
 



№ 

п.п 

Наименование тем дисциплины Обязательная нагрузка 

 

Материально-

техническое 

обеспечение занятия 

Домашнее задание 

Кол-

во 

часов 

Вид занятий 

1 
Современное состояние физической культуры и спорта. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 
2 Комбинированный 

Электронный учебник, 

презентация 

Подготовка сообщений  

2 
ПОС: Профессионально-прикладная физическая 

подготовка. 
2 Комбинированный 

Электронный учебник, 

презентация 

 

3 

Подбор упражнений, составление и проведение 

комплексов упражнений для различных форм 

организации занятий физической культурой 

2 Комбинированный 
Электронный учебник, 

презентация 

Составление комплекса 

упражнений 

4 
Составление и проведение самостоятельных занятий по 

подготовке к сдаче норм и требований ВФСК «ГТО» 
2 Комбинированный 

Электронный учебник, 

презентация 

 

5 
Методы самоконтроля и оценка умственной и 

физической работоспособности 
2 Комбинированный 

Электронный учебник, 

презентация 

Подготовка сообщений по 

теме 

6 

Практические занятия 

Составление и проведение комплексов упражнений 

для профилактики профессиональных   заболеваний    с    

учётом специфики профессиональной деятельности. 

2 Практическое Спортивный зал, маты  

Выполнение комплекса 

упражнений 

7. 

Характеристика профессиональной деятельности. 

Комплексы упражнений для производственной 

гимнастики. 

2 Комбинированный 
Электронный учебник, 

презентация 

 

8 
Практические занятия 

Физические упражнения для оздоровительных форм 

занятий физической культурой. 

2 Практическое Спортивный зал, маты  

Выполнение комплекса 

упражнений 

9 

Практические занятия 

Выполнение строевых упражнений, строевых приёмов.  

Выполнение общеразвивающих упражнений без 

предмета. 

2 Практическое 

Спортивный зал, маты 

стенка гимнастическая, 

скамейка  

Отработка строевых 

упражнений 

10 
Практические занятия 

Выполнение общеразвивающих упражнений с 

предметом. Выполнение прикладных упражнений. 

2 Практическое 

Спортивный зал, маты 

стенка гимнастическая, 

скамейка  

Выполнение прикладных 

упражнений. 

11 
Практические занятия  

Освоение акробатических элементов. 
2 Практическое 

Спортивный зал, маты 

стенка гимнастическая, 

скамейка  

 



12 
Практические занятия  

Совершенствование акробатических элементов. 
2 Практическое 

Спортивный зал, маты 

стенка гимнастическая, 

скамейка  

Отработка акробатических 

элементов 

13 
Практические занятия  

Освоение и совершенствование акробатической 

комбинации. 

2 Практическое 

Спортивный зал, маты 

стенка гимнастическая, 

скамейка  

Отработка акробатической 

комбинации 

14 
Практические занятия 

Освоение базовых, основных и модифицированных 

шагов аэробики, прыжков, передвижений. 

2 Практическое 

Спортивный зал, маты 

стенка гимнастическая, 

скамейка  

 

15 
Практические занятия 

Комплексы для развития физических способностей 

средствами аэробики. 

2 Практическое 

Спортивный зал, маты 

стенка гимнастическая, 

скамейка  

Выполнение комплексов по 

аэробике 

16 
Практические занятия 

Упражнения для развития гибкости туловища и нижних 

конечностей, упражнения на растягивание мышц. 

2 Практическое 
Спортивный зал, маты,  

скамейка, 
гимнастические коврики 

 

17 ЗАЧЁТ 2 
Промежуточная 

аттестация 
 

 

18 
Практические занятия 

Атлетические единоборства. Общеподготовительные 

упражнения. 

2 Практическое 

Спортивный зал, маты, 

стенка гимнастическая, 

скамейка, гантели, 

гимнастические 

коврики 

Подготовка сообщений  

19 
Практические занятия 

Упражнения с отягощением весом собственного тела, 

стретчинг. 

2 Практическое 

Спортивный зал, маты, 

стенка гимнастическая, 

скамейка, гантели, 
гимнастические коврики 

Самостоятельное выполнение 

упражнений  

20 
Практические занятия 

Упражнения: с партнером, с гирями, в положении лежа 

на ковре. 

2 Практическое 

Спортивный зал, маты, 

стенка гимнастическая, 

скамейка, гири, 
гимнастические коврики 

 

21 

Практические занятия 

Упражнения: на гимнастической стенке, с 

гимнастической палкой, с мячом, с самбистским поясом 

(скакалкой) 

2 Практическое 

Спортивный зал, маты, 

стенка гимнастическая, 

скамейка, скакалка, 
гимнастические палки 

Самостоятельное выполнение 

упражнений  

22 
Практические занятия 

Самбо. Специально-подготовительные упражнений для 

техники самозащиты. 

2 Практическое Спортивный зал, маты 

 



23 
Практические занятия 

Самбо. Освоение навыков самостраховки, безопасного 

падения.  

2 Практическое Спортивный зал, маты 

 

24 
Практические занятия 

Самбо. Освобождения от захватов, уход с линии атаки. 
2 Практическое Спортивный зал, маты 

 

25 
Практические занятия 

Самбо. Силовые упражнения и единоборства в парах. 
2 Практическое Спортивный зал, маты 

 

26 
Практические занятия 

Самбо. Игровые ситуации и подвижные игры. 
2 Практическое Спортивный зал, маты 

Подготовка сообщений  

27 

Практические занятия 

Совершенствование техники (кроссового бега, 

средние и длинные дистанции (2000 м (девушки) и 

3000 м (юноши)) 

2 Практическое 
Спортивный зал, 

секундомер 

 

28 
Практические занятия 

Техника бега высокого и низкого старта, стартового 

разгона, финиширования; эстафетный бег. 

2 Практическое 

Спортивный зал, 

стартовые флажки, 

эстафетные палочки 

Отработка техники бега 

29 
Практические занятия 

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега,  

в высоту с разбега. 

2 Практическое 
Спортивный зал, рулетка 

металлическая, мерный 

шнур 

Отработка прыжков в длинну 

30 
Практические занятия 

Развитие физических способностей средствами лёгкой 

атлетики. 

2 Практическое 
Спортивный зал, маты, 

скамейка 

 

31 
Практические занятия 

Подвижные игры и эстафеты с элементами легкой 

атлетики. 

2 Практическое 
Спортивный зал, 

стартовые флажки, 

эстафетные палочки 

Подготовка сообщений  

32 
Практические занятия 

Футбол: Освоение и совершенствование техники 

выполнения приёмов игры. 

2 Практическое 
Открытый стадион или 

спортивный зал, свисток, 

футбольные мячи, конусы  

Изучение правил игры в 

футбол 

33 
Практические занятия 

Футбол: Освоение приёмов тактики защиты и 

нападения. 

2 Практическое 
Открытый стадион или 

спортивный зал, свисток, 

футбольные мячи, конусы  

 

34 
Практические занятия 

Футбол: Выполнение технико-тактических приёмов в 

игровой деятельности (учебная игра). 

2 Практическое 
Открытый стадион или 

спортивный зал, свисток, 

футбольные мячи, конусы  

 

35 
Практические занятия 

Баскетбол: освоение и совершенствование техники 

выполнения приёмов игры. 

2 Практическое 

Открытый стадион или 

спортивный зал, кольцо, 

баскетбольные мячи 

Изучение правил игры в 

баскетбол 



36 
Практические занятия 

Баскетбол: Освоение приёмов тактики защиты и 

нападения. 

2 Практическое 

Открытый стадион или 

спортивный зал, кольцо, 

баскетбольные мячи 

 

37 
Практические занятия  
Баскетбол: Выполнение технико-тактических приёмов в 

игровой деятельности. 

2 Практическое 

Открытый стадион или 

спортивный зал, кольцо, 

баскетбольные мячи 

 

38 
Практические занятия 

Волейбол: освоение и совершенствование техники 

выполнения приёмов игры. 

2 Практическое 

Открытый стадион или 

спортивный зал, 

волейбольные мячи, 

волейбольная сетка 

Изучение правил игры в 

волейбол 

39 
Практические занятия  
Волейбол: Выполнение технико-тактических приёмов в 

игровой деятельности. 

2 Практическое 

Открытый стадион или 

спортивный зал, 

волейбольные мячи, 

волейбольная сетка 

 

40 
Практические занятия 

Волейбол: Освоение приёмов тактики защиты и 

нападения. 

2 Практическое 

Открытый стадион или 

спортивный зал, 

волейбольные мячи, 

волейбольная сетка 

 

41 ДИФФЕРЕНЦИРОВАННЫЙ ЗАЧЕТ 2 
Промежуточная 

аттестация 
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