.8. Подготовка и организация 

соревнований. 

Классификация соревнований. Планирование соревнований. Основные документы 

соревнований. Календарный план соревнований. Положение о соревнованиях. 

4 2 

http://www.pandia.ru/text/category/nachalmznie_klassi/
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Значение соревнований в совершенствовании техники и развитии физических качеств 

учащихся. Выбор места соревнования, подготовка трасс, оборудование старта и 

финиша. Документация соревнований и судейство соревнований. 

Самостоятельная работа 

 

1.  Работа с учебной и методической литературой. 

2.  Написание реферата по теме «Возникновение и развитие лыжного спорта». 

Овладение техникой попеременно – двухшажного хода. 

4 2 

Контрольная работа  «Лыжный спорт», «Предупреждение травматизма по легкой атлетике» 2  

Раздел VII. Физическая культура.                                                        4 курс 175 2 

Тема 7.1. Цели и задачи учебной 

дисциплины «Физическая культура». 

Роль физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии 

человека; в сохранении и укреплении его здоровья. Федеральный закон РФ от 4 

декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ». Основные 

понятия: физическая культура, физическое воспитание, физкультурная деятельность, 

спорт, физическое развитие, физическая подготовка, физическая подготовленность, 

физическое совершенство. Физические упражнения как средство физического 

воспитания. Современное состояние физической культуры и спорта. 

Цели и задачи учебной дисциплины «Физическая культура». Основные положения 

организации физического воспитания в учебном заведении. Внеаудиторная 

самостоятельная работа и итоговая аттестация студентов по дисциплине «Физическая 

культура». Правила техники безопасности в спортивном зале и на спортивной 

площадке. 

10 2 

Тема 7.2. Физическое состояние 

человека и контроль за его уровнем 

 

Физическое состояние человека и его основные компоненты: здоровье, физическое 

развитие, физическая подготовленность, работоспособность. Методы врачебного 

контроля и самоконтроля состояния здоровья и физического развития. Ежегодный 

контроль за уровнем физического состояния: антропометрическими данными, 

функциональным состоянием организма, уровнем физической подготовленности и 

методика его проведения. Обеспечение безопасности занятий физической культурой 

и спортом. Техника безопасности, охрана труда, причины травматизма и их 

предупреждение на занятиях физической культурой и спортом. 

4  

Практические занятия  1. Измерение параметров физического развития студентов: роста, массы тела, 

окружности грудной клетки (в покое, на вдохе, на выдохе), силы правой и левой 

кистей, жизненной емкости легких. 

20 
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2. Определение параметров функционального состояния организма студентов: 

артериального давления; задержки дыхания (на выдохе, на вдохе), частоты сердечных 

сокращений (в покое сидя, в покое стоя, после нагрузки, после восстановления). 

3. Определение уровня физической подготовленности студентов: бег на 60 м; для 

девушек бег на 500 м, отжимание в упоре лежа на полу; для юношей бег на 1000 м, 

подтягивание на перекладине; наклоны туловища вперед; прыжок в длину с места, 

прыжки через скакалку за 1 мин. 

Контроль за уровнем физического состояния проводится ежегодно с занесением 

данных в дневник индивидуальной физкультурно-спортивной деятельности студента). 

Тема 7.3. Основы физической 

подготовки 

 

Система физического воспитания в РФ: задачи, принципы, направления, формы, 

средства. Общая и специальная физическая подготовка, спортивная подготовка, 

профессионально-прикладная физическая подготовка. Общее представление о 

комплексе средств физического воспитания: физические упражнения; использование 

оздоровительных сил природы; использование гигиенических факторов; 

использование специально изготовленного инвентаря, технических средств и 

тренажерных устройств; идеомоторные, психогенные и аутогенные средства. 

Классификация физических упражнений и методов их выполнения. Основы обучения 

движениям: двигательное действие, двигательное умение, двигательный навык, этапы 

обучения. 

9  

Практические занятия 1. Методика составления индивидуальных программ с оздоровительной 

направленностью. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса 

упражнений утренней гигиенической гимнастики. 

2. Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, направленных на 

развитие специальных физических качеств. 

3. Методика составления индивидуальных программ с тренировочной 

направленностью. Разучивание и совершенствование техники и темпа 

оздоровительных ходьбы и бега. 

4. Методика определения профессионально значимых физических, психических и 

специальных качеств на основе профессиограммы будущего специалиста. 

Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, направленных на 

развитие профессионально значимых физических качеств, прикладных двигательных 

умений и навыков. 

5. Методика закаливания для профилактики простуды и гриппа. Выполнение 

закаливающих упражнений повышающих защитные силы организма (ходьба и бег на 

15  
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открытом воздухе в прохладную погоду, занятия в бассейне и др.). 

6. Методика составления распорядка дня с учетом рекомендуемой нормы недельного 

объема двигательной активности студента (не менее десяти часов). Разучивание и 

совершенствование выполнения упражнений для проведения физкультурно-

оздоровительных мероприятий в режиме дня (физкультурные минуты, 

физкультурные паузы, подвижные перемены и т. п.) 

7. Занятия на тренажёрах с целью совершенствования общей физической подготовки. 

8. Разучивание и совершенствование специальных психорегулирующих комплексов 

физических упражнений. 

9. Выполнение физических упражнений с использованием методов строго 

регламентированного упражнения и методов частично регламентированного 

упражнения. 

Тема 7.4. Эффективные и 

экономичные способы овладения 

жизненно важными умениями и 

навыками 

Значение процесса освоения движений в жизнедеятельности людей. 

Дидактические принципы, необходимые при освоении и совершенствовании новых 

двигательных действий (навыков): научности, всесторонности, сознательности и 

активности, повторности и систематичности, постепенности, доступности, 

наглядности и др. 

Жизненно важные умения и навыки – естественные формы проявления двигательной 

активности (ходьба, бег, передвижение на лыжах, плавание и др.), обеспечивающие 

активную деятельность человека в природной среде. 

Методики эффективных и экономичных способов овладения жизненно важными 

умениями и навыками. 

Ознакомление с различными программами бега. 

Самоконтроль при занятиях ходьбой, бегом и другими способами овладения 

жизненно важными умениями и навыками. 

10  

Практические занятия  Ходьба: обычным шагом, строевым шагом, на носках, на пятках, на внутренней и 

наружней сторонах стоп, с опорой руками о колени, приставным и переменным 

шагом, в полуприседе и приседе, выпадами, с высоким подниманием бедра, 

пригнувшись, скрестным шагом вперед и в сторону, по заданной линии. Ходьба по 

пересеченной местности с палками. Ходьба на беговой дорожке. Ходьба спортивная. 

15  

Бег: обычный, семенящий, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени 

назад, бег скрестным шагом вперед и в сторону, с подниманием прямых ног вперед, с 

поворотами и остановками, бег с прыжками через препятствия. Бег на беговой 

дорожке. Специальные беговые упражнения. Бег на короткие и средние дистанции. 
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Челночный бег 10 х 10 м. Эстафетный бег. Изучение различных программ бега. 

Кросс (бег на местности) или ходьба на лыжах.Кроссовая или лыжная подготовка 

проводятся с учетом климато-географических условий региона. 

 

Тема 7.5. Способы формирования 

профессионально значимых 

физических качеств, двигательных 

умений и навыков 

 

Профессионально-прикладная физическая подготовка: цели и задачи. Средства и 

методы направленного формирования профессионально значимых двигательных 

навыков, устойчивости к профессиональным заболеваниям, профессионально 

значимых физических и психических качеств. Формы и виды производственной 

физической культуры. Специальность (профессия): требования, средства, 

рекомендуемые виды спорта. Профессиограмма. 

4  

Практические занятия 

 

1. Определение физической подготовленности в избранной сфере профессионального 

труда (тесты разрабатываются образовательным учреждением с учетом 

профессиональной направленности). 

2. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений 

гигиенической утренней гимнастики с учетом профессиональных особенностей 

труда. Проведение фрагментов занятий. 

3. Разучивание и совершенствование выполнения комплексов упражнений 

производственной гимнастики (вводного, для проведения физкультурной паузы, 

физкультурной минуты, микропаузы отдыха). 

4. Совершенствование выполнения упражнений, направленных на развитие 

профессионально значимых физических качеств, прикладных двигательных умений и 

навыков. 

5. Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, направленных на 

развитие специальных физических качеств. 

6. Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, направленных на 

развитие специальных психических качеств. 

10  

Тема 7.6. Социально-биологические 

основы физической культуры и 

здоровый образ жизни 

 

Анатомо-морфологические особенности и физиологические функции организма. 

Костная и мышечная системы организма и их функции. Мышечная 

работоспособность при динамической и статической нагрузках. Основы знаний о 

физиологических механизмах энергообеспечения мышечной деятельности человека. 

Нагрузка и отдых как важнейшие элементы воздействия на организм человека 

физическими упражнениями. 

20  

Кровеносная, дыхательная, нервная, эндокринная, лимфатическая, пищеварительная 

и выделительная системы организма и их функции. Изменения в системах 
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кровообращения и дыхания при интенсивной мышечной деятельности. Утомление и 

восстановление в процессе занятий умственной деятельностью и физическими 

упражнениями. Двигательная активность как биологическая потребность организма. 

Здоровье: физическое, психическое, нравственное и его составляющие. Зависимость 

здоровья и образа жизни человека от климатических, географических, экологических 

и социальных факторов. Организм человека – единая саморазвивающаяся и 

саморегулирующаяся биологическая система. Методы самоконтроля состояния 

здоровья и физического развития. 

 

Методики самооценки работоспособности, усталости и утомления. Применение 

средств физической культуры для обеспечения умственной и физической 

работоспособности. Влияние биологических ритмов на работоспособность. Массаж 

как средство восстановления работоспособности и нарушенных функций организма. 

 

Здоровый образ жизни и его основные элементы: сознательный отказ от вредных 

привычек, соблюдение личной гигиены, сбалансированное питание, оптимальный 

режим труда и отдыха, двигательная активность, сохранение и мобилизация 

функциональных резервов организма, духовно-нравственное совершенствование. 

Особенности физически тренированного организма. 

 

Практические занятия 

 

1. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения. Разучивание и 

совершенствование выполнения комплекса упражнений для профилактики 

нарушений осанки и плоскостопия. 

2. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений для 

укрепления основных групп мышц. 

3. Методические рекомендации для овладения расслаблением во время выполнения 

физических упражнений. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса 

физических упражнений, применяемых для развития способности к произвольному 

расслаблению мышц. 

4. Разучивание и совершенствование выполнения комплексов упражнений для 

стимуляции зрительного анализатора. 

5. Разучивание выполнения комплекса упражнений с применением отягощений 

(предельного, непредельного веса, динамического характера). 

6. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений для 

укрепления сердечно-сосудистой системы. 

7. Методика развития дыхательных возможностей. Дыхательная гимнастика. 

8. Ежегодный контроль за уровнем физического состояния. Занесение данных в 

дневник индивидуальной физкультурно-спортивной деятельности студента. Оценка 

10  
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уровня физического здоровья (по Апанасенко Г. Л.). 

9. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса гимнастических 

упражнений для улучшения работоспособности и снятия общего утомления. 

10. Основные методики массажа и самомассажа. Разучивание и совершенствование 

приемов ручного классического массажа. 

Тема 7.7. Развитие и 

совершенствование основных 

жизненно важных физических и 

профессиональных качеств 

Развитие физических качеств как единый процесс. Взаимосвязь и взаимозависимость 

между физическими качествами при их комплексном развитии. Возможная степень 

развития каждого из них. Развитие и совершенствование физических качеств, 

необходимых как для активной двигательной деятельности, так и для прохождения 

воинской службы. 

10  

Силовые способности и методика их совершенствования. Виды силовых 

способностей и их развитие. Средства, методы, методики воспитания силовых 

способностей. Способы оценки силовых способностей. 

 

Скоростные способности и методика их совершенствования. Виды скоростных 

способностей. Факторы, определяющие уровень развития ипроявления скоростных 

способностей. Влияние силовой подготовки на развитие скоростных способностей. 

Средства, методы, методики воспитания скоростных способностей. Контроль за 

развитием скоростных способностей. 

 

Выносливость и методика её развития. Виды выносливости и их характеристика. 

Особенности проявления выносливости в двигательной деятельности. Выносливость 

общая и специальная. Средства и методы развития выносливости. Контрольные 

упражнения для определения показателей, характеризующих выносливость. 

 

Гибкость и методика её совершенствования. Виды гибкости. Влияние внешних 

условий на развитие гибкости. Средства, методы и методики развития гибкости. 

Контрольные упражнения для определения показателей, характеризующих гибкость. 

 

Координационные способности и пути их совершенствования. Ловкость как 

комплексное проявление координационных способностей. Координационные 

способности и их классификация. Средства, методы и методики развития 

координационных способностей. Контрольные упражнения для определения 

показателей, характеризующих координационные способности. 

 

Развитие и совершенствование физических качеств с помощью спортивных игр. 

Техника и тактика игр: развитие ловкости, гибкости, быстроты реакции, скоростной 

выносливости, координации движений. Основные методы тренировки: непрерывный, 

интервальный, круговой, контрольный. Методика проведения соревнований и 

подготовки к ним 
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Практические занятия  Развитие физических качеств  4  

Тема 7.8. Влияние физической 

культуры и здорового образа жизни 

на обеспечение здоровья и 

работоспособности 

Общая культура как условие формирования здорового образа жизни. Культура 

здоровья как индивидуализация здорового образа жизни. Двигательная активность и 

формирование здорового образа жизни. Здоровье человека как ценность. Мотивация 

самосохранения, самосовершенствования, мобильности, профессиональной 

успешности и укрепления здоровья. Санология – наука о здоровье, механизмах и 

условиях его обеспечения. Саногенетический мониторинг. Роль и возможности 

физической культуры в обеспечении здоровья и успешной профессиональной 

подготовки. Гигиенические средства оздоровления и управления 

работоспособностью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. 

4  

Личное отношение к здоровью. Режим труда и отдыха. Суточный биоритм и 

жизнедеятельность организма. Полноценный сон. Сбалансированное питание. Вода и 

ее значение для организма. Соблюдение личной гигиены. Основные факторы 

оздоровления: дыхательная гимнастика, двигательная активность, психогимнастика 

др. Методика индивидуального подхода и применение средств физической культуры 

для направленного развития отдельных физических качеств, совершенствования 

функциональных систем и профилактики простудных заболеваний. Методика 

составления индивидуальных программ физического самосовершенствования. 

 

Несовместимость занятий физической культурой и спортом с вредными привычками. 

Влияние вредных привычек на профессиональную пригодность, на физическое 

развитие, работоспособность человека, возникновение заболеваний органов дыхания, 

кровообращения, эндокринной системы и новообразований. Физиологические 

механизмы использования средств физической культуры и спорта для активного 

отдыха и восстановления работоспособности, снижения негативного воздействия 

вредных привычек. Роль семьи в формировании здорового образа жизни. 

 

Практические занятия 

 

Физические упражнения в аэробном режиме. Совершенствование выполнения 

комплекса упражнений утренней гигиенической гимнастики профессиональной 

направленности. Оздоровительные ходьба и бег в соответствии с рекомендованным 

на занятиях режимом с целью повышения аэробной способности организма. 

Оздоровительное плавание или катание на лыжах. Закаливание с использованием 

природных факторов. Совершенствование приемов самомассажа. Проведение 

студентами фрагментов занятий. 

10  
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Аэробика. Общеразвивающие упражнения, ходьба, бег, прыжки и танцевальные 

элементы, выполняемые под ритмичную музыку с целью совершенствования чувства 

темпа, ритма, координации движений, гибкости, силы, выносливости. Базовые 

элементы: шаги, бег на месте, поднимание бёдер, махи ногами, выпады, подскоки, 

скип. Разучивание и совершенствование индивидуально подобранных композиций из 

упражнений, выполняемых с разной амплитудой, 

траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. Разучивание и 

совершенствование комплекса упражнений с профессиональной направленностью из 

25–30 движений. 

 

Атлетическая гимнастика. Выполнение комплексов упражнений, направленных на 

укрепление здоровья, развитие силы, коррекцию фигуры, дифференцировку силовых 

характеристик движений, совершенствование регуляции мышечного тонуса, 

воспитание абсолютной и относительной силы избранных групп мышц: упражнения 

без отягощений и предметов, связанные с преодолением сопротивления собственного 

веса тела (звена); упражнения на снарядах массового типа и гимнастического 

многоборья; упражнения с гимнастическими предметами определенной конструкции 

и тяжести (мячи, палки, амортизаторы и т. П.); упражнения со стандартными 

отягощениями (гантели, гири, штанга); упражнения с партнером (в парах, тройках); 

упражнения на тренажерах и специальных устройствах. Совершенствование техники 

выполнения упражнений. Регулирование нагрузки: изменение веса, исходного 

положения упражнения, количества повторений. Использование метода круговой 

тренировки. 

Использование простейших корректирующих упражнений при снижении 

адаптационных резервов организма. Выполнение комплексов простейших 

корректирующих упражнений, направленных на повышение адаптационных резервов 

организма. 

 

 Тема 7.9. Использование средств 

физической культуры и спорта для 

обеспечения эффективной 

профессиональной деятельности и 

улучшения качества жизни 

 

Задачи физической культуры и спорта в системе организации профессиональной и 

социальной жизнедеятельности. Качество жизни. Личная необходимость 

психофизической подготовки человека к труду. Психофизические нагрузки. Бюджет 

рабочего и свободного времени специалиста данного профиля. Особенности 

утомления и динамики работоспособности в течение рабочего дня, недели, сезона. 

Влияние климатических, региональных условий, здорового образа жизни на 

жизнедеятельность работников. Прикладные виды спорта. Использование в процесс 

физического воспитания приемлемых для его целей средств и методов тренировки; 

соревновательной и судейской практики. Занятия физическими упражнениями 

4  
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оздоровительно-рекреативной направленности с целью оптимизации 

работоспособности и улучшения качества жизни. 

Практические занятия  1. Освоение простейших приемов психической саморегуляции. 

2. Разучивание комплексов упражнений для совершенствования быстроты 

реагирования. 

3. Использование на занятиях: 

- элементов игровой физкультурно-спортивной деятельности рекреационной 

направленности: подвижных игр, футбола, волейбола, баскетбола, тенниса, 

бадминтона, регби, лапты (мини-лапты, русской лапты, пляжной лапты); 

- элементов индивидуальной физкультурно-спортивной деятельности: легкая 

атлетика, лыжи, плавание, гимнастика и др. 

- элементов новых видов физкультурно-спортивной деятельности: фитнес аэробика. 

4. Использование различных видов оздоровительной гимнастики. Слайд-аэробика, 

степ-аэробика, фитбол-аэробика, танцевальная аэробика, аква-аэробика, шейпинг и 

др. могут быть включены в программу учебной дисциплины «Физическая культура» 

в зависимости от кадрового потенциала, необходимости выработки профессионально 

значимых физических качеств и возможностей материально-технической базы 

учебного заведения. 

5. Комплексирование различных видов физкультурно-рекреативной деятельности с 

гигиеническими и естественно-средовыми факторами в процессе физкультурно-

рекреативной деятельности.  

6. Тренировка на тренажерах.  

Тренировка мышц по принципу «снизу вверх», т. е. сначала мышцы ног, а в конце – 

мышцы рук и плечевого пояса. Упражнения на мышцы брюшного пресса 

выполняются в последнюю очередь. Растягивание мышц грудной клетки в пассивном 

режиме на тренажере для мышц спины. Тренировка мышц стопы и голени на 

тренажере для мышц ног. Тренировка внутренних и наружных мышц бедра на 

тренажере для отведения и приведения ноги в положении стоя. Тренировка мышц 

передней и задней поверхности бедра на тренажере для сгибания и разгибания ног. 

Тренировка всех мышц ног на велотренажере. Тренировка всех мышц тела на 

гребной тренажере. Тренировка мышц грудной клетки на тренажере для мышц 

грудной клетки. Тренировка мышц плеч на тренажере для толчка руками. Тренировка 

мышц плеч, мышц верхней части спины и грудной клетки на тренажере для мышц 

спины. Тренировка мышц брюшного пресса на тренажере для мышц брюшного 

пресса. Тренировка мышц брюшного пресса на тренажере для поднимания ног в 

10  
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положении упора. Тренировка на беговой дорожке. 

7. Подготовка и проведение соревнований по избранным видам физкультурно-

спортивной деятельности. 

8. Самостоятельное проведение студентами фрагментов занятий рекреативно-

оздоровительной направленности. 

9. Формирование профессионально важных психических качеств профессиональной 

направленности средствами физической культуры 
Контрольная работа  «Социально-биологические основы физической культуры и здоровый образ жизни»,  

«Использование средств физической культуры и спорта для обеспечения эффективной 

профессиональной деятельности и улучшения качества жизни», «Влияние физической 

культуры и здорового образа жизни на обеспечение здоровья и работоспособности»         

6  

 Всего: 665  

 

  

                              

 



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению 

Реализация программы дисциплины требует  наличия учебного 

кабинета теории и методики физического воспитания, спортивного зала. 

Оборудование учебного кабинета и рабочих мест кабинета теории и 

методики физического воспитания:  

посадочные места по количеству обучающихся;  

рабочее место преподавателя;  

комплект учебно-наглядных пособий по физкультурно-спортивной 

деятельности; 

доска; 

мультимедиапроектор. 

 

 Оборудование спортивного зала: 

гимнастические скамейки; 

спортивное оборудование и спортивный инвентарь для базовых и новых 

видов физкультурно-спортивной деятельности. 

 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы. 

Основные источники: 

 

1.Бурухин, С. Ф. Методика обучения физической культуре. Гимнастика: 

учебное пособие для среднего профессионального образования / С. Ф. 

Бурухин. — 3-е изд., испр. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2022  

2.Алхасов Д. С. Базовые виды физкультурно-спортивной деятельности с 

методикой преподавания. Легкая атлетика: учебное пособие для вузов / Д. С. 

Алхасов, А. К. Пономарев. —Москва: Издательство Юрайт,2022. 

3. Спортивные игры: правила, тактика, техника: учебное пособие для 

среднего профессиональногообразования / Е. В. Конеева [и др.]; под общей 

редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. И доп. — Москва: 

Издательство Юрайт, 2022 

4. Поливаев, А. Г. Базовые и новые виды физкультурно-спортивной 

деятельности. Соревнования по игровым видам спорта: учебное пособие для 

среднего профессионального образования / А. Г. Поливаев. — 2-е изд. — 

Москва: Издательство Юрайт, 2022 

5. Поливаев, А. Г. Организация судейства и проведение соревнований по 

игровым видам спорта (баскетбол, волейбол, мини-футбол): учебное пособие 
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для вузов / А. Г. Поливаев. — 2-е изд. —Москва: Издательство Юрайт, 2022 

Анискина С.Н. Методика обучения технике баскетбола: Учебник для вузов 

физической культуры. – М., ФиС 2020-190с. Гриф Минобр. 

6.Куприянов Б. В. Организация детского отдыха. Методика организации 

ролевой игры: практическое пособие для вузов / Б. В. Куприянов, О. В. 

Миновская, Л. С. Ручко. — 2- е изд., испр. и доп. — Москва: Издательство 

Юрайт, 2020. 

Дополнительные источники: 

1. Бардин К.В. Азбука туризма: Учебное пособие.-М., «Просвещение» 

2012-190с. 

2. Вяткин Л.А., Сидорчук Е.В., Немытов Д.Н. Туризм и спортивное 

ориентирование: Учебное пособие.-М., «Академия» 2012-245с. 

3. Годик М.А. Физическая подготовка футболистов: Методическое 

пособие – М., 2010-269с. 

4. Гуревич И.А. Круговая тренировка по развитию физических качеств: 

Учебное пособие. –Минск, «Высшая школа» 2010-370с. 

5. Железняк Ю.Д. Юный волейболист: Учебное пособие. – М., ФиС 2011-

260с. 

6. Железняк Ю.Д., Минбулатов В.М. Теория и методика обучения 

физической культуре: Учебник для вузов физической культуры. – М., 

«Академия» 2023-348с.  

7. Колодницкий Г.А., Кузнецов В.С. Ритмические упражнения, 

хореография и игры: Учебное пособие.- М., «Дрофа» 2007-230с. 

8. Коротков И.М. Подвижные игры в занятиях спорта: Учебное пособие.-

М.,ФиС 2009-120с. 

9. Лисицкая Т.С. Хореография в гимнастике: Учебное пособие по базовой 

хореографии.- М., ФиС 2009-176с. 

10. Монаков Г.В. Подготовка футболистов, теория и практика: 

Методическое пособие – М., 2012-285с. 

11. Парфенов В.А., Платонов В.Н. Тренировка квалифицированных 

плавцов: Учебник для вузов физической культуры. –М., ФиС 2012-

325с.  

12. Портнов Ю.М. Основы управления тренировочно-соревновательным 

процессом в спортивных играх: Учебное пособие. – М., ФиС 2012-200с. 

13. Портнов Ю.М., Костикова Л.В. Основы подготовки 

квалифицированных баскетболистов: Учебное пособие. – М., ФиС 

2012-410с. 

14. Ромашин Г.Н. Подвижные игры: Методическое пособие.- Краснодар, 

2007 

15. Сиднева Л.В., Алексеева Е.П. Аэробика: Учебное пособие по базовой 

аэробике.- М., Федерация аэробики России 2014-48с. 

16. Хоменков Л.С. Учебник тренера по легкой атлетике. – М., 

«Физкультура и спорт», 2010-479с.  
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий и  

тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий. 
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Результаты обучения 

( освоенные умения, усвоенные знания ) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения 

1 2 

Умения:  

планировать, проводить и анализировать 

занятия по изученным видам физкультурно-

спортивной деятельности 

экспертная оценка выполнения 

практического задания 

выполнять профессионально значимые 

двигательные действия по изученным видам 

физкультурно-спортивной деятельности 

экспертная оценка на практическом занятии 

использовать терминологию базовых и 

новых видов физкультурно-спортивной 

деятельности 

экспертная оценка выполнения 

практического задания 

применять приемы страховки и 

самостраховки при выполнении физических 

упражнений 

контрольные нормативы 

обучать двигательным действиям 

изученных базовых и новых видов 

физкультурно-спортивной деятельности 

экспертная оценка на практическом занятии 

подбирать, хранить, осуществлять мелкий 

ремонт оборудования и инвентаря 

экспертная оценка выполнения 

практического задания 

использовать оборудование и инвентарь для 

занятий различными видами физкультурно-

спортивной деятельности в соответствии с 

его назначением и особенностями 

эксплуатации 

экспертная оценка на практическом занятии 

Знания:  

историю и этапы развития изученных 

базовых видов спорта и новых видов 

физкультурно-спортивной деятельности 

контрольная работа, устный опрос 

терминологию изученных базовых и новых 

видов физкультурно-спортивной 

деятельности 

устный опрос 

технику профессионально значимых 

двигательных действий базовых и новых 

видов физкультурно-спортивной 

деятельности 

 

диагностический тест 

 

содержание, формы организации и 

методику проведения занятий по 

изученным базовым и новым видам 

физкультурно-спортивной деятельности в 

школе 

контрольная работа, практические занятия 

методику обучения двигательным 

действиям базовых и новых видов 

физкультурно-спортивной деятельности 

контрольная работа, практические занятия 

особенности и методику развития 

физических качеств в базовых и новых 

видах физкультурно-спортивной 

деятельности 

контрольная работа 
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основы судейства по изученным базовым 

видам спорта 

устный опрос 

разновидности спортивно-оздоровительных 

сооружений, оборудования и инвентаря для 

занятий различными видами физкультурно-

спортивной деятельности, особенности их 

эксплуатации 

устный опрос 

технику безопасности и требования к 

физкультурно-спортивным сооружениям, 

оборудованию и инвентарю 

практические занятия 

 

 


