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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ЕСТЕСТВОЗНАНИЕ 

1.1 Область применения рабочей программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной образовательной 
программы в соответствии с ФГОС СПО. 

 
1.2 Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 
программы: общая общеобразовательная учебная дисциплина базовая, формируемая из обязательных 
предметных областей для специальностей СПО социально-экономического профиля 
профессионального образования 38.02.01  Экономика и бухгалтерский учет ( по отраслям) 

 
 

1.3 Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 
 

Код Результаты достижений 

Личностные 

Л. 01 – устойчивый интерес к истории и достижениям в области естественных наук, чувство 
гордости за российские естественные науки; 

Л. 02 – готовность к продолжению образования, повышению квалификации в избранной 
профессиональной деятельности с использованием знаний в области естественных наук; 

Л. 03 – объективное осознание значимости компетенций в области естественных наук для 
человека и общества, умение использовать технологические достижения в области 
физики, химии, биологии для повышения собственного интеллектуального развития в 
выбранной профессиональной деятельности; 

Л. 04 – умение проанализировать техногенные последствия для окружающей среды, бытовой 
и производственной деятельности человека; 

Л. 05 – готовность самостоятельно добывать новые для себя естественно-научные знания с 
использованием для этого доступных источников информации; 

Л. 06 умение управлять своей познавательной деятельностью, проводить самооценку уровня 
собственного интеллектуального развития; 

Л. 07 – умение выстраивать конструктивные взаимоотношения в команде по решению общих 
задач в области естествознания; 

Метапредметные 

М. 01 – овладение умениями и навыками различных видов познавательной деятельности для 
изучения разных сторон окружающего естественного мира;  

М. 02 – применение основных методов познания (наблюдения, научного эксперимента) для 
изучения различных сторон естественно-научной картины мира, с которыми возникает 
необходимость сталкиваться в профессиональной сфере; 

М. 03 – умение определять цели и задачи деятельности, выбирать средства для их достижения 
на практике; 

М. 04 – умение использовать различные источники для получения естественно научной 
информации и оценивать ее достоверность для достижения поставленных целей и задач; 

Предметные 

П. 01 – сформированность представлений о целостной современной естественно научной 
картине мира, природе как единой целостной системе, взаимосвязи человека, природы и 
общества, пространственно-временных масштабах Вселенной;  
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Код Результаты достижений 

П. 02 – владение знаниями о наиболее важных открытиях и достижениях в области 
естествознания, повлиявших на эволюцию представлений о природе, на развитие 
техники и технологий; 

П. 03 – сформированность умения применять естественно-научные знания для объяснения 
окружающих явлений, сохранения здоровья, обеспечения безопасности 
жизнедеятельности, бережного отношения к природе, рационального 
природопользования, а также выполнения роли грамотного потребителя; 

П. 04 – сформированность представлений о научном методе познания природы и средствах 
изучения мегамира, макромира и микромира; владение приемами естественно-научных 
наблюдений, опытов, исследований и оценки достоверности полученных результатов; 

П. 05 – владение понятийным аппаратом естественных наук, позволяющим познавать мир, 
участвовать в дискуссиях по естественно-научным вопросам, использовать различные 
источники информации для подготовки собственных работ, критически относиться к 
сообщениям СМИ, содержащим научную информацию; 

П. 06 – сформированность умений понимать значимость естественно-научного знания для 
каждого человека независимо от его профессиональной деятельности, различать факты и 
оценки, сравнивать оценочные выводы, видеть их связь с критериями оценок и связь 
критериев с определенной системой ценностей. 
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2 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА. 

2.1 Объем учебного предмета и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 

Объем образовательной нагрузки 117 

Всего учебных занятий 117 

в том числе:  

теоретические занятия 8 

практические занятия 109 

Самостоятельная работа - 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета  
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2.2 Тематический план и содержание учебного предмета «Физическая культура» 

    
Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Достижение 

результатов 

Раздел 1 Физическая культура и 

здоровый образ жизни. 

  

14 

 

Тема 1.1 Современные 
оздоровительные системы 
физического воспитания. 

Содержание учебного материала  

2 

Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 12,   
М 01, М 04, П 
7.1.1 
 

Здоровье человека. Современное состояние здоровья молодежи. Современное 
состояние физической культуры и спорта. Современные оздоровительные 
системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа 
жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении 
профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 
репродуктивной функции. 
Практические занятия – 

Самостоятельная работа обучающихся - 
Тема 1.2 Оздоровительные 

мероприятия по восстановлению 
организма и повышению 
работоспособности.  

Содержание учебного материала - 

 
Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 12,  
М 01, М 03, М 
04,  П 7.1.1, П 
7.1.3 
 

Двигательная активность. Вред и профилактика курения, алкоголизма, 
наркомании. Влияние наследственных заболеваний в формировании  здорового 
образа жизни. Факторы ЗОЖ: рациональное питание, режим в трудовой и 
учебной деятельности, активный отдых, гигиенические средства оздоровления 
и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, 
гидропроцедуры, бани, массаж. Основные оздоровительные мероприятия по 
восстановлению организма и повышению работоспособности их задачи, виды и 
основные приемы: гимнастика при занятиях умственной и физической 
деятельностью, сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные 
процедуры. 
Практические занятия 2 

Самостоятельная работа обучающихся - 
Тема 1.3 Система Содержание учебного материала  Л 01, Л 05, Л 07, 
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Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Достижение 

результатов 

индивидуальных занятий 
оздоровительной и тренировочной 
направленности.  

Основы методики проведения индивидуальных занятий оздоровительной и 
тренировочной направленности, их организация и проведение, контроль и 
оценка эффективности занятий. 
Двигательный режим дня, недели. Продолжительность, интенсивность, 
периодичность, степень нагрузки при индивидуальных оздоровительных 
занятиях. Основные методики самоконтроля: функциональная проба, 
упражнения-тесты для оценки физического развития, телосложения, 
функционального состояния организма, физической подготовленности. 

 Л 08, Л 09, Л 12,  
М 01, М 03, М 
04,  П 7.1.1, П 
7.1.3 
 

Практические занятия 2 

Самостоятельная работа обучающихся - 
Тема 1.4 Формы 

организации занятий физической 
культурой. 

 

Содержание учебного материала  
2 

Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11. 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09, П 7.1.1, П 
7.1.3 
 

Основные формы организации занятий физической культурой, их цели, 
назначение. Описание основных форм: физическое воспитание, 
профессионально-прикладная физическая культура, производственная 
физическая культура, оздоровительная физическая культура, спорт. 
Практические занятия - 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 1.5 Комплекс ГТО. 
Требования к технике безопасности 
на занятиях физической культурой. 

Содержание учебного материала 2 Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11. 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09, П 7.1.1, П 
7.1.3 
 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 
(ГТО): цель введения, структура комплекса, возрастные ступени, нормативные 
тесты. Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения 
содержания учебной дисциплины «Физическая культура». Основные 
требования к технике безопасности на занятиях физической культурой.  
Практические занятия - 

Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 1.6 Современное 
состояние физической культуры и 
спорта в России. Основы 
законодательства Российской 
Федерации в области физической 
культуры, спорта, туризма, охраны 

Содержание учебного материала 2 Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11. 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09, П 7.1.1, П 
7.1.3 

История и современное развитие физической культуры и спорта в России. 
Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном 
обществе. Основные законы РФ, регламентирующие деятельность в области 
физической культуры и спорте. Цели и задачи Концепции развития физической 
культуры и спорта в Российской Федерации, основные принципы ее 
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Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Достижение 

результатов 

здоровья. 
 

реализации. Направления деятельности по развитию физической культуры и 
спорта. Роль государства в формировании в населения здорового образа жизни. 

 

Практические занятия - 

Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 1.7 Тестирование уровня 
развития основных физических 
качеств обучающихся. 

Содержание учебного материала - Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Тестирование уровня развития основных физических качеств обучающихся. 
Практические занятия 2 
Тестирование уровня развития основных физических качеств обучающихся. 

Самостоятельная работа обучающихся - 

Раздел 2 Оздоровительные 

системы физического 

воспитания. 

 
 

19  

Тема 2.1 Современные фитнес-
программы: Функциональный 
тренинг.  

Содержание учебного материала  
– 

Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Техника безопасности занятий. Методика составления и проведения 
занятий функционального тренинга. Подбор комплексов упражнений для 
занятий функциональным тренингом. 
Практические занятия 6 
Изучение методик составления и проведения занятий функционального 
тренинга. Изучение и выполнение комплексов функционального тренинга. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 2.2 Современные фитнес-
программы: стретчинг. 

Содержание учебного материала _ Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Техника безопасности занятий. Методика составления и проведения занятий 
стретчингом. Подбор упражнений для занятий стретчингом. 

Практические занятия 4 
Изучение методик составления и проведения занятий стретчингом. Изучение и 
выполнение упражнений стретчинга. 

Самостоятельная работа обучающихся - 
Тема 2.3 Атлетическая Содержание учебного материала - Л 01, Л 05, Л 07, 
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Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Достижение 

результатов 

гимнастика. Упражнения для 
развития силы мышц плечевого 
пояса.  

Техника безопасности занятий. Упражнения для развития силы мышц 
плечевого пояса с собственным весом, с внешними отягощениями. 

 Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Практические занятия 2 

Изучение и выполнение упражнений для развития силы мышц плечевого пояса 
с собственным весом, с внешними отягощениями. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 2.4 Атлетическая 
гимнастика.  Упражнения для 
развития силы мышц туловища. 

Содержание учебного материала - Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Упражнения для развития силы мышц туловища с собственным весом, с 
внешними отягощениями. 
Практические занятия 4 
Изучение и выполнение упражнений для развития силы мышц туловища с 
собственным весом, с внешними отягощениями. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 2.5 Атлетическая 
гимнастика.   
Упражнения для развития силы 
мышц ног. 

Содержание учебного материала _ Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Упражнения для развития силы мышц ног с собственным весом, с внешними 
отягощениями. 

Практические занятия 3 
Изучение и выполнение упражнений для развития силы мышц ног с 
собственным весом, с внешними отягощениями. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Раздел 3 Гимнастика.  6  
Тема 3.1 Акробатика.  Содержание учебного материала _ Л 01, Л 05, Л 07, 

Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Кувырки: вперед из приседа и 
основной стойки, длинный кувырок вперед; кувырок назад через голову, через 
плечо. Стойка на лопатках, руках. Перекаты: вперед, назад, через плечо. 
Мосты: на руках, голове. Соединение элементов в акробатические комбинации. 
Практические занятия 2 

Изучение и выполнение разных видов кувырков, стоек на лопатках, руках, 
разных видов перекатов, мостов. Изучение и выполнение акробатических 
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Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Достижение 

результатов 

комбинаций из изученных элементов. 

Самостоятельная работа обучающихся - 
Тема 3.2. Общеразвивающие 

упражнения.  
Содержание учебного материала - Л 01, Л 05, Л 07, 

Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Понятие общеразвивающих упражнений, типы общеразвивающих упражнений. 
Общеразвивающие упражнения в парах, методика их выполнения.  
Практические занятия 2 
Изучение типов общеразвивающих упражнений; методика выполнения 
общеразвивающих упражнений. Выполнение общеразвивающих упражнений в 
парах. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 3.3.  Гимнастические 
комбинации на спортивных 
снарядах.  

Содержание учебного материала  
- 

Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Гимнастические комбинации на спортивных снарядах (на шведской стенке, 
гимнастической скамейке): элементы гимнастических упражнений (висы, 
упоры, опорные прыжки), соединение элементов в гимнастические 
комбинации. 
Практические занятия 2 
Изучение и выполнение гимнастических элементов и гимнастических 
комбинаций. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Раздел 4 Баскетбол.  10  
Тема 4.1 Правила игры. Ведение 

мяча.  
Содержание учебного материала  

- 
Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Основные правила игры. Судейство. Техника безопасности и оказание первой 
помощи на площадке. Стойка защитника: с выставленной вперед ногой, 
параллельная. Ведение мяча: высокое, среднее, низкое с укрыванием мяча, с 
изменением темпа и направления, с поворотом кругом. 

Практические занятия  
2 Изучение основных правил игры; элементов судейства; стойки защитника; 

ведения мяча. Выполнение стойки защитника; ведения мяча; функций судьи. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 4.2 Ловля и передача мяча.  Содержание учебного материала  
- 

Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, Техника передач мяча на месте и в движении: двумя руками от груди, двумя 
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Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Достижение 

результатов 

руками с отскоком от пола, двумя руками от плеча, двумя руками сверху, двумя 
руками снизу, одной рукой от плеча, крюком, одной рукой снизу, одной рукой с 
отскоком от пола, одной рукой за спиной.                                                              
Техника ловли мяча на месте и в движении: после полуотскока, высоко 
летящего мяча, катящегося мяча. 

Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Практические занятия  
2 Изучение техники передач мяча на месте и в движении; техники ловли мяча на 

месте и в движении. Выполнение передач мяча на месте и в движении: двумя 
руками от груди, двумя руками с отскоком от пола, двумя руками от плеча, 
двумя руками сверху, двумя руками снизу, одной рукой от плеча, крюком, 
одной рукой снизу, одной рукой с отскоком от пола, одной рукой за спиной; 
ловли мяча на месте и в движении: после полуотскока, высоко летящего мяча, 
катящегося мяча. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 4.3 Броски мяча. Содержание учебного материала  
- 

Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Броски мяча по кольцу: двумя руками от груди, двумя руками от груди после 
ведения, одной рукой с места, одной рукой после ведения, одной рукой после 
двух шагов, в прыжке одной рукой с места, двумя руками снизу в движении, 
одной рукой в прыжке после ловли мяча, в прыжке со средней дистанции, в 
прыжке с дальней дистанции, штрафной. 

Практические занятия  
2 Изучение техники бросков мяча по кольцу. Выполнение бросков мяча по 

кольцу: двумя руками от груди, двумя руками от груди после ведения, одной 
рукой с места, одной рукой после ведения, одной рукой после двух шагов, в 
прыжке одной рукой с места, двумя руками снизу в движении, одной рукой в 
прыжке после ловли мяча, в прыжке со средней дистанции, в прыжке с дальней 
дистанции, штрафного броска. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 4.4 Тактика нападения. Содержание учебного материала  Л 01, Л 05, Л 07, 
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Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Достижение 

результатов 

Тактика защиты. Индивидуальные и командные тактические действия в защите и нападении : 
защитные действия при опеке игрока без мяча и с мячом, защита против 
заслонов, защита личным прессингом, перехват мяча, борьба за мяч после 
отскока, быстрый прорыв, нападение против личной защиты, зонная защита, 
комбинированная защита; нападение против зонной защиты, нападение против 
смешанной защиты. Учебная игра с заданными тактическими действиями. 

- Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Практические занятия  
2 Изучение индивидуальных и командных тактических действий в защите и 

нападении. Выполнение индивидуальных и командных тактических действий в 
защите и нападении. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 4.5  Контрольное 
тестирование по разделу 
«Баскетбол». 

Содержание учебного материала - Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Контрольное тестирование по разделу «Баскетбол»: ведение мяча, передачи 
мяча, броски мяча по кольцу. 
Практические занятия  

2 Выполнение контрольных тестов: ведение мяча, передачи мяча, броски мяча по 
кольцу. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тестирование уровня развития 

основных физических качеств 

обучающихся. 

(Дифференцированный зачет) 

Содержание учебного материала - Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Тестирование уровня развития основных физических качеств обучающихся. 

Практические занятия 2 

Тестирование уровня развития основных физических качеств обучающихся. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Раздел 5 Лыжная подготовка.    8  
Тема 5.1 Техника безопасности. 

Виды лыжных ходов.  
Содержание учебного материала  

- 
Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 

Основы техники безопасности. Подбор лыжного инвентаря по индивидуальным 
антропометрическим данным. Основные правила оказания первой помощи при 
травмах и обморожениях. Правила соревнований по лыжным гонкам. Основные 
виды ходов: классический, коньковый, одношажный, двушажный, 
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Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Достижение 

результатов 

попеременный, одновременный. Техника выполнения основных видов ходов. 
Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные.  Тактика лыжных 
гонок. 

7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Практические занятия  
4 Изучение требований к технике безопасности. Подбор лыжного инвентаря по 

индивидуальным антропометрическим данным. Изучение техники выполнения 
основных видов ходов: классический, коньковый; одношажный, двушажный, 
попеременный, одновременный. Переход с одновременных лыжных ходов на 
попеременные.  Изучение тактических действий в лыжных гонках. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 5.2 Повороты и 
торможения  на лыжах. 
Преодоление подъемов и 
препятствий. 

Содержание учебного материала - Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Основные способы поворотов на лыжах: переступание, «полуплуг». Основные 
способы торможений: «плугом» и на параллельных лыжах. Изучение техники 
выполнения основных способов поворотов: переступание, «полуплуг» и 
торможений: «плугом» и на параллельных лыжах. 
Практические занятия  

2 Изучение техники выполнения основных способов поворотов: переступание, 
«полуплуг» и торможений: «плугом» и на параллельных лыжах. Изучение  и 
выполнение основных способов подъемов на гору на лыжах: скользящим и 
ступающим шагом («елочка», «полуелочка», «лесенка»); основных стоек при спусках 
со склонов на лыжах: низкая, средняя, высокая; зависимости выбора стойки от 
крутизны склона. Изучение и выполнение основных способов преодоления 
препятствий: ступающий шаг, «плуг». 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 5.3 Контрольное 
тестирование по разделу «Лыжная 
подготовка». 

Содержание учебного материала - Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Контрольное тестирование по разделу «Лыжная подготовка»: девушки: 
прохождение дистанции 3 км; юноши: прохождение дистанции 5 км разными 
способами передвижения в зависимости от рельефа местности. 
Практические занятия 2 
Прохождение дистанции на время: девушки-3 км, юноши- 5 км. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Раздел 6 Плавание.  8  
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Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Достижение 

результатов 

Тема 6.1 Техника безопасности. 
Техника плавания способом брасс. 

Содержание учебного материала  
- 
 

Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Основные требования к технике безопасности на занятиях плаванием. Правила 
плавания в открытом водоеме. Основные правила и действия доврачебной 
помощи. Техника плавания способом брасс: техника работы рук, техника работы 
ног, особенности сочетания движений рук и ног, особенности сочетания дыхания с 
движением рук при плавании.  
Практические занятия 2 
Изучение основных требований к технике безопасности на занятиях плаванием; 
правил плавания в открытом водоеме; основных правил и действий 
доврачебной помощи. правильности положения тела в воде для лучшей 
обтекаемости; техники плавания способом брасс. Выполнение упражнений с 
элементами техники плавания способом брасс.  
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 6.2 Техника плавания 
способом кроль на груди.  

Содержание учебного материала - Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Техника плавания способом кроль на груди: техника работы рук, техника 
работы ног, особенности сочетания движений рук и ног, особенности сочетания 
дыхания с движением рук при плавании. Виды стартов: с тумбочки, из воды. Техника 
поворотов в воде. 
Практические занятия  

2 Изучение техники плавания способом кроль на груди. Выполнение упражнений с 
элементами техники плавания способом кроль на груди. Изучение техники стартов: с 
тумбочки, из воды. Изучение техники поворотов в воде. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 6.3 Техника плавания 
способом кроль на спине, на боку. 
Прикладное плавание. 

Содержание учебного материала - Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Техника плавания способом кроль на спине и на боку: техника работы рук, техника 
работы ног, особенности сочетания движений рук и ног, особенности сочетания 
дыхания с движением рук при плавании. Прикладное плавание 

Практические занятия  
2 Изучение техники плавания способом кроль на спине и боку. Выполнение 

упражнений с элементами техники плавания способом кроль на спине и боку. 
Элементы прикладного плавания. 
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Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Достижение 

результатов 

Самостоятельная работа обучающихся - 
Раздел 7 Индивидуально 

ориентированные 

здоровьесберегающие 

технологии. 

 12  

Тема 7.1 Комплексы упражнений 
адаптивной гимнастики при 
нарушениях осанки. 

Содержание учебного материала - Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Виды здоровьесберегающих упражнений, применяемые при нарушениях 
осанки. 
Практические занятия  

2 Изучение здоровьесберегающих упражнений, применяемых при нарушениях 
осанки. Выполнение здоровьесберегающих упражнений, применяемых при 
нарушениях осанки. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 7.2 Комплексы упражнений 
адаптивной гимнастики для снятия 
напряжения с шеи. 

Содержание учебного материала - Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Виды здоровьесберегающих упражнений, применяемые для снятия напряжения 
с шеи. 
Практические занятия  

2 Изучение  здоровьесберегающих упражнений, применяемых для снятия 
напряжения с шеи. Выполнение здоровьесберегающих упражнений, 
применяемых для снятия напряжения с шеи. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 7.3 Комплексы упражнений 
адаптивной гимнастики при 
плоскостопии. 

Содержание учебного материала - Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Виды здоровьесберегающих упражнений, применяемые при плоскостопии. 
Практические занятия  

2 Изучение  здоровьесберегающих упражнений, применяемых при плоскостопии. 
Выполнение здоровьесберегающих упражнений, применяемых при 
плоскостопии. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 7.4 Комплексы упражнений 
адаптивной гимнастики при 
заболеваниях дыхательной 
системы. 

Содержание учебного материала - Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 

Виды здоровьесберегающих упражнений, применяемые при заболеваниях 
дыхательной системы. 
Практические занятия  
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Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Достижение 

результатов 

Изучение  здоровьесберегающих упражнений, применяемых при заболеваниях 
дыхательной системы. Выполнение здоровьесберегающих упражнений, 
применяемых при заболеваниях дыхательной системы. 

2 М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Самостоятельная работа обучающихся - 
Тема 7. 5 Комплексы 

упражнений адаптивной 
гимнастики при заболеваниях 
сердечно-сосудистой системы. 

Содержание учебного материала - Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Виды здоровьесберегающих упражнений, применяемые при нарушениях 
деятельности сердечно-сосудистой системы. Оздоровительная ходьба и бег. 
Практические занятия  

2 Изучение  здоровьесберегающих упражнений, применяемых при нарушениях 
деятельности сердечно-сосудистой системы. Выполнение 
здоровьесберегающих упражнений, применяемых при нарушениях 
деятельности сердечно-сосудистой системы. Оздоровительная ходьба и бег. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 7.6 Комплексы упражнений 
адаптивной гимнастики при 
умственной и физической 
деятельности. 

Содержание учебного материала  
- 

Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Виды  здоровьесберегающих упражнений, применяемых при умственной и 
физической усталости. 
Практические занятия  

2 Изучение  здоровьесберегающих упражнений, применяемых при умственной и 
физической усталости. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Раздел 8 Волейбол.  12  
Тема 8.1 Правила игры. Стойки и 

перемещения. Подача мяча. 
Содержание учебного материала  

- 
Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 
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Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Достижение 

результатов 

Основные правила игры. Судейство. Техника безопасности и оказание первой 
помощи на площадке. Стойки волейболиста: высокая, средняя, низкая. 
Перемещения по площадке: шагом, бегом, приставным шагом, двойным шагом, 
скрестным шагом, скачком, прыжком, падением. Техника выполнения верхней 
и нижней подачи мяча. Подачи: нижняя прямая у стены, в парах, через сетку в 
разные зоны; верхняя прямая у стены, в парах, через сетку в разные зоны. 

Практические занятия  
2 Изучение основных правил игры; элементов судейства; стоек волейболиста; 

техники перемещения по площадке; техники выполнения верхней и нижней 
подачи мяча. Выполнение элементов судейства; стоек волейболиста; техники 
перемещения по площадке; техники выполнения верхней и нижней подачи 
мяча. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 8.2 Передача мяча двумя 
руками сверху.  

Содержание учебного материала  
- 

Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Техника передач мяча двумя руками сверху; двумя руками через голову: над 
собой, у стены на месте и в движении, в движении правым и левым боком, 
лицом и спиной к направлению передвижения; индивидуальная в прыжке у 
стены; в парах на месте, в движении, через сетку. 

Практические занятия  
2 Изучение техники передачи мяча двумя руками сверху; двумя руками через 

голову. Выполнение передачи  мяча двумя руками сверху; двумя руками через 
голову: индивидуальная над собой, у стены на месте и в движении, в движении 
правым и левым боком, лицом и спиной к направлению передвижения; 
индивидуальная в прыжке у стены; в парах на месте, в движении, через сетку. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 8.3 Прием мяча снизу. Содержание учебного материала  Л 01, Л 05, Л 07, 
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Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Достижение 

результатов 

Техника приема мяча двумя руками снизу: индивидуальная над собой на месте 
и в движении, у стены на месте и в движении правым и левым боком, в 
движении вперед и назад; в парах через сетку на месте, в движении в разные 
стороны.   
Техника приема мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в 
сторону, на бедро и спину. 
Техника приема мяча одной рукой в падении вперед и последующим 
скольжением на груди-животе. 

- Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Практические занятия  
2 Изучение приема мяча двумя руками снизу. Выполнение передачи и приема 

мяча двумя руками снизу: индивидуальная над собой на месте и в движении, у 
стены на месте и в движении правым и левым боком, в движении вперед и 
назад; в парах через сетку на месте, в движении в разные стороны.   
Изучение техники приема мяча одной рукой с последующим нападением и 
перекатом в сторону, на бедро и спину. 
Изучение техники приема мяча одной рукой в падении вперед и последующим 
скольжением на груди-животе. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 8.4 Нападающий удар. 
Блокирование мяча.  

Содержание учебного материала  
- 

Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Техника нападающего удара: на месте у стены (пол, стена); в парах на месте, в 
прыжке; на сетке по неподвижному мячу; с высокой передачи из зоны 3 с 
места, с 2-х, 3-х шагов разбега. Техника блокирования: одиночное у стены, 
одиночное после набрасывания мяча, одиночное в игре; групповое после 
набрасывания, групповое в игре. 

Практические занятия  
2 Изучение  техники нападающего удара; техники блокирования. Выполнение 

нападающего удара: на месте у стены (пол, стена); в парах на месте, в прыжке; 
на сетке по неподвижному мячу; с высокой передачи из зоны 3 с места, с 2-х, 3-
х шагов разбега; блокирования: одиночное у стены, одиночное после 
набрасывания мяча, одиночное в игре; групповое после набрасывания, 
групповое в игре. 
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Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Достижение 

результатов 

Самостоятельная работа обучающихся - 
Тема 8.5 Тактика нападения. 

Тактика защиты. 
Содержание учебного материала - Л 01, Л 05, Л 07, 

Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Индивидуальные и групповые тактические действия игрока в нападении, в 
защите: в зависимости от места расположения, от действий игроков своей 
команды, от действий соперников. Двухсторонняя игра. 

Практические занятия  
2 Изучение тактических схем защиты, нападения; индивидуальных и групповых 

тактических действий игрока. Применение  индивидуальных и групповых 
тактических действий в различных игровых ситуациях. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 8.6 Контрольное 
тестирование 

 по разделу «Волейбол». 

Содержание учебного материала - Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Контрольное тестирование по разделу «Волейбол»: верхняя передача и 
прием мяча над собой, в парах, нижняя передача и прием мяча об стенку, в 
парах, подача мяча через сетку. 
Практические занятия  

2 Выполнение контрольных тестов: подача мяча, верхняя и нижняя передача 
мяча, нападающий удар, блокирование мяча. 
Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 9 Элементы 

единоборств. 

 6  

Тема 9.1 Приемы страховки и 
самостраховки. 

Содержание учебного материала  

- 

Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Основные требования техники безопасности на занятиях единоборствами. 
Страховка и самостраховка. Виды падений: на спину, на бок, кувырком, через 
препятствия. 
Практические занятия  

2 Изучение основных требований к технике безопасности на занятиях 
единоборствами; страховки и самостраховки. Изучение техники падений: на 
спину, на бок, кувырком, через препятствия. 
Выполнение падений: на спину, на бок, кувырком, через препятствия. 
Самостоятельная работа обучающихся - 
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Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Достижение 

результатов 

Тема 9.2 Приемы самообороны 
при борьбе стоя. 

Содержание учебного материала  

- 

Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Приемы борьбы стоя: виды бросков, подножки, подсечки, прямые и боковые 
удары руками, прямые и круговые удары ногами, захваты, защита от ударов 
руками и ногами, блоки, защита от захватов, обхватов, выведение из 
равновесия. 
Практические занятия  

2 Изучение техники приемов борьбы стоя: видов бросков, подножек, подсечек, 
прямых и боковых ударов руками, прямых и круговых ударов ногами, захватов, 
защиты от ударов руками и ногами, блоков, защиты от захватов, обхватов, 
выведение из равновесия. 
Выполнение приемов борьбы стоя (в парах): видов бросков, подножек, 
подсечек, прямых и боковых ударов руками, прямых и круговых ударов 
ногами, захватов, защиты от ударов руками и ногами, блоков, защиты от 
захватов, обхватов, выведение из равновесия. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 9.3 Приемы самообороны 
при борьбе лежа. 

Содержание учебного материала  

- 

Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Приемы борьбы лежа: запрокидывания, удушения, перевороты, сбрасывания, 
уползания, удержания, болевые приемы. 
Практические занятия  

2 
 

Изучение техники приемов борьбы лежа: запрокидываний, удушений, 
переворотов, сбрасываний, уползаний, удержаний, болевых приемов. 
Выполнение приемов борьбы лежа (в парах): запрокидываний, удушений, 
переворотов, сбрасываний, уползаний, удержаний, болевых приемов. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Раздел 10 Легкая атлетика.  14  
Тема 10.1 Низкий старт. Бег на 

короткие дистанции.  
Содержание учебного материала - Л 01, Л 05, Л 07, 

Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 

Особенности низкого старта. Техника выполнения. Техника бега на короткие 
дистанции. Переменный и повторный бег 4-5×80-100 м, 3-5×150-200 м. Бег на 
результат: 60 м, 100 м.    
Практические занятия  

2 Изучение особенностей низкого старта; техники бега на короткие дистанции. 
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Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Достижение 

результатов 

Пробегание отрезков переменного и повторного бега 4-5×80-100 м, 3-5×150-200 
м. Пробегание на результат дистанции 60 м, 100 м. 

7.1.4,  П 7.1.5 

Самостоятельная работа обучающихся - 
Тема 10.2  Эстафетный бег. Содержание учебного материала  

- 
Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Особенности эстафетного бега и передачи эстафетной палочки. Действия в 
коридоре при передаче эстафетной палочки. Эстафетный бег 4* 100 м, 4 * 400м. 
Практические занятия  

2 Изучение особенностей эстафетного бега, передачи эстафетной палочки, 
действий в коридоре при передаче эстафетной палочки. Эстафетный бег 4* 100 
м, 4 * 400м. 
Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 10.3  Бег на средние 
дистанции.  

Содержание учебного материала - Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Высокий старт. Специальные беговые упражнения. Повторный бег 3-4×300-600 
м. Переменный бег. Техника бега на средние дистанции. Финиш в беге на 
средние дистанции. Бег 300 м-девушки, 500 м-юноши на результат. 
Практические занятия  

2 Изучение особенностей высокого старта; специальных беговых упражнений; 
техники бега на средние дистанции; особенностей финиширования. 
Выполнение специальных беговых упражнений; заданий с переменным бегом. 
Пробегание дистанций на результат: 300 м-девушки, 500 м-юноши. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 10.4 Прыжки в длину с 
разбега способом «согнув ноги».  

Содержание учебного материала  
- 

Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Техника безопасности при прыжках в длину. Техника прыжка в длину с разбега 
способом «согнув ноги»: техника разбега, техника отталкивания, техника 
приземления. Преодоление горизонтальных препятствий. Прыжки в длину с 
места, с разбега на результат. 
Практические занятия  

2 Изучение требований к технике безопасности при прыжках в длину; техники 
прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»; способов преодоления 
горизонтальных препятствий. Выполнение прыжка в длину с разбега способом 
«согнув ноги» на результат; способов преодоления горизонтальных 
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Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Достижение 

результатов 

препятствий; прыжков в длину с места. 

Самостоятельная работа обучающихся - 
Тема 10.5 Прыжки в высоту. Содержание учебного материала  

- 
Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Техника безопасности при прыжках в высоту. Техника прыжков в высоту 
способами «прогнувшись», «перешагивание», «ножницы», перекидной: техника 
разбега, техника отталкивания, техника приземления. Преодоление 
вертикальных препятствий. Прыжки в высоту на результат. 

Практические занятия  
2 Изучение требований к технике безопасности при прыжках в высоту. Изучение 

техники прыжка в высоту способами «прогнувшись», «перешагивание», 
«ножницы», перекидной; способов преодоления  вертикальных препятствий. 
Выполнение прыжка в высоту способом «перешагивание» на результат. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 10.6 Метание гранаты.  Содержание учебного материала  
- 

Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Техника безопасности при метаниях. Техника метания гранаты (весом 700 г – 
юноши, 500 г - девушки): техника разбега, техника броска. Метание гранаты на 
дальность, на точность. 

Практические занятия  
2 Изучение требований к технике безопасности при метаниях; техники метания 

гранаты. Выполнение метания гранаты на дальность, на точность. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 10.7. Бег на длинные 
дистанции. Кросс. 

Содержание учебного материала  
- 

Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Техника бега на длинные дистанции. Тактика бега на длинные дистанции. Бег с 
преодолением препятствий. Бег на отрезках в чередовании с ходьбой.  Кросс 2 
км – девушки, 3 км – юноши.  
Практические занятия  

2 Изучение техники и тактики бега на длинные дистанции. Выполнение заданий: 
бег с преодолением препятствий, бег на отрезках в чередовании с ходьбой. 
Пробегание кроссовой дистанции на результат: 2 км – девушки, 3 км – юноши. 
Самостоятельная работа обучающихся - 
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Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, практические работы, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Объем 

часов 

Достижение 

результатов 

Раздел 11 Прикладная 

физическая подготовка. 
 4  

Тема 11.1 Полосы препятствий. Содержание учебного материала  

- 

Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Техника безопасности при прохождении полос препятствий. Виды полос 
препятствий. 
Практические занятия  

2 Прохождение полосы препятствий с гимнастическими снарядами. 
Прохождение игровых полос препятствий (с элементами волейбола, 
баскетбола, футбола, лапты). 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 11.1 Кросс по 
пересеченной местности с 
элементами спортивного 
ориентирования. 

Содержание учебного материала - Л 01, Л 05, Л 07, 
Л 08, Л 09, Л 11, 
Л 12,  Л 13, М 
01, М 03, М 04, 
М 09,  П 7.1.1, П 
7.1.2, П 7.1.3, П 
7.1.4,  П 7.1.5 

Техника бега по пересеченной местности. Правила ориентирования. Бег с 
преодолением препятствий. Бег на отрезках в чередовании с ходьбой.   
Практические занятия  

2 Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования: 
девушки - 1.5 км; юноши - 2 км. 
Самостоятельная работа обучающихся - 

Дифференцированный зачет. Содержание учебного материала -  
Тестирование теоретических знаний и практических умений обучающихся по 
дисциплине «Физическая культура». 
Практические занятия 2 
Тестирование теоретических знаний и практических умений обучающихся по 
дисциплине «Физическая культура». 
Самостоятельная работа обучающихся - 

                                                                                                Всего: 
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3 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ПРЕДМЕТА. 

3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению: 

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала размером 12×24 кв. м. 

Спортивный инвентарь и оборудование спортивного зала: 

№ п/п Спортивный инвентарь, оборудование Единицы 
измерения  

Кол-во 

1. Коврики гимнастические  Шт. 30 
2. Скамейки гимнастические Шт. 3 
3. Стенки гимнастические пролеты 7 
4. Перекладина навесная  Шт. 5 
7. Скакалки Шт. 15 
8. Фитболы Шт. 15 
9. Резиновый амортизатор Шт. 30 

10. Колодки стартовые Шт. 5 
11. Стойки для прыжков переносные л/а Шт. 2 
12. Гранаты учебные 500 и 700 г Шт. 10 
13. Планки для прыжков в высоту  Шт. 1 
14. Эстафетная палочка Шт. 4 
15. Секундомеры Шт. 2 
16. Лыжи беговые с креплениями Пары 40 
17. Палки лыжные Пары 40 
18. Ботинки лыжные Пары 40 
19. Щиты баскетбольные с кольцами Шт. 2 
20. Мячи баскетбольные  Шт. 15 
21. Стойки волейбольные Пары 2 
22. Сетка волейбольная Шт. 2 
23. Мячи волейбольные Шт. 15 
24. Стойки-измерители для прыжков в высоту Шт. 2 
25. Рулетки Шт. 1 
26. Обруч Шт. 15 
27. Аптечка для оказания медицинской помощи Шт. 1 

 
Технические средства обучения: 

- компьютер с лицензионным программным обеспечением, мультимедиапроектор, экран. 
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3.2 Информационное обеспечение реализации программы: 

3.2.1 Основные источники (печатные издания) 

1. Матвеев А.П. Физическая культура 10-11. – АО «Издательство «Просвещение»». М., 2019.  
 

3.2.2 Электронные издания (ресурсы) 

1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). 
2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). 
3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 
4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». 

Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-
2009). 

5. www.infosport.ru 
6. www.gto.ru 

 

3.2.3 Дополнительные источники  

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации». 
2. Государственная целевая программа развития физической культуры и спорта  2014-2020 гг. 
3. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от  29.04.1999 г. № 

80-ФЗ. 
4. СанПиН 2.4.3. 1186-03 (приложение 3). 
5. Приказ Министерства спорта РФ № 542 от 19.07.2017 «Об утверждении государственных 

требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса«Готов к труду и обороне» 
(ГТО) на 2018-2021 годы». 

6. Столяров В. Инновационная концепция модернизации теории и практики физического 
воспитания.- М., 2017. 

7. Журналы: «Физическая культура, спорт, туризм, двигательная рекреация». 
8. Журналы: «Физическая культура в школе». 
9. Журналы: «Физическое воспитание и детско-юношеский спорт». 
10. Прохоренко В. В., Дзержинский С. Г., Дзержинская Л. Б.Легкая атлетика: учебно-методическое 

пособие для студ. высш. учеб. заведений / В. В. Прохоренко, С. Г. Дзержинский, Л. Б. Дзержинская; 
Волгоградский филиал ФГБОУ ВО «Российская академия народного хозяйства и государственной 
службы». – Волгоград: Изд-во Волгоградского филиала РАНХиГС, 2016. 

11.  Лыжный спорт: учебно-методическое пособие / сост. В.Н. Платонов, Д.Е. Баянкина, П.Е. Тюлбков,  
О.П.Дитятев. – Барнаул: АлтГПА, 2018. 
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5. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА. 

 

Формы и методы оценки и контроля  ФОС 
1 Стартовая диагностика 1 Диагностическое тестирование 

уровня развития основных 
физических качеств обучающихся 
(нулевой срез) 

2 Текущий контроль   
 Контрольные задания по разделам 

программы: «Баскетбол», 
«Волейбол», «Лыжная 
подготовка», «Легкая атлетика» 

2 Критерии оценки 

 Практические задания (физические 
упражнения и двигательные 
действия  разной направленности) 

3 Эталон выполнения упражнений 

 Реферативная работа (для 
обучающихся, относящихся к 
спецмедгруппе и ОВЗ, имеющих 
освобождение от физических  
нагрузок) 

4 Критерии оценки требований к 
реферату 

3 Промежуточная 

аттестация 

 Зачёт  по материалам 
стандартизированной формы 
(спецификация, задание, критерии 
оценивания): 

  5 Тестирование теоретических знаний 
  6 Контрольные задания для 

определения и оценки уровня 
развития основных физических 
качеств обучающихся (для 
обучающихся основной группы 
здоровья и подготовительной 
группы здоровья, если нет 
противопоказаний) 

 


