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ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УД

1.1. Цели и задачи, результаты освоения (знания, умения)
Цели 
•  формирование физической культуры личности будущего профессионала, востребованного
на современном рынке труда;
•  развитие физических качеств и способностей,  совершенствование функциональных
возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;
• формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному
здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятель-
ностью;
•  овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания,
обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упраж-
нениями и базовыми видами спорта;
• овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений, и навы-
ков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья;
• освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в форми-
ровании здорового образа жизни и социальных ориентаций;
•  приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельно-
сти, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физи-
ческими упражнениями.

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает
достижение студентами следующих результатов:
• личностных:
−−  готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределе-
нию;
−− сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, целе-
направленному личностному совершенствованию двигательной активности с валеологиче-
ской и профессиональной направленностью,  неприятию вредных привычек:  курения,
употребления алкоголя, наркотиков;
−− потребность к самостоятельному использованию физической культуры как составляющей
доминанты здоровья;
−−  приобретение личного опыта творческого использования профессионально-  оздорови-
тельных средств и методов двигательной активности;
−− формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы зна-
чимых социальных и межличностных отношений,  личностных,  регулятивных,  познаватель-
ных,  коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной активности,
способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, практике;
−− готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки про-
фессиональной адаптивной физической культуры;
−−  способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятель-
ного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональной адап-
тивной физической культуры;
−−  способность использования системы значимых социальных и межличностных отноше-
ний,  ценностно-смысловых установок,  отражающих личностные и гражданские позиции,  в
спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности;
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−− формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться
и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности,
учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;
−− принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в
физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;
−−  умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной деятельно-
стью;
−− патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной;
−− готовность к служению Отечеству, его защите;
• метапредметных:
−−  способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия
(регулятивные,  познавательные,  коммуникативные)  в познавательной,  спортивной,  физ-
культурной, оздоровительной и социальной практике;
−−  готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использова-
нием специальных средств и методов двигательной активности;
−− освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и практи-
ческих занятий,  в области анатомии,  физиологии,  психологии (возрастной и спортивной),
экологии, ОБЖ;
−− готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельно-
сти,  включая умение ориентироваться в различных источниках информации,  критически
оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую из различ-
ных источников;
−− формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, моде-
лирующих профессиональную подготовку;
−− умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее
— ИКТ)  в решении когнитивных,  коммуникативных и организационных задач с соблюде-
нием требований эргономики,  техники безопасности,  гигиены,  норм информационной без-
опасности;
• предметных:
−−  умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для
организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;
−− владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания
работоспособности,  профилактики предупреждения заболеваний,  связанных с учебной и
производственной деятельностью;
−−  владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья,
умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;
−− владение физическими упражнениями разной функциональной направленности,  исполь-
зование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики пе-
реутомления и сохранения высокой работоспособности;
−−  владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта,
активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполне-
нию нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и
обороне» (ГТО).
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В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания

Код 
компетенции

Умения Знания

Не
предусмотрено

У1. Умение выполнять индивиду-
ально  подобранные  комплексы
оздоровительной  и  адаптивной
(лечебной)  физической  культуры,
композиции ритмической и аэроб-
ной  гимнастики,  комплексы
упражнений  атлетической  гимна-
стики;

У2.  Умение  выполнять  простей-
шие приемы самомассажа и релак-
сации;

У3.  Умение  преодолевать  искус-
ственные и  естественные препят-
ствия  с  использованием  разнооб-
разных способов передвижения; 

У4. Умение выполнять приемы за-
щиты и самообороны, страховки и
самостраховки;

У5. Умение осуществлять творче-
ское сотрудничество в коллектив-
ных  формах  занятий  физической
культурой;

З1.  Знает  влияние  оздоровительных
систем  физического  воспитания  на
укрепление  здоровья,  профилактику
профессиональных  заболеваний  и
вредных привычек;

З2. Знает способы контроля и оценки
физического  развития  и  физической
подготовленности;

З3. Знает правила и способы планиро-
вания системы индивидуальных заня-
тий физическими упражнениями раз-
личной направленности;

 

1.2. Место дисциплины в структуре ППССЗ.
Программа по Физической культуре является частью образовательной программы подготов-
ки специалистов среднего звена по специальности 34.02.01 Сестринское дело  в части освое-
ния базовых дисциплин общеобразовательной подготовки.

1.3. Количество часов на освоение программы 175ч
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УД
2.1. Объем и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов

Максимальная учебная нагрузка (всего) 175
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 117/117
в том числе:
     теоретическое обучение   
     Практическое обучение 117/117
Самостоятельная работа обучающегося (всего) 58/58
Виды самостоятельной работы 
- подготовка к устным ответам на вопросы по теме,
- подготовка сообщений,
 - подготовка презентаций,
 - подготовка творческих работ,
- работа с контурными картами
-изучение географической номенклатуры
Текущий контроль знаний в форме 
-  устный опрос, 
- письменный опрос, 
- тестирование, 
- выполнение заданий по контурным картам, 
- работа в рабочей тетради
Промежуточная аттестация в форме                          дифференцированный зачет

В случае необходимости использования в учебном процессе частично/ исключительно 
дистанционных образовательных технологий в таблице через слеш указывается количество 
часов работы ППС с обучающимися, для проведения занятий в дистанционном формате с 
применением
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2.2. Тематический план и содержание
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Наименование
разделов и тем

Содержание учебного материала Объе
м

часов

Уровень
освоения

Форма
текущего
контроля

1 2 3 4 5
Раздел 1. Легкая атлети-

ка
Тема1. Содержание учебного материала
Инструктаж по ТБ. 
Спринтерский бег

Инструктаж по технике безопасности. Травматологии на уроках и оказа-
ние первой доврачебной помощи.  Понятие об утомлении и переутомле-
нии. Влияние физических упражнений на укрепление здоровья и основные
системы организма.
90м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие ско-
ростных и силовых качеств.
Бег на результат 100м.  Эстафетный бег. Финиширование.  Специальные 
беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимиче-
ские основы бега. Основные механизмы энергообеспечения  л/а упражне-
ний.

3 1 Проверка
техники

выполне-
ния

упражне-
ний

Практические занятия 2
Самостоятельная работа обучающихся
1. Проработка учебного материала (для спец групп и лиц, освобожденных 
от занятий)
2. Отработка техники выполнения упражнений в секциях или индивиду-
ально

1 Проверка
техники

выполне-
ния

упражне-
ний

Тема 2. Содержание учебного материала
Техника низкого и вы-
сокого старта. Бег по 
прямой.

 Комплекс ОРУ. Низкий старт 30м. Стартовый разгон. Бег на дистанции. 3 1 Проверка
техники

выполне-
ния

упражне-
ний

Практические занятия 2
Самостоятельная работа обучающихся
1. Проработка учебного материала (для спец групп и лиц, освобожденных 
от занятий)
2. Отработка техники выполнения упражнений в секциях или индивиду-
ально

1 Проверка
техники

выполне-
ния

упражне-
ний

Тема3. Содержание учебного материала
. Бег по виражу. 
Финиширование

   Обучение и совершенствование техники бега на короткие дистанции 
(Старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование).

3 2 Проверка
техники

выполне-
ния
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УД 
3.1 Требования к материально-техническому обеспечению

Реализация УД требует наличия спортивного зала, открытого стадиона широкого профиля

Оборудование:
 
•  стенка гимнастическая;  перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической;
гимнастические скамейки;  гимнастические снаряды (перекладина,  брусья,  бревно,  конь с
ручками, конь для прыжков и др.), тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты
гимнастические,  канат,  шест для лазания,  канат для перетягивания,  стойки для прыжков в
высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, бего-
вая дорожка, ковер борцовский или татами, скакалки, палки гимнастические, мячи набивные,
мячи для метания, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг, секундомеры, весы
напольные, ростомер, динамометры, приборы для измерения давления и др.;

•  кольца баскетбольные,  щиты баскетбольные,  рамы для выноса баскетбольного щита или
стойки баскетбольные, защита для баскетбольного щита и стоек, сетки баскетбольные, мячи
баскетбольные, стойки волейбольные, защита для волейбольных стоек, сетка волейбольная,
антенны волейбольные с карманами,  волейбольные мячи,  ворота для мини-футбола,  сетки
для ворот мини-футбольных, гасители для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола
и др.

Открытый стадион широкого профиля:
•  стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для
прыжков в высоту,  решетка для места приземления,  указатель расстояний для тройного
прыжка,  брусок отталкивания для прыжков в длину и тройного прыжка,  турник уличный,
брусья уличные, рукоход уличный, полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для фут-
больных ворот,  мячи футбольные,  сетка для переноса мячей,  колодки стартовые,  барьеры
для бега, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки
эстафетные,  гранаты учебные Ф-1,  круг для метания ядра,  упор для ног,  для метания ядра,
ядра, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудные номера, тумбы
«Старт—Финиш», «Поворот», рулетка металлическая, мерный шнур, секундомеры.

Технические средства обучения:
Мультимедиа проектор
Ноутбук
Колонки 

3.2. Учебно-методическое  и информационное обеспечение
Перечень рекомендуемых учебных изданий:
 Основная:

1.Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура : учебник для среднего профессионального 
образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва : Из-
дательство Юрайт, 2022. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-
02309-1. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://www.biblio-online.ru/
bcode/448586
 
 2.Конеева, Е.В.  Физическая культура :   учебное пособие для среднего профессио-
нального образования /, Зайцев Анатолий Александрович, Томашевская Ольга Борисовна [и 
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др.]; под ред. Конеевой Е.В. - 2-е изд. ; пер. и доп. - Москва : Юрайт, 2022. - 599 с. - (Профес-
сиональное образование). - URL: https://urait.ru/bcode/495018

Дополнительная:
1.Физическая культура : учебник и практикум для среднего профессионального обра-

зования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва : Издательство Юрайт, 2022. — 424 с. — (Профес-
сиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт 
[сайт]. — URL: https://www.biblio-online.ru/bcode/448769 

2.Теория и методика избранного вида спорта : Учебное пособие Для СПО / Завьялова 
Татьяна Александровна, Кылосов Андрей Анатольевич, Павлов Георгий Акимович [и др.]; 
под ред. Шивринской С.Е. - 2-е изд. ; испр. и доп. - Москва : Юрайт, 2022. - 189 с. - (Профес-
сиональное образование). - URL: https://urait.ru/bcode/493239

3.Элективные курсы по физической культуре. Практическая подготовка : Учебное по-
собие Для СПО / Зайцев Анатолий Александрович, Зайцева Виктория Федоровна, Луценко 
Сергей Яковлевич, Мануйленко Элеонора Владимировна; Зайцев А. А., Зайцева В. Ф., Лу-
ценко С. Я., Мануйленко Э. В. - 2-е изд. ; пер. и доп. - Москва : Юрайт, 2022. - 227 с. - (Про-
фессиональное образование). - URL: https://urait.ru/bcode/496336

4.Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса ГТО : Учебное пособие Для 
СПО / Туревский Илья Мордухович, Бородаенко Владимир Николаевич, Тарасенко Людмила
Васильевна; Туревский И. М., Бородаенко В. Н., Тарасенко Л. В. - 2-е изд. - Москва : Юрайт, 
2022. - 148 с. - (Профессиональное образование). - URL: https://urait.ru/bcode/495699

Периодические издания:
1.Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта [Электронный ресурс] / учредитель

ФГБОУ ВПО Национальный государственный Университет физической культуры, спорта и 
здоровья имени П.Ф. Лесгафта. - Санкт-Петербург, 2020-2021. - Издается с 1944 г.; Выходит 
12 раз в год. - URL : https://elibrary.ru/contents.asp?id=36922474. - Открытый доступ 
ELIBRARY. - Текст : электронный. - ISSN 1994-4683.
Ссылка на ресурс https://elibrary.ru/contents.asp?id=36922474

2.Культура физическая и здоровье [Электронный ресурс] / учредитель Воронежский 
государственный педагогический университет. - Воронеж, 2021. - Выходит 4 раза в год. - Из-
дается с 2004 г. - Открытый доступ ELIBRARY. – URL: https://elibrary.ru/contents.asp?
id=37244117

 
3. Спортивная медицина: наука и практика [Электронный ресурс] : науч. журнал. - М., 2021. -
Выходит 4 раза в год. - ISSN 2223-2524. –  URL: https  ://  dlib  .  eastview  .  com  /  browse  /  udb  /12  

Учебно-методические:  
1.Шевчук М. Т. Методические рекомендации по организации самостоятельной работы сту-
дентов Медицинского колледжа им. А. Л. Поленова для специальностей 49.02.02 Адаптивная
физическая культура, 34.02.01 Сестринское дело, 31.02.02 Акушерское дело,  31.02.01 Лечеб-
ное дело, 31.02.05 Стоматология ортопедическая [Электронный ресурс] / М. Т. Шевчук; 
УлГУ, Мед. колледж. - Электрон. текстовые дан. (1 файл : 226 КБ). - Ульяновск : УлГУ, 
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2021. - Загл. с экрана. - Неопубликованный ресурс. http://lib.ulsu.ru/MegaPro/Download/
MObject/2199/Shevchuk202  0  -  4.pd  f        

  

Профессиональные базы данных, информационно-справочные системы

1. Электронно-библиотечные системы:
1.1. Цифровой образовательный ресурс IPRsmart:электронно-библиотечная система :

сайт / ООО Компания«Ай Пи Ар Медиа». - Саратов, [2022]. –URL:http://www.iprbookshop.ru.
– Режим доступа: для зарегистрир. пользователей. - Текст : электронный.

1.2. Образовательная платформа ЮРАЙТ :образовательный ресурс, электронная биб-
лиотека : сайт / ООО Электронное издательствоЮРАЙТ. – Москва, [2022]. - URL: https://
urait.ru. – Режим доступа: для зарегистрир. пользователей. - Текст : электронный.

1.3.  База данных «Электронная библиотека технического ВУЗа (ЭБС «Консультант
студента»):электронно-библиотечная система : сайт / ООО Политехресурс. – Москва, [2022].
–URL:https://www.studentlibrary.ru/cgi-bin/mb4x. – Режим доступа:  для зарегистрир. пользо-
вателей. –Текст : электронный.

1.4. Консультант врача. Электронная медицинская библиотека :база данных : сайт /
ООО Высшая  школа  организации  и  управления  здравоохранением-Комплексный  медици-
нский консалтинг. – Москва, [2022]. – URL: https://www.rosmedlib.ru. – Режим доступа: для
зарегистрир. пользователей. – Текст : электронный.

1.5.  Большая медицинская библиотека :   электронно-библиотечная система :  сайт /
ООО Букап. – Томск, [2022]. – URL: https://www.books-up.ru/ru/library/ . – Режим доступа: для
зарегистрир. пользователей. – Текст : электронный.

1.6.  ЭБС  Лань:электронно-библиотечная  система  :  сайт/  ООО  ЭБС  Лань.  –Санкт-
Петербург,  [2022].  –URL:https://e.lanbook.com.  –  Режим доступа:  для  зарегистрир.  пользо-
вателей. –Текст : электронный.

1.7.  ЭБС  Znanium.com:электронно-библиотечная  система  :  сайт  /  ООО  Знаниум.  -
Москва, [2022]. - URL: http://znanium.com . – Режим доступа: для зарегистрир. пользователей.
- Текст : электронный.

1.8.  ClinicalCollection :научно-информационная база данных  EBSCO //  EBSCOhost  :
[портал].  –  URL:  http  ://  web  .  b  .  ebscohost  .  com  /  ehost  /  search  /  advanced  ?  vid  =1&  sid  =9  f  57  a  3  e  1-1191-  
414  b  -8763-  e  97828  f  9  f  7  e  1%40  sessionmgr  102  . –  Режим доступа : для авториз. пользователей. –
Текст : электронный.

1.9.База данных «Русский как иностранный» :электронно-образовательный ресурс для
иностранных студентов : сайт / ООО  Компания «Ай Пи Ар Медиа». – Саратов, [2022]. –
URL: https://ros-edu.ru. – Режим доступа: для зарегистрир. пользователей. – Текст : электрон-
ный. 

2.  КонсультантПлюс [Электронный  ресурс]:  справочная  правовая  система.  /ООО
«Консультант Плюс» - Электрон. дан. - Москва :КонсультантПлюс, [2022].

3.Базы данных периодических изданий:
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3.1.  База  данных  периодических  изданий  EastView  :  электронныежурналы/  ООО
ИВИС. - Москва, [2022]. –URL:https://dlib.eastview.com/browse/udb/12. – Режим доступа: для
авториз. пользователей. –Текст : электронный.

3.2. eLIBRARY.RU: научная электронная библиотека : сайт  / ООО Научная Электрон-
ная Библиотека. – Москва, [2022]. –  URL:  http://elibrary.ru. – Режим доступа : для авториз.
пользователей. – Текст : электронный

3.3.  Электронная  библиотека  «Издательского  дома  «Гребенников»  (Grebinnikon)  :
электроннаябиблиотека / ООО ИД Гребенников. – Москва, [2022]. –  URL:  https://id2.action-
media.ru/Personal/Products. – Режим доступа : для авториз. пользователей. – Текст : электрон-
ный.

4. Федеральная государственная информационная система «Национальная элек-
тронная  библиотека»:электронная  библиотека:  сайт  /  ФГБУ  РГБ.  –  Москва,  [2022].  –
URL:https://нэб.рф.  – Режим доступа: для пользователей научной библиотеки. –Текст : элек-
тронный.

5.  SMARTImagebase  :  научно-информационная  база  данных    EBSCO  //EBSCOhost :
[портал].–  URL:  https  ://  ebsco  .  smartimagebase  .  com  /?  TOKEN  =  EBSCO  -  
1  a  2  ff  8  c  55  aa  76  d  8229047223  a  7  d  6  dc  9  c  &  custid  =  s  6895741  . – Режим доступа : для авториз. пользо-
вателей. – Изображение : электронные.

6. Федеральные информационно-образовательные порталы:
6.1.  Единое  окно  доступа  к  образовательным  ресурсам :  федеральный  портал.–

URL:http://window.edu.ru/ .  – Текст : электронный.
6.2.  Российское образование : федеральный портал / учредитель ФГАУ «ФИЦТО». –

URL: http://www.edu.ru. – Текст : электронный.
7. Образовательные ресурсы УлГУ:
7.1.  Электронная библиотечная система УлГУ :  модуль «Электронная  библиотека»

АБИС Мега-ПРО / ООО «Дата Экспресс». – URL:http  ://  lib  .  ulsu  .  ru  /  MegaPro  /  Web  . – Режим до-
ступа : для пользователей научной библиотеки. – Текст : электронный.
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3.3. Специальные условия для обучающихся с ОВЗ
В случае необходимости, обучающимся из числа лиц с ограниченными возможностями здо-
ровья  (по  заявлению  обучающегося)  могут  предлагаться  одни  из  следующих  вариантов
восприятия информации с учетом их индивидуальных психофизических особенностей:

  для лиц с нарушениями зрения: в печатной форме увеличенным шрифтом; в форме
электронного документа; в форме аудиофайла (перевод учебных материалов в аудиоформат);
в  печатной  форме  на  языке  Брайля;  индивидуальные  консультации  с  привлечением
тифлосурдопереводчика; индивидуальные задания и консультации.

 для лиц с нарушениями слуха: в печатной форме; в форме электронного документа;
видеоматериалы с субтитрами;  индивидуальные консультации с привлечением сурдопере-
водчика; индивидуальные задания и консультации. 

 для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата: в печатной форме; в форме
электронного документа; в форме аудиофайла; индивидуальные задания и консультации.

В случае необходимости использования в учебном процессе частично/ исключительно
дистанционных образовательных технологий, организация работы ППС с обучающимися с
ОВЗ и инвалидами предусматривается в электронной информационно-образовательной среде
с учетом их индивидуальных психофизических особенностей

4.  САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА ОБУЧАЮЩИХСЯ  

Форма обучения - ОЧНАЯ

Название разделов и тем Вид самостоятельной
работы 

Объем в
часах

Форма контроля

Раздел 1. Легкая атлетика 
1. Инструктаж по ТБ. Сприн-
терский бег

1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

2. Техника низкого и высокого 
старта. Бег по прямой.

1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))
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4. Прыжок в длину 1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

5. Челночный бег 1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

6. Метание 1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

7. Кроссовая подготовка 1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

Раздел 2.Общая физическая 
подготовка 1.Развитие ско-
ростно-силовых качеств

1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))
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2. Развитие общей выносливо-
сти.

1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

3. Развитие специальной 
выносливости

1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

4. Развитие координации. 1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

5. Развитие силы. 1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

7. Развитие гибкости. 1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))
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Раздел 3. Гимнастика 
1.Вводное занятие. 
Общеразвивающие 
упражнения, упражнения в 
паре с партнером. Упражнение
на гимнастической скамейке.

1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

2 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

2. Висы и упоры. Ритмическая 
гимнастика. 

1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

3. Аэробика 1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

4. Стретчинг. 1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

5. Акробатика 1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

Форма А                                                                                                                                           стр. 15 из 22



Министерство науки и высшего образования  РФ
Ульяновский государственный университет

Форма

Ф-Рабочая программа учебной дисциплины

Раздел 4. Спортивные игры - 
Волейбол 1. Инструктаж по 
технике безопасности. Правила
игры в волейбол

1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

2 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

2. Техническая подготовка:
перемещения, передача, подача. 

1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

3.Техническая подготовка:
нападающий удар, приемы мяча, 
блокирование

1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

4. Тактическая подготовка: 
тактика нападения, тактика 
защиты.

1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

2 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

5. Учебная игра 1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))
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Раздел 5 Лыжная подготовка 
1.Вводное занятие. История 
лыжного спорта. 

1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

2 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

2. Классический лыжный ход: 
одновременный бесшажный 
ход

1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

2 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

7. Техника спусков 1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

8. Техника подъемов. 1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

9. Техника торможения и пово-
ротов на месте. 

1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

2 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))
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10. Свободный (коньковый) 
лыжный ход: полуконьковый 
одновременный 

1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

2 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

Раздел 6 Общая физическая 
подготовка 1.Развитие быстро-
ты.

1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

2. Развитие выносливости. 1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

2 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

3. Развитие ловкости. 1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

4. Развитие силы. 1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))
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5. Развитие гибкости. 1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

Раздел 7 Спортивные игры - 
Баскетбол 1. Инструктаж по 
технике безопасности. Правила
игры в баскетбол

1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

2 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

2. Техническая подготовка 1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

2 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

3. Тактическая подготовка 1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

2 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

Раздел 8 Легкая атлетика 
1. Кроссовая подготовка: рав-
номерный бег на дистанцию 2 
000 м (девушки) и 3 000 м 
(юноши)

1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

Форма А                                                                                                                                           стр. 19 из 22



Министерство науки и высшего образования  РФ
Ульяновский государственный университет

Форма

Ф-Рабочая программа учебной дисциплины

6. Метание 1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

7. Прыжок в длину с разбега 
способом «согнув ноги»

1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

1 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

Раздел 9 Туризм 
1. Вводное занятие. Техника 
безопасности в туризме

1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

2 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

2. Туристские должности в 
группе. Питание в туристском 
походе.

1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

3 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

3. Правила движения в походе,
преодоление препятствий.

1. Проработка 
учебного материала
(для спец групп и 
лиц, освобожден-
ных от занятий)
2. Отработка тех-
ники выполнения 
упражнений в 
секциях или инди-
видуально

3 Проверка техники вы-
полнения упражнений
(ответы на вопросы по
теме (для спец групп и
лиц, освобожденных от

занятий))

ИТОГО 58

5. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УД 
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Контроль  и  оценка  результатов  освоения  УД осуществляется  преподавателем  в  процессе
проведения практических занятий и лабораторных работ, тестирования, а также выполнения
обучающимися индивидуальных заданий, исследований.

Результаты 
(усвоенные знания, освоенные

умения и компетенции)

Основные показатели оценки
результата

Формы, методы контроля и оцен-
ки результатов обучения

У1. Умение выполнять инди-
видуально  подобранные
комплексы  оздоровительной
и адаптивной (лечебной) фи-
зической культуры, компози-
ции ритмической и аэробной
гимнастики,  комплексы
упражнений  атлетической
гимнастики;

У2  Умение  выполнять  про-
стейшие  приемы  самомасса-
жа и релаксации;

У3 Умение преодолевать ис-
кусственные  и  естественные
препятствия  с  использова-
нием  разнообразных
способов передвижения; 

У4  Умение  выполнять  при-
емы защиты и самообороны,
страховки и самостраховки;

У5  Умение  осуществлять
творческое сотрудничество в
коллективных  формах  заня-
тий физической культурой;

Выполнение  индивидуально
подобранные  комплексы
оздоровительной  и  адаптив-
ной  (лечебной)  физической
культуры,  композиции
ритмической и аэробной гим-
настики,  комплексы  упраж-
нений  атлетической  гимна-
стики;

Уверенное  выполнение  про-
стейших приемов самомасса-
жа и релаксации;

Преодоление  искусственных
и  естественных  препятствий
с  использованием  разнооб-
разных способов передвиже-
ния; 

Выполнение приемов защиты
и самообороны,  страховки  и
самостраховки;

Творческое сотрудничество в
коллективных  формах  заня-
тий физической культурой;

Проверка техники выполне-
ния упражнений, сдача

нормативов, ответы на вопро-
сы по теме 

Проверка техники выполне-
ния упражнений, сдача

нормативов, ответы на вопро-
сы по теме

31  Знает  влияние  оздорови-
тельных систем физического
воспитания  на  укрепление
здоровья, профилактику про-
фессиональных  заболеваний
и вредных привычек;

32 Знает способы контроля и
оценки физического развития

Знание   влияния  оздорови-
тельных систем физического
воспитания  на  укрепление
здоровья, профилактику про-
фессиональных  заболеваний
и вредных привычек;

Прочные знания о  способах
контроля  и  оценки  физиче-

 Ответы на вопросы по теме 
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и физической подготовленно-
сти;

З3. Знает правила и способы
планирования системы инди-
видуальных занятий  физиче-
скими упражнениями различ-
ной направленности

ского развития и физической
подготовленности;

Уверенное  знание  правил  и
способов  планирования  си-
стемы индивидуальных заня-
тий физическими упражнени-
ями различной направленно-
сти;

Разработчик  ______________                                      преподаватель    А.Н.Мацкевич
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