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1. цЕ,Ли oCBoЕ,нуI.Я ДиIСЦиIIЛинЬI
I{ельlo физиuескoГo BoсIIиTaI{ия сTy.ценToB яBJIяеTся фopмиpoвaниe физическoй

кyЛЬTypЬI ЛичнocTи и спoсoбнoсTи IIaПpaBЛеI{нoГo исПoЛЬзoвal{ия paЗнooбpaзньIx сpе.цсTB

физиuескoй кyЛьTypЬI, сПopTa kl TypизМa ДnЯ сoxpal{rния ут yкpеПЛoния з.цopoBья,

психoфизическoй пo.цГoToBки и сaМoПo.цГoToBки к бyлyшей жизни и пpoфеосиoнaльнoй

.цrяTеЛЬнoсTи.
,{ля дoстижrния пoсTaBJIеннoй цели пprДyсМaTpиBaеTся prшениr сЛеДyloЩиx зa.цaЧ:

- пoниМaние сoциaЛьнoй знaчиМocTи физиurскoй кyльтypьr и оё poЛи B pLЗвvITkтИ

ЛиЧнoсТи и Пo.цГoToBкr к пpoфеосиoнaлЬнoй .цrяTеЛЬt{oсTи;
- знaние биoлoгическиx, ПсиxoЛoгo-Пr.цaГoГичrскиx и ПpaкTическиx oсI{oB физи'rескoй

кyЛЬTypьI и зДopoвoГo oбpaзa жиЗни;
. 
- 

фopмиpoBal{иr МoTиBaциoннo-цrннoсTI{oгo oTlloшrния к физиuескoй кyЛЬTypе'

yсTaIroBки I{a З.цopoBЬIй стиль яtиЗни, физи.lоскoе сoBrpшrIIсTBoBaIIие и caМoвoсПиTaние

IIpиBЬIIIки к prГyЛяpнЬIм зaI{яTиям физиuеокиМи yripaжнениЯNIkтv| сПopToМ;
- oBJIaдrние cисTrйoй ПpaкTиЧrокиx yМrний и нaвьrкoB' oбoспеЧиBaloщих coxpaнrниr и

yкprПЛениr З.цopoBЬя, Пcиxическoе блaгoпoлy.rие, paзBиTие |4 сoBrpшrнcTBoBal{иr

пои*oфиз,Чеоких опoсoбнoстей, кaЧoсTB !\ свoйств ЛичI{ocTи' сaМooПpеДrЛениr B

физи.tескoй кyльтypе и cпopTе; 
.a ПoBЬIшIrния ,ц] рj"nц"o"u,ЬнЬIх. пpиoбprTеIIие Личнoгo oпЬITa I]oBЬIшIrния .цBиГaTеЛЬнЬТx pI (

вoЗмoжнoстей, oбеспечение oбщей И пpoфессиoнaЛЬнo-пpиклa.цнoй физиuескoй

Пo,цгoToBлrI{нoсTи к бyлyшей пpoфессии и бьrтy;
- сoз.цaниr oсIIoBЬI .цЛЯ TBopчrскoгo и MеToДиЧоски oбoснoBal{нoГo исПoЛЬзoBal{ия

физкyльтypнO-сПopTивнoй .ЦrяTrЛЬнoсTи B цеЛях ПocЛе.цyющиx )кизнrннЬIх kт

пpoфессиoнaЛьнЬIx достижений.
j. мвстo ДисциПЛинЬI BСTPУкTУPЕ, oпoП Bo

Для изyчrния .ЦиcципЛинЬI неoбxoдимьl З:нaHИЯ) yMеI{ия vI кoМПеTеI{ции'

ПoЛyчrннЬIе oбyuaroщиМися в сpедней oбщеoбpaзoвaтельнoй шкoЛr. Физическaя

*y,i'ypu в Poссийскoй Федеpaции ПpеДсTaBЛенa B BЬIсшIи* yuебньlx зaвrДеHияx, кaк

yurбнaя .цисципЛинa kI вaжнейший кoMIIoнеIIT цеЛocTl{oГo paЗBИTlIЯ JIиЧнOсTи'

знaчиМoсTь кoTopoГo ПpoяBЛяеTся в гapМoниз aЦI4kт .цyxoBнЬIx и физинескиx сиЛ, B

фopмиpoв aцу1 I iu*"* oбщ"".nogеческиx ценнoстей, кaк З.цopoBьr, физиuеcкoе и

Пcихическoе блaгoпoЛyЧиr' физиuескoе сoBеpшеIIсTBo.

3. кoMПЕTЕнЦйи оЁyчдtoЩиxcя, ФoPNIиPУЕMЬIЕ B PЕзуЛЬTATЕ,
o C B oЕ I{ у|Я ДуlСЩvШ ЛинЬI

Пpoueсс из)Д{ения .цисциПЛинЬI нaПpaBЛеI{ Нa фoрмиpoвaние сЛе.ц}ToщI,гх

oбщекyльт}pIIЬD( кoMIIrтенций (oК) :
- спoсoбнo сTЬIo к сaМoopГaн ИЗaЦИ|\ и сaмooбpaзoBalIиIo (oК-7) ;
- опoсoбносTЬIo исПoЛьзoBaTЬ МеTo.цьI !' сprДсTBa физинескoй кyЛЬTypЬI NIя

oбеспечения ПoJIIIoцrннoй сoциaльrloiтипpoфессиoнaльнoй .цrяTеJIЬI{oсти (oК-8).



B сooтветсTвии с требoвaниями oбpaзoBaTrЛьнoГo сTaнДapТa к кoМПеTrнцияМ Пo.цисЦиплине кФ

] _Знaть :'u,'ffi HffJJ#*ж"TЬ.,IH:*|J#:;;"'*". 
" .oooo "oгo o бpaз a жиЗни.2. Уметь: исIIoлЬзoBaTЬ пpиобpетеI{нЬ]е Знaн ИЯ kI УМeHия B Пpaктическoй .цеяTеЛЬI{.сTи ипoвсе.цневнoй жиЗни IJтЯ пpoфессиo'*""o-,"ooсTlIoГo paз,,ИTуIЯ) физитескoгoсaMoсoBrpшff{сTвoBaтIия, 

фopмиpoвaния зДopoBoгo o бpaзa' 
",'*' 

й, n^'З, Bлaдеть: сprДсTBilMи и МеTo.цaМи yкpеПЛеHpтЯ ИHДИBиДyaJIЬI{oГo зДoрoBЬя, физииескoгoсaMoсoBrpIпrI{сTвoBaI{и,,, цeннoсTяМи физиuескoй кyльт1pьI Ли.II{oсTи .Цля yспеtпнoйсoциaльнo-кyлЬTypFloй и пpoфессиoна-гtьнoй ДеяTелЬнoсTи.
4, сoДЕРTtAниЕ ДиCциПЛиI{ЬI

ocнoвныe mелIbl:
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Tемa |. Леzкая аmЛеmuка, Обуненuе mехнI,ке беzа на кopomКuе u cpеdнuе ducmанцuu.oб1"rение Tехникr бегa пo пpямoй И BИpыкУ, oбylение ,."Ъ,n..u",сoкoГo c.ГapTa ИсTapToBoМy yскopениЮ, ниЗкoМy сTapTy, ПеpеХoДy к свoбo,цнoмy бегy Пoсле сTapToBoГoyскopениll' ФиниlпиpoBaFIие.
Tемa 2. Леzкая аmЛеmuКа. Сoвеpu,lенcmвoванuе mехItuКu бezа на КopomКuе u сpеdнuеducmанцuu.

Бег нa кopoTкиr ДисTaFIции: бег с yскoprнияМи нa 60-80 М; cTapToBЬIе yскoprния. Бег нaсpеДниr ДI4эTaHЦI4|I: медленньй бег нa 1-1,5 км, 2_2,5 км.
Tемa 3, Леzкая аmJlеmuКа. Обуненuе mехнl,tке |lpьIЭtсКу в dлuну c ]wеcmа.

oбщеpaзвиBaloщие и спrциaJIЬIIЬIr y,,pa}ЮIrния пpЬг}Tra. Ушpa;кн *HLIЯ c ЭЛеМrнTaМиIIpЬDIffoв paзлиЦ{ыМи опoсoбaми. Tехникa .TTалкиBaIIи,I, TlхI{икa пpиЗеMЛlния' TlxникaпpЬDКкa B цеЛoМ.
Tемa 4, Tехнuка uZpьI в баcкеmбoл.

Paзвитие физитескиХ кaчlсTB, неoбxoДимЬD(.цJIя игpЬI B бaскeтбoл.
Знaкoмствo с .сI{.BIIЬIМи TеxниЧескиМи .,p"е'a'й (стoйкa, Пеpе.цви)кеI{иJI, IIoBopoTЬI,oсTaI{oBки' лoBЛЯ *:1, ПrpеДaчи, бpoски, 

".д.'"., финтьr, Гp).ПпoBЬIе взaимoдействия).Tемa 5. Плаванuе. Mеpьt безoпаcioсmu на вodе. Уnpаэюненuя no ocвoеItuю c вodoй.
Пo.цгoтoвителЬныr }4Ipa)кIIения.цJUI oсBoения с вo.цoй: B.цoх и BьIДox B Bo.цy; ',ПoПлaRoк,,,''звёЗдouкa'', ''сщелкa'' 

нa гpyди и нa сТIинl, скoЛьжrние.
Z cе]|4еcmp

Tемa |, Льtэюная nodzomoвка. Teхнuка безonаcнocmu |tа ЗанЯmu'ж льIОtсньIn4 cnopmoл4.О буuенuе mехнllКе nеp е d вuэюе нuя на JlьIЭtсах'
oб1^rениe TеxI{ике ПеpеДBижени,I I{a ЛЬDкaх oДнoBpеMr}II{ЬD( хoДoB: бесrпaжньй,.,цHOIш.,*I{ьй и дв1xrшaэкньй. oб1.rение TrХнике пoПrprМеннoГo ДB)D(IIIФкIloгo xoДa нayrебнoй ПлoщaДкr и нa 1^rебнoй льгlсте' oбy"lение.,o"o|u'u' нa МrсТе ИB ДBИ)КeНvIИ'Tемa 2. Общая фuзuнеcкая nodzomoвка.
oбщaя физиvеская Пo.цгoToBкa: oбщеpaзвиBa}oп{ие }.Пpu,*I{еншI без гимнaсTичеокихснapяДoB, I{a снaряД€lх (скa:rлейкa, кaI{aT' ГиМнaсTиIIескiш сTr}Iкa пrpекJlaДинa), с paзлищIЬIMипpеДМеTЕlМи (мяти' гиМнaсTиЧеские п€шIки' скaкaлки' гaнтели).

Teмa З. JIezкая аmЛеmuка, Сoвеpt'енcmвoванuе meхн'lк',t бezа на кopomкuе u cpеdнueducmанцuu.

Бег нa кopoTкие Д|4cTaHЦИИ: бег с yскopенияМи нa 60-80 М; пеpеМeнньй бег: 5 х 100 м.Бег нa сpе.цние ДуIaTaHЦIIИ: медленньй бег нa 1-1,5 км, 2 _2,5 км,
Tема 4. Леекая аmЛеmuКа. Pазвumuе oбщей вьIнocЛuвocmll,

Медлeнньй бег длительнoсTьIo 20 -50 Мин}.Т.
Tема 5. Леzкая аmЛеmuка' Pазвumuе cкopocm|toй вьtнocлuвocmu.
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Ускopения нa o1prзкax 30 м, 60 м, 100 м.
3_сзцg!mp

Tемa |. Леzкая аmЛеmuка. Pазвumuе oбщей вьшocЛuвОcmu.

MеДленньй бег Д,шдтельI{oсTЬIo 20-50 Ми}1).I. Cпециaпьньrе бегoвьrr }ЦpФкнФ{утя,. 6eг c

BьIс.киM lloДt{имaнием бещla, бег с зaxлесTЬIBaI{иrМ гoЛrни' соменяrций бег, бег flpЬD*кoBьIМи

шaГaМи и T.,ц.

Tемa 2. Леzкая аt|LЛеmuка. Pазвumuе скОpocm|loй вьtнoслuвoсmu'

Пеpеменньrr и I1oBToрньrе пpoбе,uni"oTprзкoB 4x30 м, 2х60 м, 2x100 м.

Tемa3.ЛеeкаяаmJlеmuка.Pазвumuеcкopocmнo-сuлoвoйвь|нocЛuвoсmu.
Бьrсщьйбег,спеЦиaльньrебеговы.,ynp*'."ия:бегсBьIсoкиIvIilo,цниМal{иембедpa,бег

c зaxЛrсTЬiBaI{иrМ ГoЛоI{и, бег пpьrжкoвьIMи IIIaгaМи, ПpьDIки нa oДI{oй и .ЦBУx l{oгax.

CoвоpпlенсTBoBalIие TеxI{ики ПpЬDккa B .цЛинy с месTa.

Tемa 4. Tехнuчеcкuе пpuеJv|ьt баcкеmбoла,

oщaбoткaпpaвильнoйстoЧ 'ПеprдвиженияIIoпpш, loй ,ДиaГoIIaJIяМи 'Д}тaми,

.игзaГo', IIIaГoМ, бЬ.o*' пpьIжкaMи. Пpьlжки ToIIt'кoМ oДнoй или ДBУМя l{oгaМи, с paзбегa и с

Местa. oстaнoвкa шaГoM и IIpьI}кoМ. Пoвopoтьl BIIeprД И HaЗaД,, Ha cзaДу| стoяш]ей и BIIrpеДи

отoящей нoге. Jloвля МЕIa ЛrTящеГo нa сpе.Цнrй BьIcoTr (нa )poвне гpyДи и пoясa); лOBJIя

BЬIсoкoЛrTящrГoмянa(вьrшrегoлoвьt);ЛoBЛяI{изкoj lеTящrгoмячa(яижекoлен);ЛOBЛJI

кaTящиxсямячейиoTскaкиBa loщиx.o , 'no*uo*" .ЛoвляMяЕIa i{aМrcTе.BДвижену|у\B

пpЬDккr. Пеpолa.шr oДнoй pyкoй и,цвУМя p)кa*и. Бpoски oдrroй pyкoй oT IIЛlЧa, сни3y' сBopxу;

бpoски,цBylulяpyкaМисBrpxy,. '" .y,o,.pyo".БpoскисМrсTaиBпpЬDKкr.БpoскиToлчкoМ

(дoбaвки). Bе^енио Mячa: BЬIсoкor и I{изкoе. BrДение пo пpяrлoй' пo .Ц)rГl, пo кpyГy. BеДение с

изMФ{rниrМ I{aПpaBJIrI{ия' теМПa, c I'rprBo^aМи мячa из оДrroй p)ки B Дpyг}To' Финтьr с мJtt'oм

и без мячa' с MrcTa и Bo BprMя ДBижrни,'. Фoнтьr имитaцией пеprДaчи МяЧa, имитaцией бpoскa

Bкopзш{у'иMиTaI]иой,,po*oлa'ГpyпшoвьIеBзaиМo.цейcтвия.Bзaимo,цrйcTBия.цByx,Tprx,

чrTьIprxиГpoкoB.Зaслoн" , .oщaбoткaIIpaBиЛЬI{oгoBьII IoЛнrниякa:кдoгo l lpиrмaB

oтД rлЬнocTи ' yМ rниясoч rТaTь i l pи rМЬ Iме l кДУсобoй . o с yЩествление I I pи rMoB I {a

MaксиМaJIьнoй скopocти.
4 cемеcmp

Tемa |, Teхнuчecкuе npuе^,Iы фуmбoла.

Tеxническиr пpиrмЬI: Br^rI{иr Mячa Пo пpямoй, ДиaГoнaлями' ,ц).ГaMи, зигзaгoM' IшaгoМ,

бегoм.OстaнoвкиМячa:бе.цpoМ,Гpy.цЬ}o,сеPелинoй:..s.'uшOДOIIIBЬI.Пrpелa.шl:сеpединoй
[oДЪrМa' внеrпней стopoнoй cToIIьI, Bl{yГрrннrй стopoнoй стoПЬI. УдaPЬI Пo BopoTaN{: с MrcTa, B

ДBиiI(ении. BеДение Мяtla: пo пpямoй' с изMенrниrМ нaIIрaB I|e|т|тЯ) IIo кpyГy, с IIoBoрoToм нa 90

ГpaДyсoB,нa180Гpa"цyсoB,сyскoprнием.oтpaбоTкaIIpaBиЛЬнoгoBьIIIoш{rниякФкдoгoпpиoМa
BoT.цеJIьнoсTи'} .NIrЕиясoчеTaTьПpиеMьIMr) lцyсoбoй.oсуrЦоствлениеIIpиrмoBIJ]a

ЦЖ'rT.Т|}'on}})i*u*o. Сoвеpu,tенсmвoванuе mехнuкu беzа на кОpomкuе u сpеdнuе

ducmанцuu _-.-----. 6^. 30 м, 60 м, 80 м; пеpеменньй бег: 3 х

Бег нa кopoTкие ДисTaIIции: бег с yскoprl{ияMи IIa .

100 м. Бег нa сpr,Щшr,цисTaIIции: ме.цленньй бег нa 1-1,5 км.

Tемa 3. Лezкая аmJlеmuка. Pазвumuе oбщей вьtнoсЛuвocmu.

Кpoссoвaя IIo,ЦГoToBкa: бег .цJIиTеЛьнoсTьro 3 0-45 MиII},T.

5 cемесmp



Tемa !, Сoвеpu,tенcmвОван1lе mехI1uкu беzа no npямoй ducmанцuu' 'Сoвеpu,tенcmвoванuе

mехнuке npыЭ!скoв в dлuну с л4еcmа.

CoвepIшенствoBaIIие TеxI{ики бегa пo пpямoй .цисTaIIции. Сoвo1iIшеIIсTBoBaI{иr TrxI{ике

пpЬDккoB B ДIIиI{y с МесTa. Paзвитие физинескиx кaчесTB' неoбхo.щимЬж.цJUI бегa нa cpеДt{ие и

.ЦJIиI{ньIе .ЦисTaIIции.

СoвеptшенсTBoвal{ие TеxI{ики BЬIПоЛненI,IJI кoмПЛокcoB oбЩеpaзвиBaloщиx И

сIISциaJIЬIIЬD( бегoвьu< ЛrГкoaTЛеTических yПpa}G{ений. CoвеprшеI{сTBoBaние 1ъrений смrнЬI

TrМпa Пpи нrПpеpьвном беге. CпециыtьнЬIе yПpDкI{ения, oбесIIrтIиBa}oшIие физинескyto

ГoToBI{oсTЬ ЛrГкoaTЛrTa.

CoвepшrнсTBoBaI{иr TеХI{ике ПpЬIхtкOB B .цJIиI{y о Местa.

Tемa 2. Tехнuческuе |lpuеА,Iьt вoлейбoла.

Cтoйки вoлейбoлисToB' IlеpеМlщlния, ПrpеДaчи |{ЯLIa, ПoДaчи. Бег, пpьlжкoBЬIr y[p.,

эотaфетьl. ПеpемешеiРiИЯ И отoйки (пеpемешенpш пpисTaBнЬIMи IIIaгaМи BIIpaBo-BЛrBo' ПрaBьIM

и леBЬIМ бoкoм впepёд; oсTaI{oBкa скaчкoM. Пеpедaua МJIЧa сBrpxy ДByмя p}кaМи: нaд сoбoй, y

сTII{ЬI, с нaбpaсьlвalИЯnapTrтеpa. Пpиём MяЧa снизy ДByмя pyкaМи: нaд сoбoй, с oTскoкa oT

сT9I{ьI, c нaбpaсьвaни,l IIapTI{ёpa. Пoдa.raNlЯЧa., веpxIIяJ{ IIpЯl/.aЯ, ниxfiUUI пpя{aя.

б cемесmp

Tемa |. Общая фuзuнеcкая nodzomoвка.

CoвеptпонсTBoBaI{ие paзBу|T|тЯ гибкoсти. CoвеprшенсTBoBaнио TrxI{ики ГиМнacTичrскиx

)Цpa}ш{ений, нaпpaвлrI{IIЬD( I{a paзBиTие гибкoсти.

CoвеprпенствoBaIIие oбщей BЬIнocЛиBoсTи '1 скopocTIIЬD( кaчrсTB. БьIсщьй бег,

с11ециaJ1ЬEЬIе бrгoвьrе yripрIgrrl{ия: бег с BьIcoкиМ ПoДI{иMaнием бrдpa, бег о зaхлесTЬIBaниеМ

гoлlHи, бег пpьlжкoBЬIМи шIaГaМи, IIpЬIхtки нa o.цнoй и ДB)D( I{oГaх и T..ц.

Сoвеprшенствoвaние силoBЬIx кaЧrсTв. CoвеpшенствoBaниr Trxники: oтжимaний oт

бpyсьев; }rЙМa ПIтaIIги сToя; жиMa c гaHTеЛяMИ Лe}Кa; paзBo.цки гaнтелей Лr}к$ пOДTягиBaI{иJI;

paзrпбaниiт,pyк нa Tpoнa:кеpr;, crибaътиiт' pyк с ГaI{TеJUIMи.

5. BиД ATTEсTAЦиИ _ зaчет.

6. кoЛиЧE'сTBo зAЧЕ,TIIЬIX ЕДиниц. 2 ЗЕ,T.

Coотaвитеrпt: ДoцoI{T Mиpoнoвa Io.A.

.цoцrIIT Cyслoвa B.A.

ЗaBе.цy}oЩий кaфедpoй ФBC C.B. И

ФИo. пo.цIIиcь


