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1.Общая характеристика рабочей программы учебного предмета 

Физическая культура 

 

1.1. Место предмета в структуре образовательной программы СПО 

 Программа учебного предмета является частью образовательной программы среднего 

профессионального образования в соответствии с ФГОС СПО по профессии 09.01.04 Наладчик 

аппаратных и программных средств инфокоммуникационных систем, входящей в состав 

укрупненной группы профессий и специальностей 09.00.00 ИНФОРМАТИКА И 

ВЫЧИСЛИТЕЛЬНАЯ ТЕХНИКА. 

Учебный предмет «Физическая культура» входит в общеобразовательный учебный цикл 

учебного плана, изучается на базовом уровне. 

1.2. Цели и планируемые результаты освоения предмета 

1.2.1 Целями изучения учебного предмета «Физическая культура» являются: 

развитие у обучающихся двигательных навыков, совершенствование всех видов физкультурной и 

спортивной деятельности,  гармоничное физическое развитие, формирование культуры здорового 

и безопасного образа жизни будущего квалифицированного специалиста, на основе национально - 

культурных ценностей и традиций, формирование мотивации и потребности к занятиям 

физической культурой у будущего квалифицированного специалиста. 

 

 

 

 

 



1.2.2. Планируемые образовательные результаты освоения 

общеобразовательного предмета в соответствии с ФГОС СПО и на основе 

ФГОС СОО 

Личностные результаты освоения программы по учебному предмету «Физическая 

культура»на уровне среднего общего образования достигаются в единстве учебной и 

воспитательной деятельности в соответствии с традиционными российскими социокультурными и 

духовно-нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и 

способствуют процессам самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования 

внутренней позиции личности. 

Код и наименование 

формируемых 

компетенций 

Планируемые 

результаты 

освоения 

предмета 

Метапредметные, личностные Предметные 

ОК 01. Выбирать способы 

решения задач 

профессиональной 

деятельности 

применительно к различным 

контекстам 

В части трудового воспитания: 

- готовность к труду, осознание ценности 

мастерства, трудолюбие; 

- готовность к активной деятельности 

технологической и социальной 

направленности, способность 
инициировать, планировать и 

самостоятельно выполнять такую 

деятельность; 

- интерес к различным сферам 

профессиональной деятельности, 

Овладение универсальными учебными 

познавательными действиями: 

а) базовые логические действия: 

- самостоятельно формулировать и 

актуализировать проблему, рассматривать 

ее всесторонне;  
- устанавливать существенный признак 

или основания для сравнения, 

классификации и обобщения;  

- определять цели деятельности, задавать 

параметры и критерии их достижения; 

- выявлять закономерности и 

противоречия в рассматриваемых 

явлениях;  

- вносить коррективы в деятельность, 

оценивать соответствие результатов 

целям, оценивать риски последствий 

деятельности; 
- развивать креативное мышление при 

решении жизненных проблем 

б) базовые исследовательские действия: 

- владеть навыками учебно-

исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения 

проблем; 

- выявлять причинно-следственные связи и 

актуализировать задачу, выдвигать 

гипотезу ее решения, находить аргументы 

для доказательства своих утверждений, 
задавать параметры и критерии решения; 

- анализировать полученные в ходе 

решения задачи результаты, критически 

оценивать их достоверность, 

- уметь использовать разнообразные формы 

и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, 

активного отдыха и досуга, в том числе в 

подготовке к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО); 

- владеть современными технологиями 

укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, 

профилактики заболеваний, связанных с 

учебной и производственной 

деятельностью; 

- владеть основными способами 

самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической 
работоспособности, динамики физического 

развития и физических качеств; 

- владеть физическими упражнениями 

разной функциональной 

направленности, использование их в 

режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой 

работоспособности 



прогнозировать изменение в новых 

условиях; 

- уметь переносить знания в 

познавательную и практическую области 

жизнедеятельности; 

- уметь интегрировать знания из разных 

предметных областей; 

- выдвигать новые идеи, предлагать 

оригинальные подходы и решения; 

- способность их использования в 

познавательной и социальной 
практике 

 ОК 04.Эффективно 

взаимодействовать и работать 

в коллективе и команде 

- готовность к саморазвитию, 

самостоятельности и самоопределению; 

-овладение навыками учебно-

исследовательской, проектной и 

социальной деятельности; 

Овладение универсальными 

коммуникативными действиями: 

б) совместная деятельность: 

- понимать и использовать преимущества 

командной и индивидуальной работы; 

- принимать цели совместной 

деятельности, организовывать и 
координировать действия по ее 

достижению: составлять план действий, 

распределять роли с учетом мнений 

участников обсуждать результаты 

совместной работы; 

- координировать и выполнять работу в 

условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

- осуществлять позитивное стратегическое 

поведение в различных ситуациях, 

проявлять творчество и воображение, быть 
инициативным 

Овладение универсальными 

регулятивными действиями: 

г) принятие себя и других людей: 

- принимать мотивы и аргументы других 

людей при анализе результатов 

деятельности; 

- признавать свое право и право других 

людей на ошибки; 

- развивать способность понимать мир 

с позиции другого человека 

- уметь использовать разнообразные формы 

и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, 

активного отдыха и досуга, в том числе в 

подготовке к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО); 

- владеть современными технологиями 

укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, 

профилактики заболеваний, связанных с 
учебной и производственной 

деятельностью; 

- владеть основными способами 

самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической 

работоспособности, динамики физического 

развития и физических качеств; 

- владеть физическими упражнениями 

разной функциональной 

направленности, использование их в 

режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой 

работоспособности 

ОК 08 Использовать средства 

физической культуры для 

сохранения и укрепления 

здоровья в процессе 
профессиональной 

деятельности и поддержания 

необходимого уровня 

физической подготовленности 

- готовность к саморазвитию, 

самостоятельности и самоопределению; 

- наличие мотивации к обучению и 

личностному развитию; 
В частифизического воспитания:  

- сформированность здорового и 

безопасного образа жизни, ответственного 

отношения к своему здоровью; 

- потребность в физическом 

совершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

- активное неприятие вредных привычек и 

иных форм причинения вреда 

физическому и психическому здоровью; 

Овладение универсальными 

регулятивными действиями: 

а) самоорганизация: 

 -уметь использовать разнообразные формы 

и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, 

активного отдыха и досуга, в том числе в 
подготовке к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО); 

- владеть современными технологиями 

укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, 

профилактики заболеваний, связанных с 

учебной и производственной 

деятельностью; 

- владеть основными способами 
самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической 



-- самостоятельно составлять план 

решения проблемы с учетом имеющихся 

ресурсов, собственных возможностей и 

предпочтений; 

- давать оценку новым ситуациям; 

- расширять рамки учебного предмета на 

основе личных предпочтений; 

- делать осознанный выбор, 

аргументировать его, брать 
ответственность за решение; 

- оценивать приобретенный опыт; 

- способствовать формированию и 

проявлению широкой эрудиции в 

разных областях знаний, постоянно 

повышать свой образовательный и 

культурный уровень 

работоспособности, динамики физического 

развития и физических качеств; 

- владеть физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности; 

- владеть техническими приемами и 
двигательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в 

физкультурно-оздоровительной и 

соревновательной деятельности, в сфере 

досуга, в профессионально-прикладной 

сфере; 

- иметь положительную динамику в 

развитии основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и ловкости) 

 



 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ПРЕДМЕТА  

 

2.1. Объем и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы  Объём в 

часах  

Объем образовательной программы предмета 80 

1. Основное содержание  78 

в т. ч.: 

Теоретическое обучение 14 

Практические занятия 64 

Лабораторные занятия  

2.профессионально-ориентированное содержание  

в т. ч.:  

Теоретическое обучение  

Практические занятия  

Индивидуальный проект Да/2час

а 

Промежуточная аттестация: 

1 семестр 

2 семестр 

 

 

Зачет 

Диф.зачет 

 

 



 

2.2. Тематический план и содержание предмета «Физическая культура» 

 

Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, лабораторные  

работы и практические занятия, самостоятельная 

работа студентов, проект 

 Домашние задания Тип занятия 
(Т, ЛЗ, ПЗ, КР) 

Объем часов 

1 2 3 4 5 
1 семестр (34 часов) 

Раздел 1.Легкая атлетика 

1 
 

 

 

 

 

 

 

 

Здоровье и здоровый 
образ жизни 

1. Понятие «здоровье» (физическое, 

психическое, социальное). Факторы, определяющие 
здоровье. Психосоматические заболевания. 

2. Понятие «здоровый образ жизни» и его 

составляющие: режим труда и отдыха, профилактика и 
устранение вредных привычек, оптимальный 

двигательный режим, личная гигиена, закаливание, 

рациональное питание. 
Влияние двигательной активности на здоровье. 

Оздоровительное воздействие физических упражнений 

на организм занимающихся.  

3. Двигательная рекреация и ее роль в 

организации здорового образа жизни современного 

человека. 

 

 

 

 

 

 

 

 
Повторение 

 

 

 

 

 

 

 

 
ТЗ 

 

 

 
1 

 

 

2 

Современные системы 

и технологии 

укрепления и 

сохранения здоровья 

1. Современное представление о современных 

системах и технологиях укрепления и сохранения 

здоровья  

(дыхательная гимнастика, антистрессовая пластическая 
гимнастика, йога, глазодвигательная гимнастика, 

стрейтчинг, суставная гимнастика; лыжные прогулки 

по пересеченной местности, оздоровительная ходьба, 
северная или скандинавская ходьба и оздоровительный 

бег и др.) 

2. Особенности организации и проведения 
занятий в разных системах оздоровительной 

физической культуры и их функциональная 

 

 
 

Повторение 

 

 

 
ТЗ 

 

 
1 



направленность. 

3 

Инструктаж по 

технике безопасности 

и охране труда на 

занятиях легкой 
атлетикой. 
Развитие 

выносливости. 

Правила техники безопасности в спортивном зале и на 

спортивной площадке. 
Равномерный бег по дистанции до 2-3 км. без учета 

времени. 

 

 
выполнение 

комплекса ОРУ 

 

 

 
ПЗ 

 

 
1 

4 
Развитие 

выносливости. 
Равномерный бег по дистанции до 2-3 км. без учета 

времени. 
Спец.упражнения  

ПЗ 
1 

5 
Развитие 
координации, силовых 

качеств. 

Общеразвивающие упражнения. 
Обучение технике бега (периоды опоры в беговом 

шаге). 

Выполнение 
комплексов ОРУ, 

направленных на 

развитие физических 

профессиональных 
качеств 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 
1 

6 
Обучение 
специальным 

л/атлетическим упр-м. 

Обучение технике бега на короткие дистанции. Бег с 

низкого и высокого старта. Челночный бег 3 х 10м. 
Составление 

комплексов 
упражнений 
 

 
ПЗ 

1 

7 
Сдача норматива. 1 

(ГТО) 

Зачетный    норматив: Бег    100м. 
Готовность к служению Отечеству, его защите. 
Принятие и реализация ценностей здорового и 

безопасного образа жизни, потребности в физическом 

самосовершенствовании, занятиях спортивно-
оздоровительной деятельностью 
сформированность устойчивой мотивации к здоровому 

образу жизни и обучению, целенаправленному 
личностному совершенствованию двигательной 

активности с валеологической и профессиональной 

направленностью, неприятию вредных привычек: 
курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

Спец. упражнения  
ПЗ 

1 

8 
Обучение 

специальным 

л/атлетическим упр-м. 

Общеразвивающие упражнения. 
Разучивание прыжка в длину с места. Техника 

правильного исполнения. 

Выполнение 

комплексов ОРУ, 

направленных на 
развитие физических 

профессиональных 

качеств 

 

 

 
ПЗ 

 
1 



9 
Развитие прыгучести. 
 

Прыжки на скакалке: 3 подхода по 100 раз. 
Выпрыгивания из полного приседа: 3 подхода по 20 
раз. 
Прыжки в длину. 

Выполнение 

комплексов ОРУ, 
направленных на 

развитие физических 

профессиональных 

качеств 
 

 

 

 
ПЗ 

 

 

 

 
1 

10 
Развитие 

координации, силовых 
качеств. 

Общеразвивающие упражнения. 
Разучивание техники правильного исполнения прыжка 
в длину с места. 

Составление 

комплексов 
упражнений 

 
ПЗ 1 

11 
Сдача норматива. 2 

(ГТО) 

 

Зачетный    норматив: прыжок в длину с места. 
Готовность к служению Отечеству, его защите. 

Принятие и реализация ценностей здорового и 

безопасного образа жизни, потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях 

спортивно-оздоровительной деятельностью 

сформированность устойчивой мотивации к 

здоровому образу жизни и обучению, 

целенаправленному личностному 

совершенствованию двигательной активности с 

валеологической и профессиональной 

направленностью, неприятию вредных привычек: 

курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Спец.упражнения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 

 

 

 

 

 
1 
 

Раздел 2. Основная гимнастика 

12 
Техника безопасности. 
Развитие 
координации. 

Общеразвивающие упражнения. 
Прыжки через скакалку на месте в максимальном 

темпе, через скакалку с продвижением вперед, ноги 

врозь и вместе. 
Челночный бег 3 х 10м. 
Умение оказывать первую помощь при занятиях 

спортивно-оздоровительной деятельностью. 

Выполнение 
комплексов ОРУ, 

направленных на 

совершенствование 
техники выполнения 

видов физической 

подготовки 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 

 
1 

13 
Развитие силовых 

качеств. 

Общеразвивающие упражнения. 
Упражнения для развития мышц верхнего плечевого 

пояса (отжимания, подтягивания, упражнения с 

гантелями). 
Растяжка. 

Выполнение 
комплексов ОРУ, 

направленных на 

развитие физических 
профессиональных 

качеств 

 

 

 
ПЗ 

1 



 

14 
Развитие скоростно-

силовых качеств. 

Разновидности бега в максимальном темпе: 
бег на месте, у опоры, у опоры с высоким подниманием 

бедра, в сторону, спиной вперед. 
Разновидности прыжков: 
Прыжки через скакалку на месте в максимальном 

темпе, через скакалку с продвижением вперед, ноги 

врозь и вместе, на месте и с продвижением вперед с 
подниманием коленей, с продвижением боком и спиной 

вперед, через барьер разной высоты. 

Выполнение 

комплексов ОРУ, 

направленных на 

совершенствование 
профессиональных и 

военно-прикладных 

двигательных 
действий 

 

 

 

 
ПЗ 1 

15 
Сдача норматива. 3 

(ГТО) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания). 
Готовность к служению Отечеству, его защите. 
Принятие и реализация ценностей здорового и 

безопасного образа жизни, потребности в физическом 

самосовершенствовании, занятиях спортивно-
оздоровительной деятельностью 
сформированность устойчивой мотивации к здоровому 

образу жизни и обучению, целенаправленному 
личностному совершенствованию двигательной 

активности с валеологической и профессиональной 

направленностью, неприятию вредных привычек: 

курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

 

 

 

 

 
Специальные упр. 

 

 

 

 

 
ПЗ 1 

16 
Развитие 

координации. 

Общеразвивающие упражнения. 
Прыжки через скакалку на месте в максимальном 

темпе, через скакалку с продвижением вперед, ноги 
врозь и вместе. 
Челночный бег 3 х 10м. 

Выполнение 

комплексов ОРУ, 

направленных на 
совершенствован

ие техники 

выполнения 

видов 
физической 

подготовки 

 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 

 
 
 

1 

17 
Развитие силовых 

качеств, гибкости. 

Общеразвивающие упражнения. 
Упражнения для развития мышц брюшного пресса, 

мышц спины, мышц ног (работа с дополнительной 

нагрузкой: отягощения, гантели, блины). 
Упражнения для развития гибкости: растягивания всех 
групп мышц. 

Выполнение 
комплексов ОРУ, 

направленных на 

совершенствован

ие техники 
выполнения 

видов 

физической 

 

 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 

 

 

 
1 



подготовки 

18 
Сдача норматива.  4 

(ГТО) 

Подтягивание на перекладине. 
Готовность к служению Отечеству, его защите. 
Принятие и реализация ценностей здорового и 

безопасного образа жизни, потребности в физическом 
самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью 
сформированность устойчивой мотивации к здоровому 
образу жизни и обучению, целенаправленному 

личностному совершенствованию двигательной 

активности с валеологической и профессиональной 
направленностью, неприятию вредных привычек: 

курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

 

 

 

 

 

 

 

 
Специальные упр. 

 

 

 

 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 

 
 

 

 
1 

19 
Развитие скоростно-

силовых качеств. 

Разновидности бега в максимальном темпе:  
бег на месте, у опоры, у опоры с высоким подниманием 
бедра, в сторону, спиной вперед. 
Разновидности прыжков: 
Прыжки через скакалку на месте в максимальном 
темпе, через скакалку с продвижением вперед, ноги 

врозь и вместе,  на месте и с продвижением вперед с 

подниманием коленей, с продвижением боком и спиной 

вперед, через барьер разной высоты. 

Разучивание и 

выполнение 
комплексов 

упражнений 

утренней зарядки 
 

 

 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 

 

 

 

 
1 

20 
Развитие 

координации. 

Общеразвивающие упражнения. 
Прыжки через скакалку на месте в максимальном 

темпе, через скакалку с продвижением вперед, ноги 
врозь и вместе. 
Челночный бег 3 х 10м. 

Выполнение 

комплексов ОРУ, 

направленных на 
совершенств-е 

техники 

выполнения 

видов 
физической 

подготовки 

 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 

 

 
1 

21 Сдача норматива. 5 

Сгибание туловища в положении лежа без фиксации 
ног (пресс). 
Готовность к служению Отечеству, его защите. 
Принятие и реализация ценностей здорового и 

безопасного образа жизни, потребности в физическом 
самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью 
сформированность устойчивой мотивации к здоровому 

 

 

 

 

 

 
Специальные упр. 

 

 

 

 

 

 
ПЗ 

1 



образу жизни и обучению, целенаправленному 

личностному совершенствованию двигательной 
активности с валеологической и профессиональной 

направленностью, неприятию вредных привычек: 

курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

22 
Развитие силовых 

качеств методом 
круговой тренировки. 

Общеразвивающие упражнения. 
Упражнения для  развития мышц  верхнего плечевого 

пояса (отжимания, подтягивания, упражнения с 

гантелями), мышц брюшного пресса, мышц спины, 
мышц ног (работа с дополнительной нагрузкой: 

отягощения, гантели, блины). 
Растяжка. 

Подготовка и 
написание 

рефератов, 

докладов, эссе на 
заданную тему 

 

 

 

 

 
ПЗ 

 
1 

23 
Развитие скоростно-

силовых качеств. 

Разновидности бега в максимальном темпе:  
бег на месте, у опоры, у опоры с высоким подниманием 

бедра, в сторону, спиной вперед, челночный бег. 
Разновидности прыжков: 
Прыжки через скакалку на месте в максимальном 
темпе, через скакалку с продвижением вперед, ноги 

врозь и вместе,  на месте и с продвижением вперед с 

подниманием коленей, с продвижением боком и спиной 
вперед, через барьер разной высоты. 

Выполнение 
комплексов ОРУ, 

направленных на 

развитие физических 

профессиональных 
качеств 

 

 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 

 

 

 

 
1 

24 
Сдача норматива. 6 

(ГТО) 

Прыжки на скакалке (девушки), 
Рывок гири (юноши). 
Готовность к служению Отечеству, его защите. 
Принятие и реализация ценностей здорового и 

безопасного образа жизни, потребности в физическом 

самосовершенствовании, занятиях спортивно-
оздоровительной деятельностью 
сформированность устойчивой мотивации к здоровому 

образу жизни и обучению, целенаправленному 
личностному совершенствованию двигательной 

активности с валеологической и профессиональной 

направленностью, неприятию вредных привычек: 

курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

 

 

 

 

 

 

 
Специальные 
упр. 

 

 

 

 

 

 

 
ПЗ 

1 

Раздел 3. Теннис 

25 
Техника безопасности. 

Правила игры. 

Требования от обуч-ся и правила поведения на уроках 
физкультуры по настольному теннису. 
Основные правила игры в настольном теннисе. 
Умение оказывать первую помощь при занятиях 

 

 
Выполнение ОРУ 

 

 
ПЗ 

1 



спортивно-оздоровительной деятельностью. 

26 Настольный теннис 

Освоение и совершенствование техники выполнения 

приёмов игры упражнения с мячом; способы хватки 

ракетки (для удара справа, слева, универсальная 

хватка). 
Прыжки:«разножка»(серия«разножек»);«лягушка»;в

«стартовое»положение;через«коридор»и 

т.п.Выпады:(вперед,всторону,назад). 

Бег:приставным, скрестным шагом; «змейкой»; 

«зигзагом»; «челночный»бег; ускорения со сменой 

направления;«семенящий». Подача, приём подачи 

(свеча). 

Выполнение 

комплексов ОРУ, 

направленных на 

совершенствован
ие техники 

выполнения 

видов 
физической 

подготовки 

 

 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 

 

 

 

 
1 

27 Настольный теннис 

Технические элементы: удары по мячу, перемещения 
по площадке. 
Прыжки:«разножка»(серия«разножек»);«лягушка»;в

«стартовое»положение;через«коридор»и т.п. 

Выпады:(вперед,всторону,назад). Бег:приставным, 

скрестным шагом; «змейкой»; «зигзагом»; 

«челночный»бег; ускорения со сменой 
направления;«семенящий». Подача, приём подачи 

(свеча). 

 

 

 

 
Специальные упр. 

 

 

 

 
ПЗ 1 

28 Настольный теннис 

Освоение и совершенствование приёмов тактики 

защиты и нападения. 
Выпады:(вперед,всторону,назад). Бег:приставным, 

скрестным шагом; «змейкой»; «зигзагом»; 

«челночный»бег; ускорения 
сосменойнаправления;«семенящий». Подача, приём 

подачи (свеча). 

Разучивание и 

выполнение 
комплексов 

упражнений 

утренней зарядки 
 

 

 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 

 

 

 

 
1 

29 Настольный теннис 

Выполнение технико-тактических приёмов в игровой 
деятельности. 
Выпады:(вперед,всторону,назад). Бег:приставным, 

скрестным шагом; «змейкой»; «зигзагом»; 
«челночный»бег; ускорения со сменой 

направления;«семенящий». Подача, приём подачи 

(свеча). 

Выполнение 
комплексов ОРУ, 

направленных на 

совершенствован
ие техники 

выполнения 

видов 
физической 

 

 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 

 

 

 

 
1 



подготовки 

30 Настольный теннис 

Разбор правил игры. Игра по упрощенным правилам. 

Игра по правилам. 
Выпады:(вперед,всторону,назад). Бег:приставным, 

скрестным шагом; «змейкой»; «зигзагом»; 
«челночный»бег; ускорения со сменой 

направления;«семенящий». Подача, приём подачи 

(свеча). 

 

 

 
Специальные упр. 

 

 

 
ПЗ 1 

31 Сдача норматива. 7 

Набивание теннисного мяча. Разучивание и 

выполнение 

комплексов 

упражнений 
утренней зарядки 

 

 
ПЗ 

 
1 

32 Настольный теннис 

Выполнение технико-тактических приёмов в игровой 
деятельности. 
Выпады:(вперед,всторону,назад). Бег:приставным, 

скрестным шагом; «змейкой»; «зигзагом»; 
«челночный»бег; ускорения со сменой 

направления;«семенящий». Подача, приём подачи 

(свеча). 

 

 

 
Специальные упр. 

 

 

 
ПЗ 1 

33-34 Зачет (ГТО) 

Подтягивание на перекладине. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине 

(пресс). 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания). 
Готовность к служению Отечеству, его защите. 
Принятие и реализация ценностей здорового и 

безопасного образа жизни, потребности в физическом 
самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью 
сформированность устойчивой мотивации к здоровому 

образу жизни и обучению, целенаправленному 
личностному совершенствованию двигательной 

активности с валеологической и профессиональной 

направленностью, неприятию вредных привычек: 
курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

 

 

 

 

 

 
Специальные упр. 

 

 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 
2 
 

 

 

 

 

II семестр (44 часа) 

Раздел 4.Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах 



№ 

урока 
Тема урока Содержание учебного материала  

 

Домашние 

задания 
Тип занятия 

(Т, ЛЗ, ПЗ, 

КР) 

Объем часов 

1 

Техника 

безопасностина 

занятиях атлетической 
гимнастикой. 

 

Знание требований, которые предъявляет 

профессиональная деятельность к личности, ее 

психофизиологическим возможностям, здоровью и 
физической подготовленности. 

Умение оказывать первую помощь при занятиях 

спортивно-оздоровительной деятельностью. 

 

 

 
выполнение 

реферативной работы 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 
 

1 
 

 

2 

Выполнение 

упражнений на все 

группы мышц со 
свободными 

отягощениями и на 

тренажёрах. 

- жим лёжа на горизонтальной доске; 
-сведение рук в тренажёре; 
- разведение гантелей в стороны; 
-тяга вертикального блока; 
- тяга горизонтального блока; 
 - приседания; 
- поднимание туловища в «римском стуле». 
Работа на тренажерах. 

 

 

 
Специальные упр. 

 

 

 
ПЗ 

 

 

 
1 

3 

Разучивание техники 

выполнения 

упражнений с 

отягощением для мышц 

спины и шеи. 

-   лёжа на спине, диск приложить ко лбу; 

- лёжа на левом, правом боку, диск приложить к левому 

правому виску; 

- разведение рук в стороны с гантелями в прямом 

положении; 

- разведение рук в стороны с гантелями в согнутом 

положении. 
Работа на тренажерах. 

 

 
Выполнение ОРУ, 

направленных на 

развитие 
координации 

 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 
1 

4 Сдача норматива. 8 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания). 
Работа на тренажерах. 
Готовность к служению Отечеству, его защите. 

Принятие и реализация ценностей здорового и 
безопасного образа жизни, потребности в физическом 

самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью 

сформированность устойчивой мотивации к здоровому 
образу жизни и обучению, целенаправленному 

личностному совершенствованию двигательной 

активности с валеологической и профессиональной 
направленностью, неприятию вредных привычек: 

 

 

 

 

 
Специальные упр. 

 

 

 

 

 
ПЗ 1 



курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

5 

Разучивание техники 

выполнения 

упражнений со 
свободными 

отягощениями. 

- жим гантелей лёжа на горизонтальной скамье; 
- подъём на бицепс гантелями; 
- подъёмы гантелей перед собой; 
- разведение гантелей в стороны; 
- разгибание одной рукой с гантелью из-за головы стоя; 
- скручивания. 
Работа на тренажерах. 

 

 

 
Выполнение ОРУ, 

направленных на 
развитие 

координации 

 

 

 
ПЗ 1 

6 

Разучивание техники 

выполнения 

упражнений с 

отягощением для мышц 

ног. 

- приседания с отягощением; 

- прыжки из низкого приседа; 

- поднимание ног в висе;  

- прыжки на скакалке. 
Работа на тренажерах. 

Выполнение ОРУ, 

направленных на 
развитие 

координации 

 

 

ПЗ 1 

7 Сдача норматива. 9 

 

 
Подтягивание на перекладине. 
Готовность к служению Отечеству, его защите. 

Принятие и реализация ценностей здорового и 
безопасного образа жизни, потребности в физическом 

самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью 
сформированность устойчивой мотивации к здоровому 

образу жизни и обучению, целенаправленному 

личностному совершенствованию двигательной 
активности с валеологической и профессиональной 

направленностью, неприятию вредных привычек: 

курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

 

 

 

 

 

 

 
Выполнение ОРУ, 
направленных на 

развитие 

координации 

 

 

 

 

 

 

 

ПЗ 

 

 
 

 

1 

Раздел 5. Профессионально-ориентированное содержание 

8-9 
Физическая культура в 

режиме трудового дня. 

Зоны риска физического здоровья в профессиональной 

деятельности. Рациональная организация труда, 
факторы сохранения и укрепления здоровья, 

профилактика переутомления. Составление 

профессиограммы. Определение принадлежности 
выбранной профессии/специальности к группе труда. 

Подбор физических упражнений для проведения 

производственной гимнастики. 

Понятие «профессионально-прикладная физическая 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 



подготовка», задачи профессионально-прикладной 

физической подготовки, средства профессионально-
прикладной физической подготовки. 

Определение значимых физических и личностных 

качеств с учётом специфики получаемой 

профессии/специальности; определение видов 
физкультурно-спортивной деятельности для развития 

профессионально-значимых физических и психических 

качеств. 

выполнение 

реферативной работы 
 

 
ТЗ 

 

2 
 

 

 

 

 

 

10-11 

Техника безопасности 

на занятиях ППФП. 
Профессионально-

прикладная 
физическая 

подготовка. 

Освоение методик и составления и проведения 

комплексов упражнений утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз, комплексов 

упражнений для коррекции осанки и телосложения. 

 
 

 
Выполнение ОРУ 

 
 

 
ПЗ 

2 

12-13 

Профессионально-

прикладная 
физическая 

подготовка. 

Освоение методик и составления и проведения 

комплексов упражнений различной функциональной 
направленности. 

Выполнение ОРУ, 

направленных на 
развитие силовых 

качеств 

 

 

 
ПЗ 

 
2 

14-15 

Профессионально-
прикладная 

физическая 

подготовка. 

Освоение методики составления и проведения 

комплексов упражнений для подготовки к выполнению 

тестовых упражнений 

Освоение методики составления планов-конспектов и 

выполнения самостоятельных заданий по подготовке к 
сдаче норм и требований ВФСК «ГТО». 

 

 
Выполнение ОРУ, 

направленных на 

развитие гибкости 

 

 

 

 
ПЗ 

 
2 

16 Сдача норматива. 10 

Сгибание туловища в положении лежа без фиксации 

ног (пресс). 
Готовность к служению Отечеству, его защите. 
Принятие и реализация ценностей здорового и 

безопасного образа жизни, потребности в физическом 

самосовершенствовании, занятиях спортивно-
оздоровительной деятельностью 

сформированность устойчивой мотивации к здоровому 

образу жизни и обучению, целенаправленному 
личностному совершенствованию двигательной 

активности с валеологической и профессиональной 

направленностью, неприятию вредных привычек: 

курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Специальные упр. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
1 



17-18 

Профессионально-

прикладная 
физическая 

подготовка. 

Применение методов самоконтроля и оценка 

умственной и физической работоспособности. 

Выполнение ОРУ, 

направленных на 
развитие силовых 

качеств 

 

 
ПЗ 

 
2 

19 Сдача норматива. 11 

Прыжки на скакалке. 
Готовность к служению Отечеству, его защите. 
Принятие и реализация ценностей здорового и 

безопасного образа жизни, потребности в физическом 

самосовершенствовании, занятиях спортивно-
оздоровительной деятельностью 

сформированность устойчивой мотивации к здоровому 

образу жизни и обучению, целенаправленному 

личностному совершенствованию двигательной 
активности с валеологической и профессиональной 

направленностью, неприятию вредных привычек: 

курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

 

 

 

 

 

 

 

 
Специальные упр. 

 

 

 

 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 
 

 

 
 

 

 

1 
 

 

 

20-21 

Профессионально-

прикладная 
физическая 

подготовка. 

Освоение методики составления и проведения 

комплексов упражнений для производственной 
гимнастики, комплексов упражнений для профилактики 

профессиональных заболеваний с учётом специфики 

будущей профессиональной деятельности. 

 

 
Выполнение ОРУ, 

направленных на 
развитие гибкости 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 

 
2 

22 Сдача норматива. 12 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания). 
Готовность к служению Отечеству, его защите. 

Принятие и реализация ценностей здорового и 

безопасного образа жизни, потребности в физическом 
самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью 

сформированность устойчивой мотивации к здоровому 

образу жизни и обучению, целенаправленному 
личностному совершенствованию двигательной 

активности с валеологической и профессиональной 

направленностью, неприятию вредных привычек: 
курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

 

 
Специальные упр. 

 

 
ПЗ 

 
1 
 

 

23-24 

Профессионально-

прикладная 
физическая 

подготовка. 

Характеристика профессиональной деятельности: 

группа труда, рабочее положение, рабочие движения, 

функциональные системы, обеспечивающие трудовой 
процесс, внешние условия или производственные 

факторы, профессиональные заболевания. 

 
Выполнение ОРУ, 
направленных на 

развитие силовых 

качеств 

 

 

 
ПЗ 

 

 

 
2 



25-26 

Профессионально-

прикладная 

физическая 
подготовка. 

Освоение комплексов упражнений для 

производственной гимнастики различных групп 
профессий (первая, вторая, третья, четвертая группы 

профессий). 

Выполнение ОРУ, 

направленных на 
развитие гибкости 

 

 

 
ПЗ 

 

 
2 

27 Сдача норматива. 13 

Поднимание прямых ног из положения виса на 

перекладине. 
Готовность к служению Отечеству, его защите. 
Принятие и реализация ценностей здорового и 

безопасного образа жизни, потребности в физическом 

самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью 
сформированность устойчивой мотивации к здоровому 

образу жизни и обучению, целенаправленному 

личностному совершенствованию двигательной 
активности с валеологической и профессиональной 

направленностью, неприятию вредных привычек: 

курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

 

 

 
Специальные упр. 

 

 

 
ПЗ 

1 
 

 

28-29 

Профессионально-
прикладная 

физическая 

подготовка. 

Освоение комплексов упражнений для 
производственной гимнастики различных групп 

профессий (первая, вторая, третья, четвертая группы 

профессий). 

Выполнение ОРУ, 
направленных на 

развитие силовых 

качеств 

 

 

 
ПЗ 

 
2 

Раздел 6. Волейбол 

30 

Техника безопасности 

на занятиях 

волейболом. Правила 
игры. 

Правила поведения на занятиях волейболом.  
Теоретические основы волейбола, правила игры, 

организационные особенности проведения занятий. 
Обучение коллективным взаимодействиям, командному 

духу, спортивному этикету. 
Умение оказывать первую помощь при занятиях 
спортивно-оздоровительной деятельностью. 

 

 

 
Выполнение ОРУ 

 

 

 
ПЗ 

 
1 

31 

Основная стойка 

волейболиста. Техника 
перемещения по 

площадке. 

Обучение основной стойке волейболиста. Обучение 

технике перемещений по площадке: передвижения 

приставными шагами (лицом вперед, спиной вперед, 
вправо, влево), двойной шаг, скачок (вперед, назад), бег 

и остановки прыжком или в два шага. Сочетание 

различных способов перемещения. 

 
Выполнение ОРУ, 
направленных на 

развитие 

координации 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 
1 

32 
Развитие скоростно-

силовых качеств. 

Упражнения для развития быстроты:  
- разновидности бега (бег или передвижения 

приставными шагами с изменением направления, 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



обеганием препятствия); 

- ускорение в определенных границах 
площадки и остановка; 

- челночный бег 4х9 и 6х6м. в виде 

соревнования; 
- эстафета с включением различных способов 

перемещения, прыжков на одной и обеих ногах, 

преодолением препятствий, переноской мячей. 
Учебная игра. 

 

 

 

 
Выполнение ОРУ, 

направленных на 
развитие силовых 

качеств 

 

 

 

 

 
ПЗ 

 
1 

33 
Техника передачи 

мяча сверху и снизу. 

Подводящие упражнения в волейболе, изучение 

техники передачи мяча сверху и снизу (работа в парах). 
Учебная игра. 

Выполнение ОРУ, 

направленных на 

развитие 
координации 

 
ПЗ 

1 

34 Сдача норматива. 14 

Передача мяча сверху и снизу. 

Готовность к служению Отечеству, его защите. 
Принятие и реализация ценностей здорового и 

безопасного образа жизни, потребности в физическом 

самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью 
сформированность устойчивой мотивации к здоровому 

образу жизни и обучению, целенаправленному 

личностному совершенствованию двигательной 
активности с валеологической и профессиональной 

направленностью, неприятию вредных привычек: 

курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

 

 

 

 

 

 

 

 
Специальные упр. 

 

 

 

 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
1 
 

 

35 
Техника подачи мяча 

снизу. 

Обучение технике подачи мяча снизу. Подводящие 

упражнения: 

- броски набивного мяча (1кг.) снизу одной 
рукой (в стену, в парах, расстояние 10-12м.); 

- подача на точность (в правую и левую 

половины площадки, в дальнюю и ближнюю к 
сетке половины). 

Учебная игра. 

 

 

 
Выполнение ОРУ, 
направленных на 

развитие 

координации 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 

 

 
1 

36 
Развитие скоростно-
силовых качеств. 

Упражнения для развития быстроты:  
- разновидности бега (бег или передвижения 

приставными шагами с изменением направления, 

обеганием препятствия); 
- ускорение в определенных границах 

площадки и остановка; 

 
Выполнение ОРУ, 

направленных на 

развитие силовых 
качеств 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



- челночный бег 4х9 и 6х6м. в виде 

соревнования; 
- эстафета с включением различных способов 

перемещения, прыжков на одной и обеих ногах, 

преодолением препятствий, переноской мячей. 
Учебная игра. 

 

 

 
ПЗ 

 
1 

37 
Техника подачи мяча 

сверху. 

Обучение технике подачи мяча сверху. Подводящие 

упражнения: 
- броски набивного мяча (1кг.) сверху одной 

рукой (в стену, в парах, расстояние 10-12м.); 

- подача на точность (в правую и левую 
половины площадки, в дальнюю и ближнюю к 

сетке половины). 
Учебная игра. 

 

 
Выполнение ОРУ, 

направленных на 

развитие 
координации 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 
1 

38 Сдача норматива. 15 

Подача мяча снизу. 
Готовность к служению Отечеству, его защите. 

Принятие и реализация ценностей здорового и 

безопасного образа жизни, потребности в физическом 
самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью 

сформированность устойчивой мотивации к здоровому 

образу жизни и обучению, целенаправленному 
личностному совершенствованию двигательной 

активности с валеологической и профессиональной 

направленностью, неприятию вредных привычек: 
курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

 

 

 
Специальные упр. 

 

 

 
ПЗ 1 

 

 

 

 

39 
Техника нападающего 

удара в волейболе. 

Обучение технике нападающего удара. Фазы 

выполнения нападающего удара: разбег, прыжок и 

замах, удар по мячу, приземление. Подводящие 
упражнения: 

- броски набивного мяча из-за головы двумя 

руками в прыжке, после спрыгивания; 
- нападающие удары по мячу на амортизаторах 

(стоя на месте, в прыжке с места, с разбега); 
- удары кистью «пол-стена». 
Учебная игра. 

 

 
Выполнение ОРУ, 

направленных на 

развитие 
координации 

 

 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 

 

 
1 

40 
Техника блокирования 
в волейболе. 

Обучение технике блокирования в волейболе. 

Упражнения: 
- прыжки толчком двумя ногами с места и 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



разбега в 1-2 шага с доставанием подвешенного 

набивного мяча; 
- блокирование, стоя на подставке, руки над 

сеткой; 

- блокирование в прыжке с места нападающего 
удара. 

Учебная игра. 

Выполнение ОРУ, 

направленных на 
развитие силовых 

качеств 

 

 
ПЗ 

 

 
1 

41 
Развитие скоростно-

силовых качеств. 

Упражнения для развития быстроты:  
- разновидности бега (бег или передвижения 

приставными шагами с изменением направления, 

обеганием препятствия); 
- ускорение в определенных границах 

площадки и остановка; 

- челночный бег 4х9 и 6х6м. в виде 
соревнования; 

- эстафета с включением различных способов 

перемещения, прыжков на одной и обеих ногах, 
преодолением препятствий, переноской мячей. 

Учебная игра. 

 
Выполнение ОРУ, 

направленных на 

развитие силовых 
качеств 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 

 

 

 

 

 
1 

42 
Тактические действия 
в нападении и защите. 

Обучение тактическим действиям в нападении и 

защите. Перемещения, передача сверху двумя руками, 
прием подачи, нападающий удар. 
Учебная игра. 

Выполнение ОРУ, 

направленных на 
развитие 

координации 

 

 
ПЗ 

 
1 

43-44 Диф. зачет. (ГТО) 

Подтягивание на перекладине. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине 
(пресс). 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания). 
Готовность к служению Отечеству, его защите. 
Принятие и реализация ценностей здорового и 

безопасного образа жизни, потребности в физическом 

самосовершенствовании, занятиях спортивно-
оздоровительной деятельностью 

сформированность устойчивой мотивации к здоровому 

образу жизни и обучению, целенаправленному 

личностному совершенствованию двигательной 
активности с валеологической и профессиональной 

направленностью, неприятию вредных привычек: 

курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

 

 

 

 

 

 
Специальные упр. 

 

 

 

 

 

 
ПЗ 

 

 

 
 

2 
 

 

 

 

 

Всего  78 



Проект 2 



 

Примерная тематика индивидуальных проектов: 

1. Физическая культура в иерархии ценностей общей культуры и истории человечества. 

2. Физическая культура и спорт в высшем и среднем учебном заведении. 

3. Физическая культура личности студента. 

4. Научная организация труда и физическая культура в самовоспитании будущего специалиста. 

5. Научно-теоретические основы здорового образа жизни. 

6. Основы спортивной тренировки. 

7. Научно - теоретические и методические основы оздоровительной физической культуры. 

8. Содержание различных систем дыхательной гимнастики. 

9. Аэробные виды нагрузок в различных системах упражнений. 

10. Варианты двигательных режимов и особенности занятии физической культурой для женщин. 

11. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. 

12. Социально - биологические основы физической культуры. 

13. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования отдельных систем организма под 

воздействием направленной физической тренировки. 

14. Основы здорового образа жизни студента. Роль физической культуры в обеспечении здоровья. 

15. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. Средства физической 

культуры в регулировании работоспособности. 

16. Общая физическая, специальная и спортивная подготовка в системе физического воспитания. 

17. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

18. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений. 

19. Особенности занятий физическими упражнениями и спортом. 

20. Самоконтроль на занятиях физическими упражнениями и спортом. 

21. Профессионально-прикладная физическая подготовка студентов. 

22.Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста. 

23. Долголетие, влияние на него вредных привычек и физической культуры. 

24. Режим труда и отдыха. Биологические ритмы человека. 

25. Наука о весе тела и питании человека. 

26. Восстановительные средства здоровья (массаж, баня, закаливание). 

27. Нетрадиционные виды оздоровительных систем (йога, ушу, шейпинг). 

28. Показания и противопоказания занятий физическими упражнениями при различных  заболеваниях 

(сердечно - сосудистой системы, дыхательной системы, желудочно-кишечного тракта, опорно-

двигательного аппарата, органов зрения и т.д.).



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

В перечень кабинетов, лабораторий, мастерских и других помещений образовательного 

учреждения включены следующие помещения, которые отвечают действующим санитарным и 

противопожарным нормам: 

 Залы: 

Игровой спортивный зал; 

Малый тренажерный зал; 

Открытая спортивная площадка. 

 Помещение для хранения спортивного инвентаря и др. 

Все помещения, объекты физической культуры и спорта и места для занятий физической 

подготовкой, на которых реализуется учебная дисциплина Физическая культура, оснащены 

соответствующим оборудованием и инвентарем в зависимости от изучаемых разделов программы 

и видов спорта. Программа учебной дисциплины Физическая культура включает учебно-

спортивное оборудование и инвентарь, необходимый для её реализации. 

Перечень учебно-спортивного оборудования и инвентаря 

Оборудование и инвентарь спортивного зала:  

стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической; 

гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья.). Тренажеры для 

занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, канат для перетягивания, беговая 

дорожка, ковер борцовский или татами, скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, мячи 

для метания, гантели (разные), гири 16, 24,32 кг, секундомеры, весы напольные; 

кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, защита для баскетбольного щита, сетки 

баскетбольные, мячи баскетбольные, сетка волейбольная, антенны волейбольные с карманами, 

волейбольные мячи, мячи для мини-футбола и др. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы 

Основная литература: 

1. Лях В.И., Физическая культура: учебник для общеобразовательных организаций: базовый 

уровень,10-е изд., стер. – М.: Просвещение, 2022. – 271 с. 

2.  Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А., Физическая культура: учебник, 2-е изд., стер.-М.: КНОРУС, 

2018.-256 с. 

 

Дополнительная литература: 

1. Алексеев С.В. Спортивное право России. Правовые основ физической культуры и спорта: 

учебник для студентов ВУЗов, обучающихся по направлениям 030500 «Юриспруденция» и 032101 

«Физическая культура и спорт»/С.В.Алексеев; под ред. П.В.Крашенинникова. – 2-е изд., 

стереотип. – М.: ЮНИТИ-ДАНА, Закон и право, 2018. – 671 с. 

2. Анищенко В.С. Физическая культура: Методико-практические занятия 

студентов:Учеб.пособие.-М.: Изд-во РУДН, 2018. – 165 с. 

 

Перечень Интернет-ресурсов: 

1. Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной     политики 

Российской Федерации. 

2. Федеральный портал «Российское образование»: Web:http://www.edu.ru. 

3. Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» Web: 

http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml 

 

3.3. Межпредметные связи. 

Рабочая программа осуществляет межпредметные связи со следующими учебными 

дисциплинами: основы безопасности жизнедеятельности, физика, математика, астрономия.  

http://www.edu.ru/
http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml


 

3.4. Спецификация учебно-методического комплекса. 

№ Наименования Количество Тип носителя 

1 Комплект фонда оценочных средств 1 Бумага, электронный 

2 Рабочая программа 1 Бумага, электронный 

 



 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

 

Содержание 
обучения 

Результаты обучения (предметные и метапредметные 
результаты) 

Характеристика основных видов  
деятельности студентов (на 

уровне учебный действий) 

Формы и 
методы 

контроля 

и оценки 

№ 
контрольной 

точки 



Раздел 1.  

Легкая атлетика 
 

Предметные 

уметь использовать разнообразные формы и виды 
физкультурной деятельности для организации здорового 

образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в 

подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО); 

- владеть современными технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, поддержания работоспособности, 
профилактики заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

- владеть основными способами самоконтроля 

индивидуальных показателей здоровья, умственной и 
физической работоспособности, динамики физического 

развития и физических качеств; 

- владеть физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности; 
- владеть техническими приемами и двигательными 

действиями базовых видов спорта, активное применение их в 

физкультурно-оздоровительной и соревновательной 
деятельности, в сфере досуга, в профессионально-прикладной 
сфере; 

- иметь положительную динамику в развитии основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости 
и ловкости). 

Освоение техники беговых 
упражнений (кроссового 
бега, бега на короткие, 
средние и длинные 
дистанции), высокого и низ- 
кого старта, стартового 
разгона, финиширования; 
бега 100 м, эстафетный бег 4 
100 м, 4 400 м; бега по 
прямой с различной 
скоростью, равномерного 
бега на дистанцию 2 000 м 
(девушки) и 3 000 м 
(юноши). 

Умение технически грамотно 

выполнять (на технику): 
прыжки в длину с места,  сдача 

контрольных нормативов. 
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Метапредметные 

- готовность к саморазвитию, самостоятельности и 
самоопределению; 

- наличие мотивации к обучению и личностному развитию; 

В части физического воспитания:  

- сформированность здорового и безопасного образа жизни, 
ответственного отношения к своему здоровью; 

- потребность в физическом совершенствовании, занятиях 

спортивно-оздоровительной деятельностью; 
- активное неприятие вредных привычек и иных форм 

причинения вреда физическому и психическому здоровью; 

Овладение универсальными регулятивными действиями: 

а) самоорганизация: 

-- самостоятельно составлять план решения проблемы с учетом 

имеющихся ресурсов, собственных возможностей и 

предпочтений; 
- давать оценку новым ситуациям; 

- расширять рамки учебного предмета на основе личных 

предпочтений; 
- делать осознанный выбор, аргументировать его, брать 

ответственность за решение; 

- оценивать приобретенный опыт;  

- способствовать формированию и проявлению широкой 
эрудиции в разных областях знаний, постоянно повышать свой 

образовательный и культурный уровень. 



Раздел 2.  

Основная 

гимнастика 

Предметные 

уметь использовать разнообразные формы и виды 
физкультурной деятельности для организации здорового 

образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в 

подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО); 

- владеть современными технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, поддержания работоспособности, 
профилактики заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

- владеть основными способами самоконтроля 

индивидуальных показателей здоровья, умственной и 
физической работоспособности, динамики физического 

развития и физических качеств; 

- владеть физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности; 
- владеть техническими приемами и двигательными 

действиями базовых видов спорта, активное применение их в 

физкультурно-оздоровительной и соревновательной 
деятельности, в сфере досуга, в профессионально-прикладной 
сфере; 

− - иметь положительную динамику в развитии основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости 

и ловкости). 

Знание и умение грамотно 
использовать современные 
методики дыхательной 
гимнастики. 
Осуществление контроля и 
самоконтроля за состоянием 
здоровья. Знание средств и 
методов при занятиях 
дыхательной гимнастикой. 

Заполнение дневника 

самоконтроля. 
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3,4, 5, 6 



Метапредметные 

- готовность к саморазвитию, самостоятельности и 
самоопределению; 

- наличие мотивации к обучению и личностному развитию; 

В части физического воспитания:  

- сформированность здорового и безопасного образа жизни, 
ответственного отношения к своему здоровью; 

- потребность в физическом совершенствовании, занятиях 

спортивно-оздоровительной деятельностью; 
- активное неприятие вредных привычек и иных форм 

причинения вреда физическому и психическому здоровью; 

Овладение универсальными регулятивными действиями: 

а) самоорганизация: 

-- самостоятельно составлять план решения проблемы с учетом 

имеющихся ресурсов, собственных возможностей и 

предпочтений; 
- давать оценку новым ситуациям; 

- расширять рамки учебного предмета на основе личных 

предпочтений; 
- делать осознанный выбор, аргументировать его, брать 

ответственность за решение; 

- оценивать приобретенный опыт;  

− - способствовать формированию и проявлению 
широкой эрудиции в разных областях знаний, постоянно 

повышать свой образовательный и культурный уровень. 



Раздел 3. 

Теннис 

Предметные 

- уметь использовать разнообразные формы и виды 
физкультурной деятельности для организации здорового 

образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в 

подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО); 

- владеть современными технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, поддержания работоспособности, 
профилактики заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

- владеть основными способами самоконтроля 

индивидуальных показателей здоровья, умственной и 
физической работоспособности, динамики физического 

развития и физических качеств; 

− - владеть физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, использование их в режиме 
учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности. 

Освоение основных игровых 
элементов. 
Знание правил 
соревнований по 
избранному игровому 
виду спорта. 
Развитие координационных 
способностей, 
совершенствование 
ориентации в пространстве, 
скорости реакции, 
дифференцировке 
пространственных, 
временны'х и силовых 
параметров движения. 
Развитие личностно-
коммуникативных качеств. 
Совершенствование 
восприятия, внимания, 
памяти, воображения, 
согласованности групповых 
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Метапредметные 

- готовность к саморазвитию, самостоятельности и 
самоопределению; 

-овладение навыками учебно-исследовательской, проектной и 

социальной деятельности; 

Овладение универсальными коммуникативными 

действиями: 

б) совместная деятельность: 

- понимать и использовать преимущества командной и 
индивидуальной работы; 

- принимать цели совместной деятельности, организовывать и 

координировать действия по ее достижению: составлять план 

действий, распределять роли с учетом мнений участников 
обсуждать результаты совместной работы; 

- координировать и выполнять работу в условиях реального, 

виртуального и комбинированного взаимодействия; 
- осуществлять позитивное стратегическое поведение в 

различных ситуациях, проявлять творчество и воображение, 

быть инициативным 
Овладение универсальными регулятивными действиями: 

г) принятие себя и других людей: 

- принимать мотивы и аргументы других людей при анализе 

результатов деятельности; 
- признавать свое право и право других людей на ошибки; 

− - развивать способность понимать мир с позиции 

другого человека. 

взаимодействий, быстрого 
принятия решений. 
Развитие волевых 
качеств, инициативности, 
самостоятельности. 
Умение выполнять технику 
игровых элементов на 
оценку. Участие в 
соревнованиях по 
избранному виду спорта. 

Освоение техники 

самоконтроля при занятиях; 

умение оказывать первую 

помощь при травмах в игровой 
ситуации. 



Зачет 

Предметные 

уметь использовать разнообразные формы и виды 
физкультурной деятельности для организации здорового 

образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в 

подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО); 

- владеть современными технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, поддержания работоспособности, 
профилактики заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

- владеть основными способами самоконтроля 

индивидуальных показателей здоровья, умственной и 
физической работоспособности, динамики физического 

развития и физических качеств; 

- владеть физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности; 
- владеть техническими приемами и двигательными 

действиями базовых видов спорта, активное применение их в 

физкультурно-оздоровительной и соревновательной 
деятельности, в сфере досуга, в профессионально-прикладной 
сфере; 

- иметь положительную динамику в развитии основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости 
и ловкости). 

Знание и умение грамотно 
использовать современные 
методики дыхательной 
гимнастики. 
Осуществление контроля и 
самоконтроля за состоянием 
здоровья. Знание средств и 
методов при занятиях 
дыхательной гимнастикой. 

Заполнение дневника 

самоконтроля. 
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Метапредметные 

- готовность к саморазвитию, самостоятельности и 
самоопределению; 

- наличие мотивации к обучению и личностному развитию; 

В части физического воспитания:  

- сформированность здорового и безопасного образа жизни, 
ответственного отношения к своему здоровью; 

- потребность в физическом совершенствовании, занятиях 

спортивно-оздоровительной деятельностью; 
- активное неприятие вредных привычек и иных форм 

причинения вреда физическому и психическому здоровью; 

Овладение универсальными регулятивными действиями: 

а) самоорганизация: 

-- самостоятельно составлять план решения проблемы с учетом 

имеющихся ресурсов, собственных возможностей и 

предпочтений; 
- давать оценку новым ситуациям; 

- расширять рамки учебного предмета на основе личных 

предпочтений; 
- делать осознанный выбор, аргументировать его, брать 

ответственность за решение; 

- оценивать приобретенный опыт;  

- способствовать формированию и проявлению широкой 
эрудиции в разных областях знаний, постоянно повышать свой 

образовательный и культурный уровень. 



Раздел 4.  

Атлетическая 
гимнастика, 

работа на 

тренажерах 

Предметные 

уметь использовать разнообразные формы и виды 
физкультурной деятельности для организации здорового 

образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в 

подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО); 

- владеть современными технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, поддержания работоспособности, 
профилактики заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

- владеть основными способами самоконтроля 

индивидуальных показателей здоровья, умственной и 
физической работоспособности, динамики физического 

развития и физических качеств; 

- владеть физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности; 
- владеть техническими приемами и двигательными 

действиями базовых видов спорта, активное применение их в 

физкультурно-оздоровительной и соревновательной 
деятельности, в сфере досуга, в профессионально-прикладной 
сфере; 

- иметь положительную динамику в развитии основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости 
и ловкости). 

Знание и умение грамотно 
использовать современные 
методики дыхательной 
гимнастики. 
Осуществление контроля и 
самоконтроля за состоянием 
здоровья. Знание средств и 
методов при занятиях 
дыхательной гимнастикой. 

Заполнение дневника 

самоконтроля. 
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Метапредметные 

- готовность к саморазвитию, самостоятельности и 
самоопределению; 

- наличие мотивации к обучению и личностному развитию; 

В части физического воспитания:  

- сформированность здорового и безопасного образа жизни, 
ответственного отношения к своему здоровью; 

- потребность в физическом совершенствовании, занятиях 

спортивно-оздоровительной деятельностью; 
- активное неприятие вредных привычек и иных форм 

причинения вреда физическому и психическому здоровью; 

Овладение универсальными регулятивными действиями: 

а) самоорганизация: 

-- самостоятельно составлять план решения проблемы с учетом 

имеющихся ресурсов, собственных возможностей и 

предпочтений; 
- давать оценку новым ситуациям; 

- расширять рамки учебного предмета на основе личных 

предпочтений; 
- делать осознанный выбор, аргументировать его, брать 

ответственность за решение; 

- оценивать приобретенный опыт;  

- способствовать формированию и проявлению широкой 
эрудиции в разных областях знаний, постоянно повышать свой 

образовательный и культурный уровень. 



Раздел 5. 

Профессионально
-ориентированное 

содержание 

Предметные 

 - уметь использовать разнообразные формы и виды 
физкультурной деятельности для организации здорового 

образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в 

подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО); 

- владеть современными технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, поддержания работоспособности, 
профилактики заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

- владеть основными способами самоконтроля 

индивидуальных показателей здоровья, умственной и 
физической работоспособности, динамики физического 

развития и физических качеств; 

- владеть физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности. 

Знание средств и методов 
тренировки для развития силы 
основных мышечных групп с 
эспандерами, амортизаторами 
из резины, гантелями, гирей, 
штангой. 
Умение осуществлять контроль 

за состоянием здоровья. 

Освоение техники безопасности 
занятий. 
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Метапредметные 
В части трудового воспитания: 

- готовность к труду, осознание ценности мастерства, трудолюбие; 

- готовность к активной деятельности технологической и социальной 

направленности, способность инициировать, планировать и 

самостоятельно выполнять такую деятельность; 

- интерес к различным сферам профессиональной деятельности, 
Овладение универсальными учебными познавательными 

действиями: 

а) базовые логические действия: 

- самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, 

рассматривать ее всесторонне;  

- устанавливать существенный признак или основания для сравнения, 

классификации и обобщения;  

- определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их 

достижения; 

- выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых 

явлениях;  

- вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие 
результатов целям, оценивать риски последствий деятельности; 

- развивать креативное мышление при решении жизненных проблем 

б) базовые исследовательские действия: 

- владеть навыками учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; 

- выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, 

выдвигать гипотезу ее решения, находить аргументы для 

доказательства своих утверждений, задавать параметры и критерии 

решения; 

- анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, 

критически оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в 
новых условиях; 

- уметь переносить знания в познавательную и практическую области 

жизнедеятельности; 

- уметь интегрировать знания из разных предметных областей; 

- выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и 

решения; 

- способность их использования в познавательной и социальной 

практике. 



Раздел 6. 

Волейбол 

Предметные 

- уметь использовать разнообразные формы и виды 
физкультурной деятельности для организации здорового 

образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в 

подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО); 

- владеть современными технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, поддержания работоспособности, 
профилактики заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

- владеть основными способами самоконтроля 

индивидуальных показателей здоровья, умственной и 
физической работоспособности, динамики физического 

развития и физических качеств; 

− - владеть физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, использование их в режиме 
учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности. 

Освоение основных игровых 
элементов. 
Знание правил 
соревнований по 
избранному игровому 
виду спорта. 
Развитие координационных 
способностей, 
совершенствование 
ориентации в пространстве, 
скорости реакции, 
дифференцировке 
пространственных, 
временны'х и силовых 
параметров движения. 
Развитие личностно-
коммуникативных качеств. 
Совершенствование 
восприятия, внимания, 
памяти, воображения, 
согласованности групповых 
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Метапредметные 

- готовность к саморазвитию, самостоятельности и 
самоопределению; 

-овладение навыками учебно-исследовательской, проектной и 

социальной деятельности; 

Овладение универсальными коммуникативными 

действиями: 

б) совместная деятельность: 

- понимать и использовать преимущества командной и 
индивидуальной работы; 

- принимать цели совместной деятельности, организовывать и 

координировать действия по ее достижению: составлять план 

действий, распределять роли с учетом мнений участников 
обсуждать результаты совместной работы; 

- координировать и выполнять работу в условиях реального, 

виртуального и комбинированного взаимодействия; 
- осуществлять позитивное стратегическое поведение в 

различных ситуациях, проявлять творчество и воображение, 

быть инициативным 
Овладение универсальными регулятивными действиями: 

г) принятие себя и других людей: 

- принимать мотивы и аргументы других людей при анализе 

результатов деятельности; 
- признавать свое право и право других людей на ошибки; 

− - развивать способность понимать мир с позиции 

другого человека. 

взаимодействий, быстрого 
принятия решений. 
Развитие волевых 
качеств, инициативности, 
самостоятельности. 
Умение выполнять технику 
игровых элементов на 
оценку. Участие в 
соревнованиях по 
избранному виду спорта. 

Освоение техники 

самоконтроля при занятиях; 

умение оказывать первую 

помощь при травмах в игровой 
ситуации. 



Диф. зачет Предметные 

уметь использовать разнообразные формы и виды 
физкультурной деятельности для организации здорового 

образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в 

подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО); 

- владеть современными технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, поддержания работоспособности, 
профилактики заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

- владеть основными способами самоконтроля 

индивидуальных показателей здоровья, умственной и 
физической работоспособности, динамики физического 

развития и физических качеств; 

- владеть физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности; 
- владеть техническими приемами и двигательными 

действиями базовых видов спорта, активное применение их в 

физкультурно-оздоровительной и соревновательной 
деятельности, в сфере досуга, в профессионально-прикладной 
сфере; 

- иметь положительную динамику в развитии основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости 
и ловкости). 

Знание и умение грамотно 
использовать современные 
методики дыхательной 
гимнастики. 
Осуществление контроля и 
самоконтроля за состоянием 
здоровья. Знание средств и 
методов при занятиях 
дыхательной гимнастикой. 

Заполнение дневника 

самоконтроля. 
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Метапредметные 

- готовность к саморазвитию, самостоятельности и 
самоопределению; 

- наличие мотивации к обучению и личностному развитию; 

В части физического воспитания:  

- сформированность здорового и безопасного образа жизни, 
ответственного отношения к своему здоровью; 

- потребность в физическом совершенствовании, занятиях 

спортивно-оздоровительной деятельностью; 
- активное неприятие вредных привычек и иных форм 

причинения вреда физическому и психическому здоровью; 

Овладение универсальными регулятивными действиями: 

а) самоорганизация: 

-- самостоятельно составлять план решения проблемы с учетом 

имеющихся ресурсов, собственных возможностей и 

предпочтений; 
- давать оценку новым ситуациям; 

- расширять рамки учебного предмета на основе личных 

предпочтений; 
- делать осознанный выбор, аргументировать его, брать 

ответственность за решение; 

- оценивать приобретенный опыт;  

- способствовать формированию и проявлению широкой 
эрудиции в разных областях знаний, постоянно повышать свой 

образовательный и культурный уровень. 



Контрольные нормативы по проверке овладения обучающимися  жизненно 

важными умениями и навыками 

 

№ 

п/п 
Наименование упражнений 

Девушки Юноши 

Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

            

1 Бег 100 м (сек) 15.7 16.0 17.0 17.9 18.9 13.2 13.8 14.0 14.3 14.6 

2 Бег 1000 м (мин.сек)      4.02 4.16 4.31 4.47 5.02 

3 
Бег 2000 м (дев.)/3000 м 

(юн.) (сек) 
10.15 10.50 11.15 11.50 12.15 12.00 12.35 13.10 13.50 14.00 

4 
Челночный бег 10×10 м 

(мин.сек) 
29.0 30.0 31.0 32.0 33.0 25.0 27.0 28.5 30.0 31.5 

5 
Прыжок в длину с места 

(см) 
190 180 170 160 150 250 240 230 220 210 

6 
Прыжки со скакалкой за 1 

мин (кол. раз) 
140 120 110 100 90 140 130 120 110 100 

7 

Подтягивания в висе (юн)/ 

приседания на одной ноге 

(дев) (кол. раз)  

12 10 8 6 4 15 12 9 7 5 

8 

Поднимание ног до касания 

перекладины (в висе) (кол. 

раз) 

     10 7 5 3 2 

9 

Отжимания - сгибание и 

разгибание рук в упоре лёжа 

на полу (кол-во раз) 

12 10 8 6 4 40 35 30 25 20 

 

Требования к физической подготовленности граждан, поступающих на военную 

службу по контракту 

 
Упражнения Минимальные требования для 

категорий военнослужащих 

мужчины женщины 

до 30 лет до 25 лет 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 45 12 

Наклоны туловища вперед - 25 

Подтягивание на перекладине 10 - 

Бег на 60 м 9,8 12,9 

Бег на 100 м 15,1 19,5 

Челночный бег 10x10 м 28,5 38,0 

Бег на 3 км 14.30 - 

Бег на 1 км 4.20 5.20 

Лыжная гонка на 5 км 28.00 - 
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