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1. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины (модуля) 

Целью освоения дисциплины является формирование следующих компетенций: 

– УК-7 – способность поддерживать необходимый уровень здоровья и физической 

подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной 

деятельности. 

 

2. Задачи освоения дисциплины 

Результатами освоения дисциплины являются следующие индикаторы достижения 

компетенций: 

ИУК-7.1. Понимает роль физической культуры и спорта в современном обществе, в 

жизни человека, подготовке его к социальной и профессиональной деятельности, значение 

физкультурно-спортивной активности в структуре здорового образа жизни и особенности 

планирования оптимального двигательного режима с учетом условий будущей 

профессиональной деятельности. 

ИУК-7.2. Использует методику самоконтроля для определения уровня здоровья и 

физической подготовленности в соответствии с нормативными требованиями и условиями 

будущей профессиональной деятельности. 

ИУК-7.3. Поддерживает должный уровень физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности, регулярно 

занимаясь физическими упражнениями. 

3. Место дисциплины (модуля) в структуре образовательной программы 

Дисциплина относится к Блоку 1 «Дисциплина (модули)».  

Дисциплина относится к вариативной части образовательной программы. 

4. Семестр(ы)освоения и форма(ы) промежуточной аттестации по дисциплине 

Семестр 1, зачет. 

Семестр 2, зачет. 

Семестр 3, зачет. 

Семестр 4, зачет. 

Семестр 5, зачет. 

Семестр 6, зачет. 

5. Входные требования для освоения дисциплины 

Для успешного освоения дисциплины требуются компетенции, сформированные в 

ходе освоения образовательных программ предшествующего уровня образования. 

Некоторые аспекты дисциплины будут полезны при освоении курса «Основы первой 

помощи». 

6. Язык реализации 

Русский 

7. Объем дисциплины (модуля) 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 328 часов, из которых: 

– практические занятия: 328 ч.; 

1. leas u niiaHupyeMble pe3yJibTAThbI 0CBOEHHUsI IHCUMIIIMHBI (MOLYJ151) 

Lenbr0 OCBOCHUST TUCIUTLTAHBI SIBJIIETCST JOPMUPOBAHUE CIEAYIOMINX KOMIETSHIIUA: 

— VK-7 — cnnocoOHOCTh MOAepKUBATH HEOOXOIUMBII YPOBEHB 3I0POBbsI U (PU3UUYECKOI 

MOATOTOBJICHHOCTH i  O00eCMevYeHusT TOJHOLEHHOW COLHMABbHOW U MPodecCHOHABHOM 
NesITeIbHOCTH. 

2. 3aga4um 0CBOEHHMS TUCHUMIHHBI 

PesynpraTamu 0CBO€HMsI AUCLMIIINHBI SBJISIFOTCS CeNyOLe UHIUKATOPbI TOCTUXKEHMS 
KOMIIETEeHLUI: 

NYK-7.1. [lornmaet posib (pU3MUECKO KYJIBTYPhI M CIIOPTA B COBPEMEHHOM OOIIECTBE, B 
JKU3HU YeJIOBEKa, MOArOTOBKE €ro K COLMAIBHON 1 MPOpeCcCHOHATBHON NeATeTbHOCTH, 3HAUeHNE 

(bU3KyJIBTYPHO-CIIOPTHBHOI aKTUBHOCTH B CTPYKTYpE 310pOBOT0 00pasa jKU3HU U OCOOEHHOCTU 
IUIAHUPOBAHMSI ONTHMAJIBHOTO JABHTATENIbHOTO peXMMa C YYeTOM YycjiaoBui  Oymymieit 

npodecCHOHANTBHO eI TEIbHOCTH. 
HNYK-7.2. Ucnnonp3yeT METOOUKY CAMOKOHTPOJIA [JIs1 ONPEAENIEHUsI YPOBHS 300POBbs U 

¢bu3nIecKoil MOArOTOBIEHHOCTH B COOTBETCTBUM C HOPMATHBHBIMH TPEOOBAHUSMU H yCIOBHSIMU 
Oyayuieit mpodecCHOHATBHON AeATEeTbHOCTH. 

NYK-7.3. TlonmepxuBaeT IOJKHBIN ypOBEHb (U3NYECKON IOATOTOBIEHHOCTH IS 
obecrieueHnsT TOJHOLIEHHON COLMANBbHOW M MPOPECCHOHATBHON NEesTeNbHOCTH, PEryJsipHO 

3aHUMAsCh (PU3NUECKUMU YIIPAKHEHUSIMU. 

3. MecTo AMCUUNUIHHBI (MOAYJIs1) B CTPYKTYpe 00pa3oBaTeIbHON NMPOrpaMmbl 

Hucuunrmza oTHOcuTCs K broky 1 «lucuummHa (MOTysim)y. 
JMCUMTUTMHA OTHOCUTCS K BAPHATUBHOM YacTH 00pa30BaTeIbHOI MPOrpaMMBbL. 

4. Cemectp(ni)ocBoeHusi 1 (popma(bl) NPOMEKYTOUYHON ATTECTALNH MO AUCHUIJIHHE 

Cemectp 1, 3auer. 

Cemectp 2, 3auer. 
Cemectp 3, 3auer. 

Cewmectp 4, 3auer. 
Cemectp 5, 3auer. 

Cewmectp 6, 3auer. 

5. BxoagHble TpeOOBaHUS AJIs1 0CBOEHHSI M CHHILTUHBI 

JJisl yCemHoro 0OCBOeH!sI JUCUUIUINHBI TPEOYIOTCS KOMIETEHIUH, COPMHIPOBAHHBIE B 

XOJle OCBOEHHUS OOpPa30BATENbHBIX MPOTPAMM MPEAIIECTBYIOMErO YPOBHS OOpa3OBaHMSI. 

HekoTopsle acmekTel AMCHUIUIMHBI OyOyT TOJe3Hbl NpU OCBOeHHMH Kypca « OCHOBBI NepBOit 

TTOMOLITID. 

6. SI3bIk peanuzanuu 

Pycckuit 

7. O6bemM qUCHHMIMHBI (MOIYJIs1) 

OO01ast TpPyA0€MKOCTb AUCLUILTMHBI COCTaBJIsIET 328 4acoB, U3 KOTOPBIX: 

— MpaKTU4YEeCKHe 3aHAThA: 328 u.;



8. Содержание дисциплины (вариативных модулей), структурированное по 

темам. 

В начале учебного года обучающиеся выбирают один из вариативных модулей исходя из своих 

индивидуальных особенностей и предпочтений с учетом состояния здоровья. 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

Тема 1. Легкая атлетика 

1.1.Бег на короткие и средние  дистанции. Развитие быстроты, скоростно-силовых 

качеств. 

1.2.Кросс (бег по пересеченной местности, ориентирование на  местности). 

Развитие общей выносливости. 

1.3.Прыжки  и прыжковые   упражнения. Развитие силы, быстроты, гибкости, 

скоростно-силовых качеств, силовой выносливости. 

1.4.Контрольное тестирование уровня физической подготовленности студентов 
Тема 2. Лыжная подготовка 

2.1. Обучение технике попеременных лыжных ходов. Развитие быстроты, силы, 

выносливости, скоростно-силовых качеств, координационных способностей. 

2.2. Обучение технике одновременных лыжных ходов. Развитие быстроты, силы, 

выносливости, скоростно-силовых качеств, координационных способностей. 

2.3. Обучение технике спусков и подъемов. Развитие ловкости, силы, скоростно-силовых 

качеств. 

2.4. Контрольное тестирование по лыжной подготовке. 

Тема 3. Общая физическая подготовка 

3.1. Общеразвивающие упражнения. Общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами. Строевые упражнения, повороты на месте и в движении, перестроения на 

месте и в движении. Упражнения, направленные на формирование правильной осанки. 

3.2. Прикладные упражнения. Ходьба, бег, прыжки; упражнения в равновесии; 

подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа; упражнения с 

использованием отягощений, прыжки   в длину, прыжки через препятствия, челночный 

бег. Подвижные игры и эстафеты. 

3.3. Плавание. Обучение умению держаться на воде, прыжкам в воду. Обучение 

классическим стилям плавания. 

3.4. Атлетическая гимнастика. Упражнения с отягощениями и на тренажерах для развития 

силы рук, плечевого пояса, шеи, туловища и ног. 

3.5. Волейбол. Обучение стойкам и перемещениям; ходьба, бег, скачок, прыжок, старты, 

остановки, повороты. Обучение технике подач сверху и снизу, приема мяча сверху и снизу 

двумя руками. Основы тактики волейбола. Розыгрыш мяча в три касания через игрока 

зоны 3. Игровая практика. 

3.6. Баскетбол. Техника игры в защите: защитная стойка, перемещения обычными, 

приставными шагами в различных направлениях, передвижение спиной вперед. Обучение 

технике владения мячом: ловля мяча на месте и в движении, ведение мяча правой и левой 

8. Conep:kanne AUCHHMILUINHBI (BAPMATHBHBIX MOAYJIeH), CTPYKTYpPHPOBAHHOE MO 

TeMaM. 

B nauaje ydeOHOro roga oOy4aromuecs BHIOMPAIOT OJUH U3 BapUATHBHBIX MOAYJICH HMCXOAS U3 CBOHX 

WHIUBUAYATbHBIX OCOOCHHOCTEH U MPEANOYTCHUN C YIETOM COCTOSHUS 370POBbSI. 

Tema 1. 

Tema 2. 

Tema 3. 

O6wasn ¢pusuueckas noaroroska (ODII) 

Jlerxag arnetuka 

1.1.ber Ha xopoTKHe U cpenHHe AMCTaHIMH. Pa3BuTHE OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX 

Ka4eCTB. 
1.2.Kpocc (ber mo mnepeceyeHHONW MECTHOCTH, OpPHUEHTHPOBAHWE HA  MECTHOCTH). 

Pa3zButue 00111eil BBIHOCITUBOCTH. 
1.3.IIpbDKKM ¥ TPBDKKOBBIE — YIpakHEHHs. Pa3BuThe Cuiibl, OBICTPOTHI, TMOKOCTH, 

CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KaY€CTB, CHJIOBON BBIHOCIMBOCTH. 
1.4.KoHTpoIbHOE TECTUPOBaHUE YPOBHS (PU3UYECKON MMOATOTOBIEHHOCTH CTYICHTOB 
JIpDKHAS ITOATOTOBKA 

2.1. OOyuyeHme TEXHUKE TONMEPEMEHHBIX JBDKHBIX XO0AOB. Pa3Buthe OBICTPOTBI, CHIIBL, 

BBIHOCITHBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB, KOOPIUHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 

2.2. OOyueHHe TEXHHKEC ONHOBPEMCHHBIX JBDKHBIX XOZ0B. Pa3Butme OBICTPOTHI, CHIIBI, 

BBIHOCITHBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB, KOOPIUHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTCH. 

2.3. OOyueHHE TEXHUKE CITYCKOB U MOIBEMOB. Pa3BUTHE TOBKOCTH, CHJIBI, CKOPOCTHO-CHIIOBBIX 

Ka4eCTB. 

2.4. KoHTpOIBbHOE TECTHPOBAHHE IO JBLKHOM IOATOTOBKE. 

OOmas pusudeckas MOArOTOBKA 

3.1. OOGmepa3suBaromue ynpakueHus. OOLCpa3BUBAIOIINE YIPAKHCHUS O3 MPEIMETOB U C 

npcamMeTamMu. CTpOCBLIC YHOPAXKHCHU, ITOBOPOTHI HAa MCCTC U B ABUWXKCHUM, TNCPCCTPOCHUSA HaA 

MECTC U B IBUXXCHHUU. yHpa.)KHCHI/IH, HaIrpaBJICHHBIC Ha (bOpMI/IpOBaHI/IC HpaBHHLHOfi OCaHKMH. 

3.2. Ilpuknagsele ympakHeHHs. XoapOa, Oer, NPBDKKW, YOPAXKHEHHS B PABHOBECHH; 

MOATATHBAHUE HAa NEPEKIAAMHE, CrHOaHWe W PasruOaHue PyK B YIOPE JISKA, YIPAKHEHHS C 

HCIIOTIb30BAHUEM OTATOLICHWM, MPBDKKH B JIMHY, IPBDKKH 4YepPE3 MPENSTCTBHS, YETHOUHBIN 

ocr. ITogBrkHBIC UTPBI B 3cTA(ETHL. 

2R 3.3. IlnaBanme. OOyueHWEe YMEHHWIO JAcp)KaTbcs Ha BoAE, MHpbDKkaM B Boxy. OOyucHue 

KJIACCHYCCKUM CTUIISIM IJIABAHMSL 

3.4. Atnernueckasi THMHACTUKA. Y IPAKHEHUS C OTSTOIICHUSMH M Ha TPEHAKEPaX ATl Pa3BUTHUS 

CUJIBI PYK, IUICYEBOTO MOACA, MEH, TYJIOBUIIA U HOT. 

3.5. Boaeiibon. OOydueHHE CTOMKAM U MEPEMEIICHUSIM; X0p0a, OCr, CKauOK, MPBILKOK, CTAPTHI, 

OCTaHOBKH, NOBOPOThI. OOyUCHIE TEXHUKE MOJAY CBEPXY M CHU3Y, IPUEMa Ms4a CBEPXY M CHU3Y 

aByMst pykamu. OCHOBBI TaKTHKH BOIciiOoia. PO3BITpeill Msga B TPH KacaHHs 4Yepe3 Hrpoka 

30! 3. UrpoBas nmpakTuka. 

3.6. backerOon. TexHuka wrpsl B 3alIUTC. 3AIMUTHAS CTOWKA, MCPEMCINCHUS OOBIYHBIMH, 

MPUCTABHBIMHY [IATAMH B PA3JIMYHBIX HAMPABJICHUSX, NEPeABIbKEHUE cuHOl Brepen. OOyueHue 

TEXHUKE BJIQJCHHUS MSYOM: JIOBJISI MsfMa HA MECTE U B ABM)KCHUH, BEACHUC Msda MPABOM U JICBOU



рукой в движении шагом и бегом, броски мяча в корзину, штрафные броски. Игровая 

практика. 

3.7. Контрольное тестирование уровня спортивно-технической подготовленности. 

 

Атлетическая гимнастика (фитнес и бодибилдинг) 

Тема 1. Легкая атлетика 

1.1.Бег на короткие и средние  дистанции. Развитие быстроты, скоростно-силовых 

качеств. 

1.2.Кросс (бег по пересеченной местности, ориентирование на  местности). 

Развитие общей выносливости. 

1.3.Прыжки  и прыжковые   упражнения. Развитие силы, быстроты, гибкости, 

скоростно-силовых качеств, силовой выносливости. 

1.4.Контрольное тестирование уровня физической подготовленности студентов 
Тема 2. Лыжная подготовка 

2.1. Обучение технике попеременных лыжных ходов. Развитие быстроты, силы, 

выносливости, скоростно-силовых качеств, координационных способностей. 

2.2. Обучение технике одновременных лыжных ходов. Развитие быстроты, силы, 

выносливости, скоростно-силовых качеств, координационных способностей. 

2.3. Обучение технике спусков и подъемов. Развитие ловкости, силы, скоростно-силовых 

качеств. 

2.4. Контрольное тестирование по лыжной подготовке. 

Тема 3. Атлетическая гимнастика 

3.1. Техника выполнения упражнений атлетической гимнастики   для тренировки 

отдельных мышечных групп. Обучение основам техники упражнений. Жим штанги лёжа 

на горизонтальной скамье, разводка гантелей в стороны лёжа, подъем штанги на бицепс 

стоя, жим лёжа узким хватом, французский жим стоя, жим штанги стоя с груди, 

приседание со штангой на плечах, становая тяга, тяга штанги в наклоне к поясу, шраги, 

пресс на наклонной скамье, пресс на консольных брусьях.   

3.2. Развитие отдельных групп мышц на тренажерах. Тяга рукоятки блока к подбородку 

стоя, тяга рукоятки блока за голову широким хватом сидя, тяга рукоятки блока к животу 

сидя, сгибание рук со штангой на скамье Скотта, сгибание рук на блочном устройстве, 

трицепсовый жим на блоке стоя, разгибание рук на блоке сидя, разгибание ног на 

тренажере сидя, сгибание ног на тренажере сидя, жим ногами на тренажере сидя, сведение 

рук перед грудью на тренажере сидя, голень в тренажере сидя, пресс на римском стуле, 

гиперэкстензия,  кроссоверы, отжимание на брусьях на блочном устройстве 

3.3. Упражнения на увеличение мышечной массы.Для мышц рук: сгибание рук со штангой 

с «Читингом», подтягивание обратным хватом с отягощением у пояса, жим лежа узким 

хватом, французский жим узким хватом лежа. Для мышц спины: сведение плеч назад-

вверх со штангой в руках, тяга гантелей в наклоне попеременно, тяга спиной со штангой. 

Для мышц ног: приседание со штангой на плечах (груди), становая тяга с выпрямленными 

Tema 1. 

Tema 2. 

Tema 3. 

PYKOH B ABIDKCHUM IIaroM W OeroM, OpOCKM Msua B Kop3uHY, mrtpadueie Opocku. Hrposas 

MPaKTHKA. 

3.7. KoHTpONbHOE TECTHPOBAHIE YPOBHS CIIOPTUBHO-TEXHUYIECKOH ITOATOTOBICHHOCTH. 

Atneruyeckast rumHactuka (purHec u 600U HHT) 

Jlerxag arnetuka 

1.1.ber Ha xopoTKHe U cpenHHe AMCTaHIMH. Pa3BuTHE OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX 
Ka4eCTB. 

1.2.Kpocc (ber mo mnepeceyeHHONW MECTHOCTH, OpPHUEHTHPOBAHHWE HA  MECTHOCTH). 
Pa3zButue 0011eii BHIHOCIUBOCTH. 

1.3.IIpbDKKM ¥ TPBDKKOBBIE — YIpakHEHHs. Pa3BuThe Cuiibl, OBICTPOTHI, TMOKOCTH, 
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KaY€CTB, CHJIOBON BBIHOCIMBOCTH. 

1.4.KoHTponbHOE TECTUPOBaHUE YPOBHS (PU3NYECKON MOATOTOBJIEHHOCTH CTYIEHTOB 
JIbDKHAS TOATOTOBKA 

2.1. OOyuyeHme TEXHHKE TONCPEMCHHBIX JBDKHBIX XOZOB. Pa3BuTHe OBICTPOTBL, CHIIBI, 

BBIHOCITHBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB, KOOPIUHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 

2.2. OOyueHHe TEXHHKEC OJHOBPEMCHHBIX JIBDKHBIX XOXOB. Pa3BuTHe OBICTPOTBI, CHIIBL 

BBIHOCITHBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB, KOOPIUHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 

2.3. OOyueHHE TEXHUKE CITYCKOB U MOIBEMOB. Pa3BUTHE TOBKOCTH, CHJIBI, CKOPOCTHO-CHIIOBBIX 

Ka4ecTB. 

2.4. KoHTpOIBbHOE TECTHPOBAHHE IO JBLKHOM IOATOTOBKE. 

ATneTndeckasi THMHACTHKA 

3.1. Texnmka BBHIIIOTHEHUS YIPAKHEHUI AaTIETHYECKON TI'MMHACTHKHI JIsL TPEHHUPOBKHU 

OTAETBHBIX MBIIIEYHBIX rpymm. OOydeHHE OCHOBAM TEXHUKH yNpakHeHHH. JKuMm 1mrTanru néxa 

Ha TOPU3OHTANBHOW CKaMbe, Pa3BOAKA TaHTEICH B CTOPOHBI JE)Ka, MOIABEM LITAHTH HA OHLEIC 

CTOSI, >KMM JEXa Y3KMM XBaTOM, (pPaHLY3CKHH JKHM CTOS, JKUM IOTAaHTH CTOS C TPYIH, 

HNPUCEJAHNUE CO INTAHTOM HA IJIEYax, CTAHOBAS TATa, TAra LWITAHTU B HAKJIOHE K MOSCY, LIpary, 

Mpecc Ha HAKIIOHHOW CKaMbe, MPECC Ha KOHCONBHBIX OPYChSX. 

3.2. Pa3Butne OTAENBHBIX TPYIIT MBI HA TPEHAXKEpax. Tsara pykosATKH OoKa K MoIOOpOIKY 

CTOSI, TSITa PYKOATKU OJIOKa 3a TONOBY HIMPOKUM XBATOM CHIS, TSTa PYKOSATKU OJOKa K SKUBOTY 

cuzs, crubaHue pyk co mTaHrod Ha ckambe CkoTTa, cruOaHue pyk Ha ONOYHOM YCTpPOWCTBE, 

TPHULIECTICOBBIA JKUM Ha ONoke cros, pasrubaHue pyk Ha OJOKke cuzs, pasruOaHue HOr Ha 

TpPEHaKEPE CUAS, CTUOAHUE HOT Ha TPCHAXKEPE CUAS, KM HOTAMH HAa TPCHAXKEPE CUAS, CBEACHHUE 

PYK IIEped TPYABIO HAa TPEHAXKEPE CHIS, IONEHb B TPEHAKEPE CUAS, IPECC HA PUMCKOM CTYIIE, 

THIEPIKCTCH3HS, KPOCCOBEPHL, OTXKHMMAaHHE Ha OpychsX Ha OIOYHOM yCTPOMCTBE 

3.3. YnpakHeHHs Ha YBENUYECHUE MBIIICYHON Macchl. [t MBIII PYK: CrHOaHUE PYK CO IITAHTON 

¢ «HuTuHrOM», MOATATHBAHKE OOPATHBIM XBATOM C OTSTOLICHHEM Y MOSCA, JKHUM JIeKa Y3KHM 

XBaTOM, (PpaHIly3CKHI KMM Y3KHM XBaTOM Jeka. J[ms MBIIII COUHBI: CBEACHWE IJICY HA3ad- 

BBEPX CO IITAHIOM B PyKax, TAra raHTeled B HAKIOHE MOINEPEMEHHO, TAra CIUHON CO IITAHTOH. 

JInst MBI HOT: IPUCEJAaHKE CO ITAHTOM Ha mieyax (TPyau), CTAHOBAs TATa C BHIIPSIMICHHBIMU



ногами. Для дельтовидных мышц: жим штанги, стоя, широким хватом с груди, тяга штанги 

к подбородку узким хватом. 

3.4. Коррекция отдельных групп мышц. Бицепс: сгибание рук на скамье Скотта, сгибание 

рук с гантелями, сгибание рук со штангой. Трицепс: французский жим стоя, лежа ото лба, 

отведение руки с гантелью назад в наклоне. Для мышц спины: вращение плечами с 

гантелями в руках, тяга на блоке к животу сидя, гиперэкстензия. Квадрицепс: полуприседы 

со штангой, приседание со штангой в руках за спиной. Бицепс бедра: половинчатое 

сгибание ног на блоке. Для дельтовидных мышц: жим сидя широким хватом с груди (из-за 

головы), жим гантелей сидя, локти в стороны. Для мышц груди: разводка гантелей лежа, 

жим штанги лежа под отрицательным углом. 

3.5. Упражнения на тренажерах различных типов.Тяга рукоятки блока к подбородку стоя, 

тяга рукоятки блока за голову широким хватом сидя, тяга рукоятки блока к животу сидя, 

сгибание рук со штангой на скамье Скотта, сгибание рук на блочном устройстве, 

трицепсовый жим на блоке стоя, разгибание рук на блоке сидя, разгибание ног на 

тренажере сидя, сгибание ног на тренажере сидя, жим ногами на тренажере сидя, сведение 

рук перед грудью на тренажере сидя, голень в тренажере сидя, пресс на римском стуле, 

гиперэкстензия,  кроссоверы, отжимание на брусьях на блочном устройстве. 

3.6. Контрольное тестирование уровня спортивно-технической подготовленности. 

Аэробика 

Тема 1. Легкая атлетика 

1.1.Бег на короткие и средние  дистанции. Развитие быстроты, скоростно-силовых 

качеств. 

1.2.Кросс (бег по пересеченной местности, ориентирование на  местности). 

Развитие общей выносливости. 

1.3.Прыжки  и прыжковые   упражнения. Развитие силы, быстроты, гибкости, 

скоростно-силовых качеств, силовой выносливости. 

1.4.Контрольное тестирование уровня физической подготовленности студентов 
Тема 2. Лыжная подготовка 

2.1. Обучение технике попеременных лыжных ходов. Развитие быстроты, силы, 

выносливости, скоростно-силовых качеств, координационных способностей. 

2.2. Обучение технике одновременных лыжных ходов. Развитие быстроты, силы, 

выносливости, скоростно-силовых качеств, координационных способностей. 

2.3. Обучение технике спусков и подъемов. Развитие ловкости, силы, скоростно-силовых 

качеств. 

2.4. Контрольное тестирование по лыжной подготовке. 

Тема 3. Аэробика 

3.1. Техника выполнения обязательных элементов (шагов) аэробики. Обучение технике 

обязательных элементов в системе нон-стоп (при проведении упражнений поточным 

методом). Обучение согласованным движениям рук и ног. 

Tema 1. 

Tema 2. 

Tema 3. 

HoramH. J{71st JeTbTOBHUIHBIX MBIIIII KM IITAHTH, CTOSI, ITMPOKUM XBaTOM C TPYIH, TATA [ITAHTH 

K MOAOOPOIKY Y3KUM XBATOM. 

3.4. Koppekuust otaenpHbIX rpynn Mbimn. burenc: crubanne pyk Ha ckambe CkorTa, crubaHue 

PYK C raHTensIMH, crubanue pyk co mranroi. Tpuuenc: gppaHmy3ckuii >kuM cTos, 1eka oTo 10a, 

OTBEJEHHE PYKH C TaHTEIbIO HA3ax B HakIOoHE. JIIg MBI CIHHBL BPAIICHUE IUIEYAMH C 

TaHTEISIMH B PYKax, Tsra Ha ONOKe K >KHBOTY CHJsI, THIEpIKkcTeH3us. KBaapuuenc: moaynprcenst 

CO IITAHTOH, MpHcelaHue CO INTAHrOH B pykax 3a cnuHOH. buuenc Oexpa: momoBuHYaTOE 

crubanye HOr Ha 6moke. [l JembTOBUAHBIX MBIIILL YKHM CUAS IIHPOKHM XBATOM C IpyaH (K3-3a 

TOJIOBBI), )KMM TaHTENCH CUIs, TOKTU B CTOPOHBI. [I7is1 MbIIII rpyau: pa3Boaka TaHTeNeH Jexa, 

JKHM IITAHTH JIEXKa TIOX OTPULATEIBHBIM YT JIOM. 

3.5. YrpakHeHusI Ha TPEHAKEPaxX Pa3TUuHBIX THIOB.Tsra pyKosITKH O50Ka K MOAOOPOAKY CTOSL, 

TAra PYKOSATKU OJIOKa 32 TOJIOBY IIMPOKUM XBATOM CHAS, Tsra PYKOSTKU OJI0Ka K JKUBOTY CHISL, 

crubanue pyk co mraHrod Ha ckambe Ckorra, crubaHme pyk Ha ONOYHOM YCTPOMCTBE, 

TPHULIETICOBBIA JKUM Ha ONOKE CTOs, pa3rubaHue pyk Ha ONOKe CHAs, pasruOaHue HOr Ha 

TPEHaKEPE CUAS, CTUOAHUE HOT Ha TPEHAKEPE CHIL, )KUM HOraMH Ha TPEHaKEPE CHIS, CBEICHUC 

PYK IIEped TPYABIO HAa TPEHAXKEPE CHIS, IONEHb B TPEHAKEPE CUAS, IPECC HA PUMCKOM CTYIIE, 

THIEPIKCTCH3HS, KPOCCOBEPHL, OTXKMMAaHHE Ha OpychsaX Ha OJIOYHOM YCTPOHCTBE. 

3.6. KoHTponsHOE TECTHPOBAHKE YPOBHS CITOP THBHO-TEXHUYIECKOH MOATOTOBICHHOCTH. 

A3polGuka 

Jlerxag arnetuka 

1.1.ber Ha xopoTKHe U cpenHHe AMCTaHIMH. Pa3BuTHE OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX 

Ka4eCTB. 
1.2.Kpocc (ber mo mnepeceyeHHONW MECTHOCTH, OpPHUEHTHPOBAHWE HA  MECTHOCTH). 

Pa3zButue 0011eii BHIHOCIUBOCTH. 
1.3.IIpbDKKM ¥ TPBDKKOBBIE — yIpakHEHHs. Pa3BuThe Cuiibl, OBICTPOTHI, THOKOCTH, 

CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KaY€CTB, CHJIOBON BBIHOCIMBOCTH. 
1.4.KoHTpoIbHOE TECTUPOBaHUE YPOBHS (PU3UYECKON MMOATOTOBIEHHOCTH CTYICHTOB 
JIpDKHAS ITOATOTOBKA 

2.1. OOyucHHE TCXHUKE TMOMCPEMEHHBIX JIBDKHBIX XOA0B. PasBurue OBICTPOTHI, CHIIBL, 

BBIHOC/TMBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB, KOOPAMHAILIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 

2.2. OOyueHHe TEXHHKEC ONHOBPEMCHHBIX JBDKHBIX XOZ0B. Pa3Butme OBICTPOTHI, CHIIBI, 

BBIHOCITHBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB, KOOPIUHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 

2.3. OOyueHHE TEXHUKE CIIYCKOB M MOABEMOB. Pa3BUTHE TOBKOCTH, CHJIBI, CKOPOCTHO-CHIIOBBIX 

Ka4eCTB. 

2.4. KoHTpOIBbHOE TECTHPOBAHHE IO JBLKHOM IOATOTOBKE. 

Aspobuxa 

3.1. TexHHKa BBIMOTHEHHUS OOS3aTCIBHBIX 3JIEMEHTOB (IaroB) aspoOuku. OOyueHHE TEXHHKE 

00sI3aTCTIBHBIX 3JIEMECHTOB B CHCTEME HOH-CTON (IPU NPOBEACHHM YIPAKHCHUN ITOTOYHBIM 

Merozom). OOyueHue cornacoBaHHBIM JBIKCHUSIM PYK M HOT.



3.2. Комплексы упражнений аэробики. Этапы составления комбинаций. Выбор 

музыкального сопровождения. Подбор упражнений. Логичные переходы между 

движениями. Перемещения, смена направления.   

3.3.Изучение и совершенствование техники упражнений аэробики. Система нон-стоп. 

Метод квадрата. Пирамидальный метод. Обучение технике соединений упражнений со 

сменой ноги в первом упражнении, в последнем упражнении, в середине комбинации. 

3.4. Прикладные виды аэробики. Аэробика со снарядами: степ-аэробика, слайд-аэробика, 

фитбол- аэробика, аква- аэробика. 

3.5. Прикладные виды аэробики. Танцевальная аэробика: латиноамериканские танцы, 

джаз-аэробика, фанк-хип-хоп, классический танец в аэробике. 

3.6. Йога в аэробике. Общая характеристика и специфика. Основные понятия. Йога как 

система физической, умственной и духовной тренировки. Основные ступени йоги. 

Построение урока. Музыкальное сопровождение занятий. Освоение основных асан: гора, 

дерево, вытянутый треугольник, воин, тадасан. Методика построения комплексов фитнес - 

йоги. Освоение техники релаксации и медитации. Дыхание в системе йоги. 

3.7. Восточные виды единоборств и аэробика. Исторические аспекты появления программ 

аэробики соединение с восточными видами единоборств. Основные стили: карате - 

аэробика, айкидо, дзю- дзюцу, винчунь, кикбоксинг, таеквондо. Физиологические и 

биохимические основы движений. Взаимосвязь принципов построения хореографии 

классической аэробики с элементами восточных видов единоборств. Особенности 

структуры урока. Методика составления программ. Основные положения и движения: 

основная стойка, нейтральная стойка, удары руками, удары ногами. Практическое 

выполнение различных шагов, соединений и парной тренировки. 

3.8. Закрепление техники, совершенствования различных композиций, достижение 

высокого уровня спортивной формы и психологической подготовки студентов.   

Особенности работы опорно-двигательного аппарата, работа мышц. Работа сенсорных 

систем организма. Основные  закономерности управления двигательными действиями при 

выполнении базовых шагов, скачков, подскоков, прыжков. Особенности опоры при 

выполнении равновесий. Правильная осанка. Равновесие тела. Центр тяжести тела, угол 

устойчивости. Техника упражнений, выполняемых на месте. Техника беговых упражнений. 

Овладение методикой аутотренинга. Методы совершенствования коммуникационных 

способностей: настройка на дыхание и движения, настройка к интонации, настройка к 

внутренним ритмам 

3.9. Контрольное тестирование уровня спортивно-технической подготовленности. 

Волейбол 

Тема 1. Легкая атлетика 

1.1.Бег на короткие и средние  дистанции. Развитие быстроты, скоростно-силовых 

качеств. 

1.2.Кросс (бег по пересеченной местности, ориентирование на  местности). 

Развитие общей выносливости. 

1.3.Прыжки  и прыжковые   упражнения. Развитие силы, быстроты, гибкости, 

скоростно-силовых качеств, силовой выносливости. 

Tema 1. 

3.2. Kommnekchl ynpaxkHeHW# aspoOuku. Jtamel cocTaBieHUs KoMOmHanumii. BriGop 

My3blKanbHOro conpoBokicHus. [logbop ympakHenuii. Jlormusele mepexombl  MEKIY 

JaBwokeHmsIMHE. [lepemernenns, cMeHa HanpaBICHHUS. 

3.3./3yueHne W COBEpPLICHCTBOBAHHME TEXHUKU YHpakKHCHHU aspoOmku. Cucrema HOH-CTOI. 

Merox xBagpara. Ilupamupansaeiii Meroa. OOydeHHE TEXHUKE COCAMHCHHN YIPAKHCHHUIA CO 

CMEHOM HOTH B IICPBOM YITPAKHCHUH, B MOCICIHEM YIIPAKHEHUH, B CEPEANHE KOMOHHAIIWH. 

3.4. Ilpuxnagneie BUApI a3poOHKu. A3poOrKa co CHapsgaMH: cTem-adpoOuka, craiim-aspoOuka, 

¢uTOOI- a3p0obHKa, aKBa- a9POOHKA. 

3.5. Illpuknagueiec Buabl a’poOuku. TaHieBaibHAS a’pOOHKA: JTATUHOAMCPUKAHCKHE TaHIBI, 

JoKa3-a3poouka, (haHK-XHUI-XOII, KJIACCHICCKUI TAHEI] B a9POOUKE. 

3.6. Mora B aspobure. O6mas xapaktepucruka u crenuduka. OcHOBHBIC TOHsTHS. Mora kax 

cucreMa (PHU3MYECCKON, YMCTBCHHOW W IyXOBHOW TPEeHHUpPOBKH. (OCHOBHBIC CTYNCHH HOTH. 

IToctpoeHue ypoka. My3sikanbHOE conpoBoXkIcHUE 3aHATHH. OCBOCHHE OCHOBHBIX acaH: ropa, 

JEPEBO, BBITSHYTHIH TPEYrOJIbHHK, BOHMH, TaJacaH. MeToAMKa MOCTPOCHHS KOMILIEKCOB (PUTHEC - 

tiorn. OCBOCHHE TEXHUKHU PENaKCallK U MeAUTalMH. JpIxanue B cucreMe Horu. 

3.7. BocrouHble BUIBI €OUHOOOPCTB M a3pobuka. VcTopuueckie acneKThl MOSBICHHUS IPOrpaMm 

a’pOOHKH COCJUHCHUE C BOCTOYHBIMU BHIaMu eauHOOOpcTB. OCHOBHBIC CTHJIM: Kapare - 

aspoOuKa, alkupo, A30- JO3IOLY, BHHYYHb, KUKOOKCHHI, TacKBOHIO. Dusmomoruueckue u 

OMOXMMHYCCKHEC OCHOBBI [JBWOKCHHH. B3amMOCBS3p NPUHLMIIOB MOCTPOCHUS Xopeorpaduu 

KJIACCHYCCKOH adspOoOMKM C 3JIEMEHTAMH BOCTOYHBIX BHAOB eauHOO0pcTB. OcobGeHHOCTH 

CTPYKTYpBl ypoka. Meroauka coctaBieHusi nporpamMM. OCHOBHBIC MONOXKCHHS U JBIDKCHHS: 

OCHOBHAs CTOWKa, HEWTpampHAs CTOWKA, yAaphl pyKamH, ygapbl Horamu. Ilpaxrtmdeckoe 

BBITIOJTHCHHE PA3TMYHBIX IAr0B, COCANHEHUN W HAPHOH TPECHUPOBKH. 

3.8. BaKpCHHCHI/IC TCXHUKH, COBCPIICHCTBOBAHHUA PaA3JIUYIHBIX KOMHOSHHHfi, JOCTHKCHHUC 

BBICOKOT'O YPOBHS CIIOPTHBHOM (OpMBI ¥ INCHUXONOTMYECCKOH TMOATOTOBKH CTYICHTOB. 

OcobeHHOCTH PadOTHl OMOPHO-ABHIATENBHOrO ammapara, pabora Meimi. PaGora ceHCOpHBIX 

cucteM opranuzma. OCHOBHBIC 3aKOHOMEPHOCTH YIPABICHUS JBUTATCIbHBIMU JCUCTBHAMH MPH 

BBIITOJTHCHUH 63,30BI:IX maroB, CKa4KOB, IIOACKOKOB, IPBIKKOB. OCO6CHHOCTI/I OIOpBI  IIpHU 

BhITIOJTHEHNU paBHOBecuil. [IpaBunpHast ocanka. PasuoBecue Tema. Llentp Tspxectn tena, yron 

YCTOMYMBOCTH. TEeXHHKA YIpa)KHEHUH, BBITOMHIEMBIX HA MecTe. TeXHrKa OEroBBIX YIPAKHCHUH. 

OBJ'Ia,Z[CHI/IC MeTO,Z[HKOfi aAyTOTPCHUHTA. MCTO,Z[I:I COBCPIICHCTBOBAHUA KOMMYHHUKAITUOHHBIX 

CHOCOOHOCTEH: HacTpoiika Ha ABIXaHHE W ABIDKCHHS, HACTPOMKA K WHTOHALIMHM, HACTPOUKA K 

BHYTPEHHHUM PUTMaM 

3.9. KoHTponbHOE TECTHPOBAHKE YPOBHS CIIOPTUBHO-TEXHUYIECKOH TTOATOTOBICHHOCTH. 

Bouteii6on 

Jlerxag arnetuka 

1.1.ber Ha KOPOTKUE U CpedHUE OUCTAHUUU. Pa3BuTHEe OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHIOBBIX 
Ka4ecCTB. 

1.2.Kpocc (ber mo mnepeceyeHHONW MECTHOCTH, OpPHUEHTHPOBAHWE HA  MECTHOCTH). 
Pa3BuTtHe o01meli BEBIHOCIUBOCTH. 

1.3.IIpbDKKM ¥ TPBDKKOBBIE — YIpakHEHHs. Pa3BuThe Cuiibl, OBICTPOTHI, TMOKOCTH, 
CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX Ka4€CTB, CUJIOBO BHIHOCIUBOCTH.



1.4.Контрольное тестирование уровня физической подготовленности студентов 
Тема 2. Лыжная подготовка 

2.1. Обучение технике попеременных лыжных ходов. Развитие быстроты, силы, 

выносливости, скоростно-силовых качеств, координационных способностей. 

2.2. Обучение технике одновременных лыжных ходов. Развитие быстроты, силы, 

выносливости, скоростно-силовых качеств, координационных способностей. 

2.3. Обучение технике спусков и подъемов. Развитие ловкости, силы, скоростно-силовых 

качеств. 

2.4. Контрольное тестирование по лыжной подготовке. 

Тема 3. Волейбол 

3.1. Специальная физическая подготовка. Упражнения для развития физических качеств, 

необходимых волейболисту: силы, быстроты и координации движений, гибкости, общей и 

скоростной выносливости, прыгучести. 

3.2. Совершенствование техники игры в волейбол. Стойки и перемещения: основная 

стойка, перемещения – ходьба, бег, скачок, прыжок. 

3.3. Техника владения мячом. Подачи: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая. 

Подачи на точность в различные зоны площадки. 

3.4. Передачи мяча. Передачи двумя руками сверху: в стойке, в движении, на месте и после 

перемещения, вперед, над собой, назад, длинные, средние, короткие передачи. 

3.5. Нападающие удары. Нападающие удары: прямой, без перевода, с переводом, с 

поворотом туловища, по блоку, в обход блока. 

3.6. Прием мяча. Прием мяча: сверху двумя руками, снизу двумя руками, одной рукой. 

3.7. Блокирование. Блокирование: одиночное, групповое, неподвижное, подвижное. 

3.8. Тактика нападения. Индивидуальные тактические действия пасующего, нападающего; 

групповые и командные тактические действия с пасующим в зоне 3. 

3.9. Тактика защиты. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия при 

системе защиты «углом вперед». Страховка нападающего. Страховка блокирующих. 

3.10. Контрольное тестирование уровня спортивно-технической подготовленности. 

Баскетбол 

Тема 1. Легкая атлетика 

1.1.Бег на короткие и средние  дистанции. Развитие быстроты, скоростно-силовых 

качеств. 

1.2.Кросс (бег по пересеченной местности, ориентирование на  местности). 

Развитие общей выносливости. 

1.3.Прыжки  и прыжковые   упражнения. Развитие силы, быстроты, гибкости, 

скоростно-силовых качеств, силовой выносливости. 

1.4.Контрольное тестирование уровня физической подготовленности студентов 

Tema 2. 

Tema 3. 

Tema 1. 

1.4 KoHTpoJIBHOE TeCTUPOBAaHUE YPOBHS (PU3NIECKOI MOATOTOBJICHHOCTH CTYIEHTOB 

JIpDKHAS ITOATOTOBKA 

2.1. OOyuyeHme TEXHUKE TIONMEPEMEHHBIX JBDKHBIX XOAOB. Pa3BuTHEe OBICTPOTBI, CHIIBL, 

BBIHOCITHBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB, KOOPIUHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 

2.2. OOyueHHe TEXHHKEC ONHOBPEMCHHBIX JBDKHBIX XOZ0B. Pa3Butme OBICTPOTHI, CHIIBI, 

BBIHOCITHBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB, KOOPIUHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 

2.3. OOyueHHE TEXHUKE CITYCKOB U MOIBEMOB. Pa3BUTHE TOBKOCTH, CHJIBI, CKOPOCTHO-CHIIOBBIX 

Ka4eCTB. 

2.4. KoHTpOIBbHOE TECTHPOBAHHE IO JBLKHOM IOATOTOBKE. 

Bomneiibon 

3.1. CrneunanpHas ¢uzuyeckas MOArOTOBKA. Y MPKHCHHS TS Pa3BUTHS (QU3HUCCKHX Ka4yeCTB, 

HEOOXOAMMBIX BOJICHOOIUCTY: CUJIbI, OBICTPOTHI U KOOPAUHALIMU JBUXKCHUM, THOKOCTH, OOLICH U 

CKOpPOCTHO# BBIHOCIHBOCTH, HPBITYYCCTH. 

3.2. CoBCpLICHCTBOBAHUEC TCXHUKU Hrpbl B Bosciibon. CTOWKM M MEPEMEIICHHUS. OCHOBHAS 

CTOMKA, MEPEMEIICHUS — X0p0a, Oer, CKauOK, MPBIXKOK. 

3.3. Texnuka BrageHus: MsuoM. Ilogaun: HYDKHSS TpsMasi, HIDKHSIS OOKOBAast, BEPXHSS IpsMast. 

ITomaun Ha TOYHOCTH B PA3MTUIHBIEC 30HBI TLUTOIAIKH. 

3.4. Tlepemaun msaua. Ilepenaun qByMs pykamu CBEpXY: B CTOMKE, B ABMIKEHUHN, HA MECTE U MTOCTIE 

MEePEMEINCHNUS, BIIEPE, Hax cOOOH, Ha3al, JTMHHBIE, CPEJHHE, KOPOTKHE IEPEAAtIH. 

3.5. Hamagaromme yaapei. Hamagaromume yaaper: mpsiMoii, O3 mepeBoga, ¢ MEPEBOAOM, C 

IMOBOPOTOM TYJIOBHINA, IO OJI0KY, B 00Xx0/ O/10Ka. 

3.6. Ilpuem msaa. Ilpuem ms4a: cBepxy AByMS PYKaMH, CHU3Y ABYMS PYKaMHU, OJHOH PYKOH. 

3.7. baokuposanue. briokupoBanue: OAMHOTHOE, TPYIITIOBOC, HCMOABIKHOE, TIOABIIKHOC. 

3.8. Taktuka HamaacHus. MHAMBUAYAIbHBIC TAKTHICCKUC NCHCTBUS MACYIOMICTO, HAMAIAIOMICTO; 

TPYIIIOBBIC 1 KOMAHIHBIC TAKTHUCCKUC ACHCTBUS C TTACYIOIIUM B 30HE 3. 

3.9. Taxruka 3amuTsl. UHAMBHIyaTpHBIE, TPYIIIOBBIE M KOMAHIHBIE TAKTHUECKUE AEHCTBUS IPH 

CHCTEME 3aluThl «yrioM Brepeny. CtpaxoBka Hanagaromero. CTpaxoBka OJIOKHUPYOLIHX. 

3.10. KoHTpOIHHOE TECTHPOBAHNE YPOBHS CIIOPTUBHO-TEXHIMYUECKON ITOATOTOBICHHOCTH. 

Backer6oa 

Jlerxag arnetuka 

1.1.ber Ha KOPOTKHE U CpedHUE OUCTAHLMU. Pa3BuTHE OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHIOBBIX 
Ka4ecCTB. 

1.2.Kpocc (ber mo mnepeceyeHHONW MECTHOCTH, OpPHUEHTHPOBAHWE HA  MECTHOCTH). 

Pa3Butne o0meil BEBIHOCIUBOCTH. 
1.3.IIpbDKKM ¥ TPBDKKOBBIE — YIpakHEHHs. Pa3BuThe Cuiibl, OBICTPOTHI, TMOKOCTH, 

CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX Ka4eCTB, CUJIOBOI BHIHOCIUBOCTH. 
1.4 KoHTpoIbHOE TeCTHPOBaHKE YPOBHs (PU3MUECKOM MOATOTOBJIEHHOCTH CTYIEHTOB



Тема 2. Лыжная подготовка 

2.1. Обучение технике попеременных лыжных ходов. Развитие быстроты, силы, 

выносливости, скоростно-силовых качеств, координационных способностей. 

2.2. Обучение технике одновременных лыжных ходов. Развитие быстроты, силы, 

выносливости, скоростно-силовых качеств, координационных способностей. 

2.3. Обучение технике спусков и подъемов. Развитие ловкости, силы, скоростно-силовых 

качеств. 

2.4. Контрольное тестирование по лыжной подготовке. 

Тема 3.Баскетбол 

3.1.Специальная физическая подготовка. Упражнения для развития физических качеств, 

необходимых баскетболисту: силы, быстроты и координации движений, гибкости, общей и 

скоростной выносливости, прыгучести. 

3.2. Совершенствование техники игры в баскетбол. Техника  перемещений: бег обычный и 

приставными шагами с изменением скорости и направления, прыжки, остановки, 

повороты, рывки. 

3.3. Техника владения мячом. Ловля и передача мяча правой и левой руками,  на месте и   в  

движении шагом  и бегом; ведение мяча правой и левой  рукой на месте и в движении 

шагом и бегом; броски мяча  в корзину; штрафные броски. 

3.4. Техника овладения мячом и противодействия. Овладение мячом при отскоке от щита 

или от корзины; вырывание и выбивание, перехваты мяча; способы противодействия 

броскам в корзину. 

3.5. Элементы тактики игры в нападении. Индивидуальные действия игрока с мячом и без 

мяча, взаимодействие двух и трех игроков без “противника” и с “противником”. 

3.6. Элементы тактики игры в защите. Действия защитника против игрока с мячом и без 

мяча, взаимодействие двух, трех и более игроков в защите, командные действия, варианты 

тактических систем в защите. 

3.7. Контрольное тестирование уровня спортивно-технической подготовленности. 

Футбол 

Тема 1. Легкая атлетика 

1.1.Бег на короткие и средние  дистанции. Развитие быстроты, скоростно-силовых 

качеств. 

1.2.Кросс (бег по пересеченной местности, ориентирование на  местности). 

Развитие общей выносливости. 

1.3.Прыжки  и прыжковые   упражнения. Развитие силы, быстроты, гибкости, 

скоростно-силовых качеств, силовой выносливости. 

1.4.Контрольное тестирование уровня физической подготовленности студентов 
Тема 2. Лыжная подготовка 

Tema 2. JIpDKHAS ITOATOTOBKA 

2.1. OOyuyeHme TEXHHKE TONCPEMCHHBIX JBDKHBIX XOZOB. Pa3BuTHe OBICTPOTBL, CHIIBI, 

BBIHOCITHBOCTH, CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KA4ECTB, KOOPJMHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 

2.2. OOyueHHe TEXHHKEC ONHOBPEMCHHBIX JBDKHBIX XOZ0B. Pa3Butme OBICTPOTHI, CHIIBI, 

BBIHOCITHBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB, KOOPIUHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 

2.3. OOyueHHE TEXHUKE CITYCKOB U MOIBEMOB. Pa3BUTHE TOBKOCTH, CHJIBI, CKOPOCTHO-CHIIOBBIX 

Ka4eCTB. 

2.4. KoHTpONBHOE TECTHPOBAHHE IO JBLKHOM IOATOTOBKE. 

Tema 3.BackerOon 

Tema 1. 

Tema 2. 

3.1.Crnennanbhas (pu3uyeckasl MOATOTOBKA. Y NPAKHEHUS ANl Pa3BUTHS (PU3MUECKUX KA4ECTB, 

HEOOXOAMMBIX OACKETOOIUCTY: CHITBI, OBICTPOTHI M KOOPAMHALIUYN ABIKCHUH, THOKOCTH, OOIICH U 

CKOPOCTHOH BBIHOCIUBOCTH, MPBITYYIECTH. 

3.2. CoBepIlucHCTBOBaHME TEXHUKH UIPhI B OackeTOon. TexHrnka mepemenieHnii: 6er oObIYHBIN U 

MPHUCTABHBIMHA IAraMd C HW3MCHCHHEM CKOPOCTH M HANPABICHUS, NPBUKKH, OCTAHOBKH, 

TOBOPOTHI, PHIBKH. 

3.3. Texnuka BaagcHus MsaoM. JIOBNIS U mepeaada Msua mpaBoil U JICBOH pykaMu, Ha MECTC M B 

JBYDKCHHM IIAaroM M OErom; BEACHHE Ms4a NMPaBOH WM JIEBOH PYKOH Ha MECTE W B JBIKCHHH 

maroMm u 0erom; OpOCKH Msda B KOP3HUHY; [TpadHbie OPOCKH. 

3.4. TexHuka OBIAJACHUS MSUOM U TpoTHBOACHCTBHsL. OBIAACHUE MSIYOM MPU OTCKOKE OT IIHUTA 

U OT KOP3UHBI, BBIPBIBAHUC U BI:I6I/IB3,HI/IC, nepexXBaThl MA4a, CHOCO6LI HpOTHBO,Z[CfICTBHH 

Opockam B KOP3UHY. 

3.5. DneMeHThI TaKTUKH UTPhl B HamageHuu. MHIuBHAya bHBIC JEHCTBUS UTPOKA ¢ MsTIOM H Oe3 

MsT4a, B3AUMOJCHCTBYE JBYX H TPEX UIPOKOB 0Oe3 “MPOTHBHUKA M C “TIPOTHBHUKOM . 

3.6. DneMEHTBI TaKTUKU UrPhl B 3ammte. JICHCTBHUS 3alUTHUKA MPOTHUB UIPOKA C MSUOM H O€3 

MsT9a, B3aUMO/ICHCTBHE ABYX, TPEX U 0O0JICE UTPOKOB B 3aIMUTE, KOMAHAHBIC CHCTBUS, BAPUAHTHI 

TAKTUYECKUX CUCTEM B 3aIIUTE. 

3.7. KoHTpONbHOE TECTHPOBAHKE YPOBHS CIIOPTHBHO-TEXHUYIECKOH ITOATOTOBICHHOCTH. 

®yT160a 

Jlerxag arnetuka 

1.1.ber Ha KOPOTKUE U CpedHUE OUCTAHUUU. Pa3BuTHEe OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHIOBBIX 
Ka4ecCTB. 

1.2.Kpocc (ber mo mnepeceyeHHONW MECTHOCTH, OpPHUEHTHPOBAHWE HA  MECTHOCTH). 
Pa3Butne o0meil BEBIHOCIUBOCTH. 

1.3.IIpbDKKM ¥ TPBDKKOBBIE — YIpakHeHus.. Pa3Butue cuiibl, ObICTPOTBI, TMOKOCTH, 
CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX Ka4€CTB, CUJIOBO BHIHOCIUBOCTH. 

1.4 KoHTpoJIBHOE TeCTUPOBAaHUE YPOBHS (PU3NIECKOI MOATOTOBJICHHOCTH CTYIEHTOB 

JIpDKHAS ITOATOTOBKA



2.1. Обучение технике попеременных лыжных ходов. Развитие быстроты, силы, 

выносливости, скоростно-силовых качеств, координационных способностей. 

2.2. Обучение технике одновременных лыжных ходов. Развитие быстроты, силы, 

выносливости, скоростно-силовых качеств, координационных способностей. 

2.3. Обучение технике спусков и подъемов. Развитие ловкости, силы, скоростно-силовых 

качеств. 

2.4. Контрольное тестирование по лыжной подготовке. 

Тема 3.Футбол 

3.1.Специальная физическая подготовка. Упражнения для развития физических качеств 

необходимых футболисту: силы, быстроты, координации движений, гибкости, общей и 

специальной выносливости 

3.2. Техника полевого игрока. Передвижения: бег, прыжки, остановки, повороты. Техника 

ударов: ногой, головой. 

3.3. Техника остановок мяча. Техника ведения мяча. Техника финтов. Упражнения по 

обучению техники остановки мяча внутренней стороной стопы, подошвой, серединой 

подъема. Упражнения ударов по мячу ногой различными способами из различных 

положений, в движении. 

3.4. Техника отбора мяча. Владение мячом. Техника вбрасывания мяча. Техника вратаря. 

Упражнения по ловле, отбиванию, переводам, броскам мяча. Упражнения по технике 

вбрасывания мяча. Упражнения на ловлю мяча, летящего на уровне колен, бедер, пояса, 

груди, катящегося по земле. 

3.5. Тактика нападения. Индивидуальные действия игрока с мячом и без мяча, 

взаимодействие двух и трех игроков без “противника” и с “противником”. 

3.6. Тактика защиты. Действия защитника против игрока с мячом и без мяча, 

взаимодействие двух, трех и более игроков в защите, командные действия, варианты 

тактических систем в защите. 

3.7. Контрольное тестирование уровня спортивно-технической подготовленности. 

Плавание 

Тема 1. Легкая атлетика 

1.1.Бег на короткие и средние  дистанции. Развитие быстроты, скоростно-силовых 

качеств. 

1.2.Кросс (бег по пересеченной местности, ориентирование на  местности). 

Развитие общей выносливости. 

1.3.Прыжки и прыжковые упражнения. Развитие силы, быстроты, гибкости, 

скоростно-силовых качеств, силовой выносливости. 

1.4.Контрольное тестирование уровня физической подготовленности студентов 
Тема 2. Лыжная подготовка 

2.1. Обучение технике попеременных лыжных ходов. Развитие быстроты, силы, 

выносливости, скоростно-силовых качеств, координационных способностей. 

2.1. OOyuyeHHMe TEXHUKE TMOMEPEMEHHBIX JBDKHBIX XO#OB. Paszputue OBICTPOTBHI, CHIIBI, 

BBIHOCITHBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB, KOOPIUHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 

2.2. OOyueHHe TEXHHKEC ONHOBPEMCHHBIX JBDKHBIX XOZ0B. Pa3Butme OBICTPOTHI, CHIIBI, 

BBIHOCITHBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB, KOOPIUHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 

2.3. OOyueHHE TEXHUKE CIIYCKOB U MOABEMOB. Pa3BuTHe JOBKOCTH, CHITbI, CKOPOCTHO-CHIIOBBIX 

Ka4eCTB. 

2.4. KoHTpOIBbHOE TECTHPOBAHHE IO JBLKHOM IOATOTOBKE. 

Tema 3.dyt0O0n 

Tema 1. 

Tema 2. 

3.1.CneumanpHas (u3mueckast MOArOTOBKA. Y MPAKHCHUS AJIST PA3BUTHS (PU3UUCCKUX KAYCCTB 

HEOOXOAMMBIX (PYyTOONHMCTY: CHIIBI, OBICTPOTHI, KOOPAWHALMM ABIKCHHH, TMOKOCTH, OOIIEH u 

CIICIIHAIBLHON BEIHOCIIMBOCTH 

3.2. Texnuka noneoro urpoka. [lepeaprokenus: Oer, NPbDKKU, OCTAHOBKH, MOBOPOTHI. TeXHUKA 

yIapoB: HOTOM, FOJIOBOM. 

3.3. TexHunka ocTaHOBOK Msua. TeXHHKA BeACHHs Ms4a. TexHHKa (DPUHTOB. YIpPa)KHECHHS IIO 

OOYYCHUIO TEXHHKH OCTAHOBKHM MS4a BHYTPEHHEH CTOPOHOI CTOIBI, MOJOLIBOH, CepeAanHON 

nmogbeMa. YTPAKHCHHS YAAPOB IO MYy HOTOH pasNuYHBIMH CIIOCOOAMHM W3 Pa3IUYHBIX 

TOJIOXKEHUH, B JBM)KEHUH. 

3.4. Texnuka orOopa msya. Bragenne mMsaom. Texnuka BOpackiBanus Msua. TexXHuKa BpaTaps. 

VYmpaxkHeHusl Mo J0BJe, OTOMBAHHUIO, MEpeBOJaM, OpocKaM Ms4a. YTIPaXKHCHHS IO TEXHHKE 

BOpachIBaHHUI Ms4a. Y MPa’KHEHUS HA JIOBIIO MSUA, JICTSAIIErO HA YPOBHE KOIEH, Oexep, mosca, 

TPy, KaTSIIErocs 0 3eMIIE. 

3.5. Taxruka wnHamagcuus. WHAuBHIyanpHBIC [ACHCTBHS HrpoKa C MsS4OM © 03 Ms4a, 

B3aMMOJCUCTBHC ABYX U TPEX UIPOKOB 0€3 “IPOTUBHHUKA™ U C “TPOTUBHUKOM . 

3.6. Taxruka 3amwutel. JlelicTBus 3alIUTHUKA MPOTHB WrPOKA C MsSIOM M Oe3 Msua, 

B3aUMO/ICHICTBUE ABYX, TPEX M OOICE UIPOKOB B 3AIIMTE, KOMAHIHBIC MCHCTBHUS, BaPUAHTHI 

TAKTUICCKUX CHCTCM B 3aIIUTC. 

3.7. KoHTpONbHOE TECTHPOBAHIE YPOBHS CIIOPTUBHO-TEXHUYIECKOH ITOATOTOBICHHOCTH. 

Ilnasanue 

Jlerxag arnetuka 

1.1.ber Ha xopoTKHe U cpenHHe AMCTaHIMH. Pa3BuTHE OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX 

Ka4eCTB. 
1.2.Kpocc (ber mo mnepecedyeHHOH MECTHOCTH, OpPHUEHTUPOBAHME HA  MECTHOCTH). 

Pa3zButue 0011eii BHIHOCIUBOCTH. 
1.3.IIpboKKM ¥ TPBDKKOBBIE YHpakHeHWs. Pa3BuTue Cujbl, OBICTPOTHI, THOKOCTH, 

CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KaY€CTB, CHJIOBON BBIHOCIMBOCTH. 
1.4.KoHTpoIbHOE TECTUPOBaHUE YPOBHS (PU3UYECKON MMOATOTOBIEHHOCTH CTYICHTOB 
JIbpKHAg TOArOTOBKA 

2.1. OOyuyeHme TEXHHKE TONCPEMCHHBIX JBDKHBIX XOZOB. Pa3BuTHe OBICTPOTBL, CHIIBI, 

BBIHOCITHBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB, KOOPIUHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.



2.2. Обучение технике одновременных лыжных ходов. Развитие быстроты, силы, 

выносливости, скоростно-силовых качеств, координационных способностей. 

2.3. Обучение технике спусков и подъемов. Развитие ловкости, силы, скоростно-силовых 

качеств. 

2.4. Контрольное тестирование по лыжной подготовке. 

Тема 3.Плавание 

3.1.Развитие и совершенствование сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма. 

Упражнения для развития и совершенствование сердечно-сосудистой и дыхательной систем 

организма, развития физических качеств: выносливости, гибкости, координации и скоростно-

силовой подготовки. Упражнения на координацию, подвижность суставов, имитационные, 

дыхательные упражнения. 

3.2. Подготовительные упражнения для освоения с водой.  Специальные и имитационные 

упражнения на суше, учебные прыжки в воду, игры и развлечения на воде, упражнения для 

изучения техники спортивных способов плавания. 

3.3. Обучение технике плавания кролем на груди и кролем на спине. 

3.4. Обучение и совершенствование техники плавания брассом. 

3.5. Обучение и совершенствование техники плавания способом баттерфляй. 

3.6. Контрольное тестирование уровня спортивно-технической подготовленности. 

Лыжные гонки 

Тема 1. Легкая атлетика 

1.1.Бег на короткие и средние  дистанции. Развитие быстроты, скоростно-силовых 

качеств. 

1.2.Кросс (бег по пересеченной местности, ориентирование на  местности). 

Развитие общей выносливости. 

1.3.Прыжки  и прыжковые   упражнения. Развитие силы, быстроты, гибкости, 

скоростно-силовых качеств, силовой выносливости. 

1.4.Контрольное тестирование уровня физической подготовленности студентов 
Тема 2. Лыжные гонки 

2.1. Специальная физическая подготовка. Комплексы общеразвивающих упражнений, 

направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносли-

вости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, 

выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-

силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие 

выносливости. Имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, 

преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности 

организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. 

Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой 

выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

2.2. Обучение и совершенствование техники лыжных ходов. Ступающий шаг. Скользящий 

шаг. Обучение ступающему шагу и скольжению на лыжах. Стойка лыжника, повороты, 

2.2. OOyueHHe TEXHHKEC ONHOBPEMCHHBIX JBDKHBIX XOZ0B. Pa3Butme OBICTPOTHI, CHIIBI, 

BBIHOCITHBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB, KOOPIUHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 

2.3. OOyueHHE TEXHUKE CITYCKOB U MOIBEMOB. Pa3BUTHE TOBKOCTH, CHJIBI, CKOPOCTHO-CHIIOBBIX 

Ka4ecTB. 

2.4. KoHTpOIBbHOE TECTHPOBAHHE IO JBLKHOM IOATOTOBKE. 

Tema 3.IInasanue 

3.1.Pa3BuTHC 1 COBEPIICHCTBOBAHUC CCPACYHO-COCYAUCTON M IBIXaTCIBHOW CHCTEM OpPTaHH3Ma. 

VopakHeHUST AT Pa3sBUTAS W COBCPIICHCTBOBAHUC CEPACYHO-COCYAWCTON M ABIXATCIBHON CHCTEM 

opraHu3sma, pa3BuTHs (U3NYCCKUX KAYCCTB. BBIHOCIMBOCTH, THOKOCTH, KOOPAMHALMA U CKOPOCTHO- 

CHJIOBOM TOATOTOBKH. YTIPAKHCHUS HAa KOOPIWHALWIO, IOABWKHOCTH CYCTAaBOB, HMHUTAIMIOHHBIC, 

ABIXAaTCJIbHBIC YITPAXKHCHUS. 

3.2. IloAroToBUTENbHBIE YIIPAXKHEHUS [T OCBOCHUS ¢ BoAoH. CrernuaibHble 1 HMUTALMOHHBIC 

VIOpa)KHEHHS Ha cylie, y4eOHbIE MPBLKKK B BOLY, UTPbI U Pa3BICUCHUS HA BOJE, YIIPAKHEHHUS AT 

W3YYCHHS TEXHUKH CIIOPTUBHBIX CIIOCOOOB ITABAHMSL 

3.3. OOyucHHE TEXHUKE TJIABAHKS KPOJIEM Ha TPYIH U KPOJIEM Ha CITHHE. 

3.4. OGy4eHne u COBEPLICHCTBOBAHUE TEXHHUKH IIJIABAHHUS OpPaccoM. 

A . 
3.5. OGy4eHne 1 COBEPLUICHCTBOBAHUE TEXHUKH ILIABAHUS CIIOCOO0M OaTTepdsiii. 

3.6. KonTponsHOE TECTHPOBAHIE YPOBHS CIIOPTUBHO-TEXHUYIECKOH MOATOTOBICHHOCTH. 

JIbIskHBIE FTOHKH 

Tema 1. Jlerkas atineruka 

1.1.ber Ha KOpOTKHE U CpenHUe AUCTAHIUU. Pa3BuTHe OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CIJIOBBIX 

Ka4yecTB. 
1.2.Kpocc (ber mo mnepeceyeHHONW MECTHOCTH, OpPHUEHTHPOBAHWE HA  MECTHOCTH). 

Pa3BuTue 00111€eii BBIHOCIUBOCTH. 

1.3.I1ppKKH U TIPBDKKOBBIE  yIpakHeHus. Pa3BuTue CHibl, OBICTPOTHI, THOKOCTH, 

CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KaYE€CTB, CHJIOBOW BHIHOCIHIBOCTH. 
1.4 KoHTpoJIBHOE TeCTUPOBAaHUE YPOBHS (PU3NIECKOI MOATOTOBJICHHOCTH CTYIEHTOB 

Tema 2. JIbnkHBIC TOHKH 

2.1. CneumanpHas ¢uzuueckas moaroToBka. KoMrIuiekchl 0O0IIEpa3BHUBAIOMINX VIIPAKHEHUH, 

HATpPaBJICHHBIC HA Pa3BUTHE T'MOKOCTH, KOOPIMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH, CHIOBOW BBIHOCIH- 

Boctd. CHOPTHBHEIC W TMONBIKHBIC HMIPHI, HAPABICHHBIC HA PA3BHTHE JOBKOCTH, OBICTPOTSI, 

BBIHOCITHBOCTH. JcTa()eThl M NPBIKKOBBIC VIIPAKHCHUS, HAMIPABICHHBIC HA Pa3BUTHE CKOPOCTHO- 

CHJIOBBIX criocoOHocTed M ObicTpoThl. Llpkiamaeckue ynpakHEHHs, HATPABJICHHBIC HA Pa3BHTHE 

BBIHOCTHBOCTH.  VIMHUTanMOHHBIC  YOpaXKHCHHS,  KpPOCcOBas ~ IOATOTOBKA,  X0Ab0a, 

MPEUMYIICCTBCHHO HANMPABJICHHBIC HA  VBEIWYCHHEC a’3pOOHONW  MPOM3BOAMTEIBHOCTU 

OpraHu3Ma H pa3BHTHE BOJEBBIX Ka4yeCTB, CHCLHH(MUUYCCKUX ANl JBDKHUKA-TOHIIUKA. 

Kommnekcrl cnienpanbHBIX YIPaKHCHHHA HA JIBDKaX M JbDKEPOJUIEpax A Pa3BUTHSI CHIOBOM 

BBIHOCJIHMBOCTH MBIIIIT HOT M INICYCBOTO I1OACA. 

2.2. OOy4eHHUE U COBEPLICHCTBOBAHKIE TEXHUKH JTbLKHBIX X0A0B. Crynarouuii mar. Cromb3suit 

miar. OOyuYeHHE CTYMarUEMy IIAry M CKOJIbKEHUI0 Ha Jbbkax. CTolka JbIKHUKA, TIOBOPOTHI,



отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным 

ходом.Последовательность обучения, фазовый состав и структура движений попеременно 

двухшажного и одновременного лыжных ходов. Изучение и совершенствование 

элементов классического хода (обучение подседанию, отталкиванию, махам руками и 

ногами, активной постановке палок) и формирование целесообразного ритма двигательных 

действий при передвижении классическими ходами. Классификация коньковых лыжных 

ходов. Последовательность обучения, фазовый состав и структура движений. Изучение и 

совершенствование элементов конькового хода (обучение маховому выносу ноги и 

постановки ее на опору, подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым сколь-

зящим упором, ударной постановке палок и финальному усилию при отталкивании 

руками) и формирование целесообразного ритма двигательных действий при 

передвижении коньковыми ходами. 

2.3. Обучение и совершенствование техники подъемов и спусков: «елочкой», 

«полуелочкой», лесенкой, ступающим шагом. Торможение «плугом» и 

«полуплугом».Специфичные двигательные действия при прохождении подъемов 

лыжными ходами. Движения, контролируемые при обучении высокой, средней, низкой 

стойкам спусков. Своевременное выпрямление траектории движения при обучении 

технике преодоления неровностей. Характерные двигательные действия при каждом виде 

торможения лыжами. Особенности обучения торможения палками и управляемым 

падением. Обучение поворотам в движении: переступанием, «плугом», упором, на 

параллельных лыжах. Характерные двигательные действия при выполнении различных 

поворотов в движении и на месте. 

2.4. Тренировка на дистанции с применением изученных лыжных ходов.Прохождение 

дистанции в различном темпе по равнинной или пересеченной местности. Силовая 

тренировка в подъем. Короткие ускорения на дистанции. Равномерная, интервальная, 

контрольная и круговая тренировки на лыжах. Игры и игровые упражнения на лыжах. 

2.5. Контрольное тестирование уровня спортивно-технической подготовленности. 

Физкультурно-оздоровительные технологии (для студентов специальной 

медицинской группы) 

Тема1. Активация вестибулярной функциональной системы. ОРУ в ходьбе и на месте с 

поворотами и вращениями головы и туловища. Бег вращаясь. ОРУ на узкой и 

ограниченной опорах.  Ходьба, бег, прыжки по гимнастической скамейке, по низкому и 

высокому   гимнастических бревнах, ходьба с поворотами на 180 и 360 градусов. 

Тема 2. Общеразвивающие, дыхательные, релаксирующие упражнения, ходьба, бег (в сочетании 

ходьбы с бегом), плавание.  Упражнения на месте и в движении (ходьба, бег). Упражнения 

на координацию и равновесие. 

Тема 3. Упражнения с предметами (фитболы, гимнастические палки, малые мячи).  

Тема 4. Упражнения на месте, лежа на коврике, в движении (ходьба). Упражнения на 

координацию и равновесие.Упражнения сидя и лежа на коврике, на укрепление различных 

мышечных групп, общеразвивающие упражнения в сочетании с дыхательными. 

Упражнения на тренажерах для укрепления локальных мышечных групп, развития 

мышечного корсета. 

Тема 5. Комплексы лечебной физической культуры по заболеваниям. 

OTTAIIKMBAaHHE HOTAaMH, pyKaMH TIpU TEPEIBIDKCHHHM  IIOIIEPEMEHHBIM  JIBYXIIAKHBIM 

xozom.ITocinenoBarenbHOCTD 00yUeHUS, (HA30BBIA COCTAB M CTPYKTYpPa JBMKCHUI MONEPEMEHHO 

JBYXIIAXXHOTO W OJHOBPEMEHHOTI'O IBDKHBIX XOJ0B. M3ydueHwe M COBEpIIEHCTBOBAHNE 

3JIEMEHTOB KJIACCHYECKOro xonxa (oOydeHHE MOACCAAHMIO, OTTANKHBAHUIO, MaxaM PYKaMH H 

HOTaMH, aKTHBHOH IIOCTAHOBKE MANOK) U (POPMUPOBAHHE 11E1€CO00Pa3HOr0 PUTMA ABHIATEIbHBIX 

JCHCTBUI NpU NEPEIBIKCHUH KiIaccudecknMu xoxamu. Knaccudpukamms KOHbKOBBIX JIBDKHBIX 

xog0B. IlocnenoBarensHOCTh 00YUEHUS, (a30BbIil COCTaB M CTPYKTypa ABWKCeHHH. M3yueHue u 

COBCPILICHCTBOBAHUE JJICMEHTOB KOHBKOBOrO Xoga (0OydeHHE MaxoOBOMY BBIHOCY HOTH U 

MOCTAHOBKM €€ Ha OMNOpY, MOACCHAHHMIO HA OMOPHOW HOre M OTTaJKHBAHHIO OOKOBBIM CKOJb- 

3AMIUM  VIIOPOM, YIAPHOHW TOCTAHOBKE MATOK M (PUHAJIBHOMY YCHIHIO NPH OTTATKHBAHUU 

pykamu) u  (GOpPMHpOBaHHE LEICCOOOPA3HOTO PUTMA JABHUTATCIbHBIX JACHCTBUH  mOpu 

MIePEABIKEHIH KOHBKOBBIMHU XOAMHU. 

2.3. OOyueHHE H COBEPIICHCTBOBAHHUE TCXHUKH TIOJBEMOB M CIIYCKOB. «CIOYKOIY, 

«TIONY€JI04YKOI», JIECEHKO, CTYNAKOIMUM  IIaroM. Topmoxenne «LIyToOM» U 

«monyruryrom». CriemuuyHbIe  OBUTATCIAbHBIC JCHCTBUS MPU  TNPOXOXKACHUH  MOABEMOB 

JBDKHBIMU XOZaMU. JIBIKEHHsI, KOHTPOMUPYEMBIC MPH OOYUCHHH BBICOKOW, CPEIHCH, HH3KOM 

cToiikam cryckoB. (CBOECBPEMEHHOE BBIMIPSIMIICHUEC TPACKTOPHH JBWIKCHUS NPH OOYUCHHH 

TEXHHKE MPEOJOICHHUS HEPOBHOCTEH. XapaKkTepHbIe ABUTATENbHBIE JEHCTBHS MIPH KKIOM BHIC 

TopMOKeHUsT TbDKaMH. (OcoOCHHOCTH OOYYCHHST TOPMOMKCHHS TATKaMH U YHPaBISIEMBIM 

nageHueM. OOydyeHHE MOBOPOTaM B JBWKCHHUM: MEPECTYIMAHUEM, «ILIYTOM», VIIOPOM, Ha 

MapajIeIbHBIX JIbDKAX. XapaKTEPHBIE IBUTATENbHBIE ACHCTBUS TPH BBITOJHEHWM PA3THIHBIX 

ITOBOPOTOB B ABIKEHHH M HA MECTE. 

2.4. TpeaupoBka Ha JUCTAHLIMM C NPHUMEHEHHMEM M3YUEHHBIX JBDKHBIX X040B.IIpoxoxaenme 

JUCTAaHIMH B Pa3IHYHOM TEMIIC MO PaBHUHHOH HIM mepeceucHHOM wmectHocTH. CunoBas 

TpeHHpoBKa B moxseM. KopoTkme yckopeHHs Ha AWCTaHIMN. PaBHOMEpHas, WHTEpBalbHAS, 

KOHTPOIIbHAS M KPYTroBas TPEHUPOBKH Ha JbDKax. Mrpsl 1 UrpoBbIe yIIpa)KHEHHUS HA JIbDKAX. 

2.5. KoHTpOIbHOE TECTHPOBAHUE YPOBHS CIIOPTHBHO-TEXHUYIECKON TTOATOTOBICHHOCTH. 

PuU3KyJILTYPHO-0310POBHTEIbHbIE TEXHOJIOTHH (IJ1s1 CTYJE€HTOB CIEeNHATLHOMN 

MEAULHHCKOM rpynbI) 

Temal. AxrtuBauys BecTHOYsIpHOU (yHKUHOHAMbHOM cucremsl. OPY B xoapbe m Ha Mecte ¢ 

MMOBOPOTAMH M BPAIICHUSIMH TOJMOBBI W TynoBuina. ber Bpamasce. OPY Ha y3koii u 

OrpaHu4eHHOI omopax. Xoaws0a, Oer, MPEDKKU MO THMMHACTHYCCKOW CKaMEHKe, MO HU3KOMY U 

BBICOKOMY TMMHACTHUYCCKHX OpeBHaX, Xoap0a ¢ mosoporamu Ha 180 u 360 rpamycos. 

Tema 2. OOwepa3BuBaIOIKE, JHIXATCIbHBIC, PEIAKCHPYIOLINE YIIPaXKHEHHS, X0ap0a, Oer (B coueTaHnu 

x0Jp0bI ¢ OeroM), maBaHue. Y MPaKHEHHUS! HA MECTE U B ABIKCHMHM (X0Ab0a, O¢er). Y npakHeHus 

Ha KOOPAWHALMIO U PAaBHOBECHE. 

Tema 3. Ynpaxkuenus ¢ npeameramu ((puUTOO b, TUMHACTHYCCKUE MATTKH, MAJTBIC MSIUH). 

Tema 4. YmpakHeHHS Ha MECTE, Jie)ka HA KOBPHUKE, B ABIKCHHH (X0ap0a). YrpakHCHHS HaA 

KOOPAMHALIMIO M PABHOBECHE. Y IPAXKHECHUS CH/IS U JIe)Ka HA KOBPUKE, HA YKPEIUICHUC Pa3IMIHBIX 

MBIIICYHBIX TPYIIL, OOIICPA3BUBAIOLINC YIPAKHECHUS B COYCTAHMHM C JBIXaTCIbHBIMU. 

VopakHeHHS Ha TPCHAKEpPAX sl YKPCILUICHHUS JIOKAJIBHBIX MBIMICYHBIX TPYIII, PAa3BUTHUS 

MBILICYHOTO KOPCETA. 

Tema 5. Kommaekcs! ieueOHOM (HU3MUCCKON KYIbTYPHI 110 3a00ICBAHUSIM.



Тема 6. Контрольное тестирование. 

Модуль для освобожденных от практических занятий 

Обучающиеся, освобожденные от учебно-тренировочных занятий по физической 

культуре и спорту, в каждом семестре защищают реферат по выбранной ими теме, 

связанной с особенностями своего здоровья.  

Примерные темы рефератов:  

1. Физические упражнения  при  различных  заболеваниях  и возможные нагрузки: 

- миопия высокой степени,  

- миопия травматическая послеоперационная и  другие  отклонения  зрения,   

- упражнения   для предупреждения миопии;     легочные    заболевания;     

- заболевания сердечно-сосудистой системы;    

- заболевания опорно-двигательного аппарата и др. 

2. Составление комплексов упражнений с учетом конкретного  заболевания  для  

занятий  лечебной  физкультурой. 

3. Семейное физическое воспитание:   

- физическая  культура беременной женщины;   

- физическое воспитание детей раннего возраста;  

- физическое воспитание детей от 1 до 3  лет;   

- стадион  в  квартире;  

- плавать раньше, чем ходить. 

 

9. Текущий контроль по дисциплине 

Текущий контроль по дисциплине проводится путем контроля посещаемости и 

фиксируется в форме контрольной точки не менее одного раза в семестр. 

Порядок формирования компетенций, результаты обучения, критерии оценивания 

и перечень оценочных средств для текущего контроля по дисциплине приведены в 

Фондах оценочных средств для курса «Элективные дисциплины по физической культуре 

и спорту». 

10. Порядок проведения и критерии оценивания промежуточной аттестации 

Зачет во всех семестрах обучающиеся получают за 100% посещение учебно-

тренировочных занятий. 

Примечание: 1. Участие в спортивно-массовых мероприятиях НИ ТГУ. Участие в 

спортивных соревнованиях на Первенство ТГУ засчитывается как 

посещение занятий.  

2. Обучающемуся не может быть выставлен зачет за очередной 

семестр, если он не сдал зачет за предыдущий семестр. 

Процедура проверки сформированности компетенций и порядок формирования итоговой 

оценки по результатам освоения дисциплины «Элективные дисциплины по физической 

культуре и спорту» описаны в Фондах оценочных средств для данного курса. 

11. Учебно-методическое обеспечение 

а) Электронные учебные курсы по вариативным модулям дисциплины в 

электронном университете «Moodle»: 

Общая физическая 

подготовка 

1 курс ЭКФКС Общая физическая подготовка (Дмитриев В.А.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29542 

1 курс ЭКФКС Общая физическая подготовка (Черданцева Г.В.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29543 

Tema 6. KoHTpOIBHOE TECTHPOBAHHE. 

Mopaynb ana 0cBO6OXKAEHHbIX OT NPAKTUUYECKUX 3aHATUIA 

Obyuarommecsi, 0CBOOOXKIEHHbIE OT Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUN O (PU3NIECKOI 
KyJbTYpe M CIHOPTY, B KKAOM CEMECTpe 3aIlumairT pedepaT Mo BbIOPAHHOW MMHU TeMe, 

CBSI3aHHOI C OCOOEHHOCTSIMU CBOETO 3710POBBSI. 
[IpumepHbIe TEMBI pedepaTos: 

1. ®usnyeckue ympaXHEHUs MPU Pa3IMYHBIX 3a00JIEBaHUSX M BO3MOJXKHBIE HATPY3KU: 
- MUOTHSA BBICOKOW CTETeHH, 

- MHOTHS TPaBMaTHUYECKasl MOCIEOTIePALMOHHAS U APYTHe OTKJIOHEHUS 3PEHUs, 
- yOpaXHEHUs Ui NPeAyNpekIeHHsI MUOTINY;, JIETOYHbIe 3a00JIeBaHMS; 

- 3a0oJieBaHMs CEPIAEUYHO-COCYIUCTON CHCTEMBI, 
- 3a0oJieBaHMs OTIOPHO-IBUTATEIBHOTO armapara U JIp. 

2. CocraByieHue KOMIUIEKCOB YIPAXKHEHUI C y4eTOM KOHKPETHOro 3a00JjeBaHus IS 
3aHATHI JieueOHOW (U3KYIBTYPOIA. 

3. CewmeiiHoe (pr3uYeckoe BOCIUTAHUE! 
- (usnueckast KynbTypa OepeMeHHOM! JKEHIINHBL, 

- (usmueckoe BOCIMTaHME AETEl paHHErO BO3PacCTa; 
- ¢usnyeckoe BocruTaHue neTeit oT 1 1o 3 e, 

- CTaauMoH B KBapTHUPE; 
- IJIaBaTh PaHbLIE, YeM XOAUTb. 

9. Texkymmii KOHTPOJIb N0 AUCHHUIIIHHE 

TGKYH_II/Ifi KOHTPOJIb IO AUCHUILJIMHE TPOBOAUTCA MYTEM KOHTPOJIA MOCEIIAEMOCTU U 

dukcupyercs B hopmMe KOHTPOJIBHON TOUKHM HE MEHee OJTHOTO pas3a B CEMECTD. 

[opsimox GopmMupoBaHUsT KOMIETEHIHI, PEe3yJIbTaThl O0yUEHHs], KPUTEPUN OLIEHHUBAHUS 

U TEPEUYCHb OLEHOYHLIX CPCACTB MJIA TEKYIIEro KOHTPOJA MO AUCHUILIMHE MNPUBCACHBI B 

®doHIaxX OLEHOYHBIX CPEACTB M Kypca « DJIEKTUBHBIC AUCLUILINHBI IO (U3MYECKON KyJNbType 

U CIIOPTY. 

10. ITopsinok npoBeAeHHUs1 H KPUTEPHH OLICHUBAHUS IIPOMEKYTOYHOI aTTeCTaALUH 

3ader BO Bcex cemecTpax oOyuarommuecss moiy4aroT 3a 100% mnocemenue y4eOHO- 
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUI. 

Ilpumeuanue: 1. Yuactue B cnoptuBHO-MaccoBelx meponpuatusx HU TI'Y. YyacTtue B 

cnoptuBHbBIX copeBHOBaHMsAX Ha IlepsencrBo TI'Y 3acumreiBaeTcs kak 
MOCELIeHNE 3aHATUMN. 

2. OOyuaromeMycst He MOJKET OBITh BBICTABJIEH 3auUeT 3a OYepPemHON 

CEMECTp, €CJIM OH HE CHAJI 3a4eT 3a NPEeAbIIyIUid CEMECTP. 
IIpouenypa npoBepku chOPMHUPOBAHHOCTH KOMITETEHLUH M MOPSAOK (POPMHUPOBAHUS UTOTOBOM 
OLIGHKH TIO pe3yJIibTaTaM OCBOCHMS AUCLUIUINHBI « DIEKTHBHbIE AMCLUUIUIMHBI N0 (PU3NIECKON 

KyJbTYpe U CIOPTY» onucaHbl B POHIAX OLEHOYHBIX CPEACTB AJI1 JAHHOIO Kypca. 

11. YuyeOGHO-MeTOAMYECKOE O0ecIIeueHue 

a) DNeKTpOHHbIE y4YeOHble KypChbl IO BapPUATUBHBIM MOJIYJSIM OUCIHUILUIUHBI B 
3JIeKTPOHHOM yHUBepcutere « Moodley: 

1 xypc OK®KC O6mas pusndeckas noaroroska (Jmurpues B.A.)* 

OOrmas pusnueckas https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29542 

MOJIrOTOBKA 1 xypc OK®KC Ob6mas pusudeckas nogroroska (Uepmanuesa I'.B.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php ?1d=29543 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29542
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29543


1 курс ЭКФКС Общая физическая подготовка (Ежова Г.С.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29544 

1 курс ЭКФКС Общая физическая подготовка (Белоусова В.А,)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29545 

1 курс ЭКФКС Общая физическая подготовка (Моисеенко А.В.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29546 

1 курс ЭКФКС Общая физическая подготовка (Шаврин В.В.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29547 

1 курс ЭКФКС Общая физическая подготовка (Рыжов Р.А.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29548 

Аэробика 

1 курс ЭКФКС Аэробика (Гусева Е.В.) 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=32106 

1 курс ЭКФКС Аэробика (Землякова З.С.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29549 

1 курс ЭКФКС Аэробика (Иноземцева Е.С.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29550 

1 курс ЭКФКС Аэробика (Черепанова Л.А.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29552 

1 курс ЭКФКС Аэробика/Классическая хореография (Вытнова А.Е.) 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29551 

Плавание 

1 курс ЭКФКС Плавание (Колпашникова В.С.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29553 

1 курс ЭКФКС Плавание (Кононова А.П.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29554 

Волейбол 

1 курс ЭКФКС Волейбол (Крупицкая О.Н.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29555 

1 курс ЭКФКС Волейбол (Троицкая Л.П.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29556 

Специальная 

медицинская группа 

1 курс ЭКФКС Специальная медицинская группа (Иноземцева Т.А.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29566 

Баскетбол 

1 курс ЭКФКС Баскетбол (Иноземцева Т.А.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29557 

1 курс ЭКФКС Баскетбол (Дробышева С.А.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29558 

Фитнес 

1 курс ЭКФКС Фитнес (Гусева Н.Л.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29559 

1 курс ЭКФКС Фитнес (Вытнова А.Е.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29560 

1 курс ЭКФКС Фитнес (Крупицкая О.Н.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29561 

Бодибилдинг 
1 курс ЭКФКС Бодибилдинг (Пронькин А.А.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29562 

Футбол 

1 курс ЭКФКС Футбол (Дмитриев В.А.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29563 

1 курс ЭКФКС Футбол (Шаповалов И.И.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29564 

Лыжные гонки, 

легкая атлетика 

1 курс ЭКФКС Лыжные гонки, легкая атлетика (Загородникова Д.М.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29565 

1 xypc OK®PKC Ob6was ¢usudeckas nogroroska (Exxosa I'.C.)* 
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29544 

1 xypc OK®KC O6mas pusndeckas nogroroska (benoycosa B.A,)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php ?1d=29545 

1 xypc OK®KC O6mas pusudeckas nogroroska (Monceenko A.B.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29546 

1 xypc OK®KC O6mas pusndeckas nogroroska ([llaspun B.B.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php ?1d=29547 

1 xypc OK®KC Ob6mas pusudeckas nogroroska (Penkos P.A)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php ?1d=29548 

Aspobuka 

1 xypc OK®PKC Aspobduka (I'ycesa E.B.) 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=32106 

1 xypc OK®KC Aspobuka (3emmsakosa 3.C.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29549 

1 xypc OK®KC Aspobuka (Muozemuesa E.C.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29550 

1 kypc DKDKC AspobGuka (Uepenanosa JLA)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29552 

1 kypc DK®PKC Aspobduka/Knaccuueckast xopeorpadus (BerrHosa A E.) 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29551 

I1naBanue 

1 xypc OK®KC ITnasanue (Kommamuukosa B.C.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php ?1d=29553 

1 xypc OK®PKC ITnasanue (Kononosa A.IT.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29554 

Bouneiibon 

1 kypc DK®KC Boumneticon (Kpynumkas O.H.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php ?1d=29555 

1 kypc DK®KC Bouneticon (Tpownukas JLIT)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29556 

BackerOon 

1 xypc IKDKC Bbackerbon (Muozemuesa T.A.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29557 

1 xypc IKDKC Bbackeroon (poOsimesa C.A.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29558 

durnec 

1 xypc IKDOKC durnec (I'ycesa H.JL)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29559 

1 kypc QKOKC dutnec (BeitHoBa A.E.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29560 

1 kypc QKOKC dutnec (Kpynumkas O.H.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29561 

Boaubunauar 
1 xypc IKOKC Boaubunaunr (IIpouskun A.A.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29562 

Oy160n 

1 xypc QKOKC dy160nm (Imurpres B.A.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29563 

1 kypc QKOKC dyr6on (Llanmosanos .M. )* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29564 

JIbKHBIC TOHKH, 

JICTKas aTJICTUKa 

1 xypc IKDKC JIsnkubie roHkw, jgerkas atieruka (3aropoguaukosa JI.M.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29565 

CrenuanpHas 

MEIHLUHCKAS IPYIIa 

1 xypc IKDOKC Crenuanpnas meauuuuckas rpynna (Maozemiesa T.A)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29566 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29544
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29545
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29546
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29547
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29548
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=32106
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29549
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29550
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29552
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29552
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29551
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29553
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29554
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29555
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29556
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29566
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29557
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29558
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29559
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29560
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29561
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29562
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29562
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29563
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29564
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29565


1 курс ЭКФКС Специальная медицинская группа (Черданцева Р.Г.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=32109 

1 курс ЭКФКС Специальная медицинская группа (Головко Г.И.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=26718 

1 курс ЭКФКС Специальная медицинская группа (Дробышева С.А.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29569 

1 курс ЭКФКС Специальная медицинская группа (Радаева С.В.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29570 

1 курс ЭКФКС Специальная медицинская группа (Гусаченко О.В)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=32194 

Лечебная физическая 

культура 

1 курс ЭКФКС Лечебная физическая культура (Лим М.С.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29572 

1 курс ЭКФКС Лечебная физическая культура (Соловьева А.Л.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29573 

1 курс ЭКФКС Лечебная физическая культура (Галайчук Т.В.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29574 

Оздоровительная 

ходьба 

1 курс ЭКФКС Оздоровительная ходьба (Дробышева С.А.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29575 

Освобожденные от 

практических занятий 

по ФК 

1 курс ЭКФКС Освобожденные от практических занятий по физической 

культуре (ГалайчукТ.В.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=26804 

 

б) Оценочные материалы текущего контроля и промежуточной аттестации по 

дисциплине: журнал оценок. 

в) Методические указания по организации практических занятий. 

12. Перечень учебной литературы и ресурсов сети Интернет 

а) основная литература: 

- Двигательные способности и физические качества. Разделы теории физической 

культуры: учебное пособие для бакалавриата и магистратуры/Германов Г.Н. — 2-е изд., 

перераб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2019. — 224 с. 

- Методика обучения физической культуре. Гимнастика 3-е изд., испр. и доп.: 

Учебное пособие для академического бакалавриата/Бурухин С.Ф. М.:Издательство Юрайт 

- 2019 - 173с. 

- Физическая культура и спорт в вузах: учебное пособие/Стриханов М.Н.. Савинков 

В.И.  Москва: Издательство Юрайт, 2017. 153с. 

б) дополнительная литература: 

– Физическая культура и здоровый образ жизни студента: учебное пособие для 

студентов вузов, изучающих дисциплину "Физическая культура", кроме направлений и 

специальностей в области физической культуры и спорта /М. Я. Виленский, А. Г. 

Горшков. – М.: Изд-во Гардарики , 2012. - 238 с. 

– Физическая культура: основы здорового образа жизни: учебное пособие для 

студентов высших учебных заведений, обучающихся по специальности 050720.65 

(033100) - Физическая культура /Ю. П. Кобяков; под  ред. С. Осташова. - Ростов-на-Дону.: 

Изд-во Феникс, 2012. - 252 с. 

– Физическая культура: учебное пособие для студентов вузов /Ю. И. Евсеев; отв. за 

вып. Кузнецов В. - Ростов-на-Дону: Изд-во Феникс, 2012. - 444 с. 

- Физическая культура, здравоохранение и образование материалы XIV 

Международной научно-практической конференции, посвященной памяти В.С. 

Пирусского и юбилею факультета физической культуры НИ ТГУ, г. Томск, 19 ноября 

1 xypc IKOKC Crenunanpnas meauiunckas rpymmna (Uepaanuesa P.I7)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=32109 

1 kypc IKOKC Crernmansuas meauuackas rpymmna (Fomosko '.1.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=26718 

1 kypc IKOKC Crernansuas meauiuackas rpymmna (Apodsimesa C.A)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29569 

1 xypc IKOKC Crenunansnas meaununckas rpymmna (Pagaesa C.B.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29570 

1 kypc QKDKC Cneunansras memununckas rpymna (I'ycauenko O.B)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=32194 

1 kypc QKDKC JleueOnas puzmueckas kyabrypa (Jlum M.C.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29572 

Jleuebnas pusmueckas | 1 kypc QKDKC Jleuebnas puzmueckas kynprypa (Conosena A.JL)* 

KyJIbTypa https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29573 

1 kypc QKDKC JleueOnas puzmueckas xkyabrypa (Iamaitayk T.B.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29574 

O3nopoBurenbHas 1 xypc IKD®KC Ozpoposurenphas xoasba (pobdeimmesa C.A)* 

xoapba https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29575 

OcBOOOXKICHHBIE OT 1 xypc QKOKC OcBoOoxACHHBIE OT MPAKTUICCKUX 3aHATUN MO PU3HYCCKOH 

MpakTriIecKuX 3aHsaTui | kyaprype ([ManaiaykT.B.)* 

o ®K https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=26804 

6) OnieHOUHbIE MaTepUaNIbl TEKYLIEr0 KOHTPOJS M IMPOMEKYTOYHOH aTTecTaludl o 

OUCLUIIJIMHE: XKYPHaJ OLICHOK. 
B) MeToanueckue yka3aHus 10 OPraHU3alMy NPAKTHYECKUX 3aHATHIA. 

12. Ilepeuyenn yueOHoiIi JiuTEepaTyphl M pecypcos cetu HHTepHeT 

a) OCHOBHasl JIUTEpaTypa: 
- JIBurarenbHble CIOCOOHOCTH U (hu3MUeckue kadecTBa. Pasmenbl Teopun (Gpu3nyYecKoit 

KyJbTYpBI: yueOHOe mocobue s OakanaBpuara u maructparypsl/I'epmanos I'H. — 2-e uzn., 
nepepab. u gon. — Mocksa: U3narensctso FOpaiir, 2019. — 224 c. 

- Meronnka oOyueHust (uszmueckoil Kyabrype. I'mmMHactuka 3-e u3d., WCHp. M JOIL: 

YueOHoe nocobue s akagemrueckoro Oakaitaspuara/bypyxun C.@. M.:M3natensctso FOpaiit 
-2019 - 173c. 

- ®dusnyeckas KyJbTypa U COPT B By3ax: yuebHoe nocodue/Ctpuxanos M.H.. CaBuHKkOB 
B.1. Mocksa: U3natensctBo FOpaiir, 2017. 153c. 

0) DOMOJTHUTEIFHAS IUTEPATYpPa: 
— dusnueckas KyJbTypa U 3IO0POBBIA 00pa3 JKM3HU CTyAEHTa: y4deOHoe mocobue ass 

CTYAEHTOB BY30B, M3y4yarOUIUX OUCLUIUIMHY "dusndeckas KyJpTypa', KpoMe HamlpaBieHUil u 
crenuaibHOCTel B oOmactu ¢usndeckoil KyiabTypel u crnopra /M. f. Bunenckumii, A. T 

I'opwikos. — M.: U3n-Bo I'apaapuxu , 2012. - 238 c. 
— @usnueckas KyJbTypa: OCHOBBI 3JOPOBOTO OOpas3a >KM3HM: y4deOHOe mocodue mist 

CTYHEHTOB BBICHINX Y4eOHBIX 3aBeleHul, oOydarommxcs mo crenuanbHoctrn 050720.65 

(033100) - ®dusngeckas kynbTypa /FO. I1. Kobdsikos; moxn pen. C. Ocramosa. - Pocros-Ha-/{oHy.: 
Wzn-Bo ®enukc, 2012. - 252 c. 

— @usnueckast KyJabpTypa: yuebHoe nocobue mist cryaentos By30B /HO. 1. EBcees; oTB. 3a 

BbIll. Ky3Henos B. - Poctos-Ha-/lony: U3n-Bo @enukce, 2012. - 444 c. 
- @muueckass KyJbTypa, 30paBoOOXpaHeHHe u oOpasoBanume wmarepuanel  XIV 

MexnyHapooHOH — Hay4YHO-TIPAKTU4eCcKOl  KoH(pepeHuuu, mocesmeHHONH mnamsatu B.C. 
IMupycckoro u rob6mnero daxynprera pusmueckoit kynstypel HU TI'Y, r. Tomck, 19 HOsAOps 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=32109
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=26718
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29569
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29570
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https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29573
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29574
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29575
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=26804


2020 г. М-во спорта Рос. Фед., Деп. по молодежной политике, физ. культуре, спорту Том. 

обл., Нац. исслед. Том. гос. ун-т, Фак. физ. культуры; под ред. Е. Ю. Дьяковой; ред. кол.: 

Шилько В. Г. [и др.] - Томск: STT, 2020. 
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в) ресурсы сети Интернет: 

- Журнал «Теория и практика физической культуры», https://www.teoriya.ru 

- Официальный сайт общероссийского движения «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

https://www.gto.ru/ 

- Открытый онлайн курс «Физическая культура» на платформе «Открытое 

образование» (СПбПУ) - https://openedu.ru/course/spbstu/PHYSCUL/ 

- Открытый онлайн курс «Физическая культура» на платформе «Открытое 

образование» (УрФУ) - https://openedu.ru/course/urfu/PhysCult/ 

13. Перечень информационных ресурсов 

а) лицензионное и свободно распространяемое программное обеспечение: 

– Microsoft Office Standart 2013 Russian: пакетпрограмм. Включаетприложения: MS 

Office Word, MS Office Excel, MS Office PowerPoint, MS Office On-eNote, MS Office 

Publisher, MS Outlook, MS Office Web Apps (Word Excel MS PowerPoint Outlook); 

– публично доступные облачные технологии (Google Docs, Яндекс диск и т.п.). 

б) информационные справочные системы: 

– Электронный каталог Научной библиотеки ТГУ – 

http://chamo.lib.tsu.ru/search/query?locale=ru&theme=system 

– Электронная библиотека (репозиторий) ТГУ – 

http://vital.lib.tsu.ru/vital/access/manager/Index 

– ЭБС Лань – http://e.lanbook.com/ 

– ЭБС Консультант студента – http://www.studentlibrary.ru/ 

– Образовательная платформа Юрайт – https://urait.ru/ 

– ЭБС ZNANIUM.com – https://znanium.com/ 

– ЭБСIPRbooks – http://www.iprbookshop.ru/ 

14. Материально-техническое обеспечение 

Многопрофильный спортивный комплекс (Дом спорта ТГУ), который включает: 

большой игровой зал, 5 залов шейпинга и аэробики, 2 тренажерных зала, 25-метровый 

плавательный бассейн на 5 дорожек. Стадион -  400-метровая беговая дорожка, яма для 

прыжков в длину; площадка с турниками и шведской стенкой.  Большое футбольное поле 

с травяным покрытием и 2 запасных футбольных поля. Две лыжные базы. Спортивный зал 

с гимнастическим и игровым оборудованием в учебном корпусе № 6. Спортивно-

тренажерный комплекс «Атлет» (3 спортивных зала) оснащенный оборудованием для 

занятий атлетической гимнастикой и тяжелой атлетикой. «Тропа здоровья», 

расположенная в Ботаническом саду и Университетской роще.. 

Помещения для самостоятельной работы, оснащенные компьютерной техникой и 

доступом к сети Интернет, в электронную информационно-образовательную среду и к 

информационным справочным системам. 

15. Информация о разработчиках 

Гусева Наталия Леонидовна к. пед. наук Доцент кафедры физической 

культуры и спорта ФФК 

Землякова Зоя Сергеевна  Ст. преподаватель кафедры 

физической культуры и спорта 

ФФК 
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B) pecypchl cetnt IHTepHeT: 

- XKypnan «Teopust u nmpaktuka GU3NIECKOil KynbTypb», https://www.teoriya.ru 
- OduuuanpHeI caliT odmepoccuiickoro asmxeHus «['otoB k Tpyay u obopone» (I'TO) 

https://www.gto.ru/ 
- OrtkpoIThlil OHNAMH Kypc «@u3mueckass KynbTypa» Ha miaatpopme «OTKpbITOE 

obpazosanue» (CIIOITY) - https://openedu.ru/course/spbstu/PHY SCUL/ 
- OrtkpoIThlil OHNAMH Kypc «@u3mueckass KynbTypa» Ha miaatpopme «OTKpbITOE 

obpazosanuey (Yp®DYV) - https://openedu.ru/course/urfu/PhysCult/ 

13. Ilepeyenb HHGPOPMALIHOHHBIX peCypCcoB 

a) INLEH3UOHHOEe U CBOOOIHO PaCIpOCTPaHsIEMOE MPOTrPaMMHOE OOecTieueHue: 
— Microsoft Office Standart 2013 Russian: makernporpamm. Bxirouaernpunoxenus: MS 

Office Word, MS Office Excel, MS Office PowerPoint, MS Office On-eNote, MS Office 

Publisher, MS Outlook, MS Office Web Apps (Word Excel MS PowerPoint Outlook); 
— myOnuuHO mocTtymHble oOnavynble TexHonorun (Google Docs, AHaexc auck u T.11.). 
0) nH(HOpPMALMOHHBIE CITPABOYHBIC CUCTEMBI 

— DJNIeKTPOHHBIM KaTajor Hayunoit OoubnmoTexu Ty — 

http://chamo.lib.tsu.ru/search/query?locale=ru&theme=system 

— DNeKTpOHHast oubnmoreka (penozuropuii) Ty — 

http://vital.lib.tsu.ru/vital/access/manager/Index 

— OBbC Jlans — http://e.lanbook.com/ 

— 3bC KoncynbTaHT cTyaeHTa — http://www.studentlibrary.ru/ 

— ObpazoBarenpnast mwatdopma FOpaiit — https://urait.ru/ 
—3bC ZNANIUM.com — https://znanium.com/ 

— OBCIPRbooks — http://www.iprbookshop.ru/ 

14. MaTepuaJibHO-TeXHHYECKOe o0ecrneyeHue 

MHoronpo¢uibablii cioptuBHbIi koMruieke (dom crmopra TI'Y), xoTopslii BKIIIOYAET: 
00JIBIION MTPOBOI 3aj, 5 3aJ0B INEHNUHra U a’3poOHKH, 2 TPEeHaKEPHBIX 3aia, 25-MeTpOBBHIii 

TUTaBaTeNbHBIA OacceiiH Ha 5 mopoxkek. Ctammon - 400-metpoBast OeroBast JOpPOXKKa, siMa ISt 
NPBDKKOB B JUIMHY; TUIOIIA/IKA C TYPHUKaMH U MIBEACKOW cTeHKoil. bosbmoe ¢yrGompHOE mose 

C TPaBSTHBIM TIOKPBITHEM U 2 3aNacHbIX QyTOONBHBIX NOJs. IBe mbikHbIe 6a3bl. CIIOP TUBHBIN 32 
C TUMHACTHYECKHMM M HUIPOBBIM OOOpymoBaHuMeM B ydeOHOM kopryce Ne 6. CropTHBHO- 

TPEHaXXepHBI KOMITIEKC «ATier» (3 CHOPTHBHBIX 3ajla) OCHALIEHHBbI 00OpyZOBaHUEM IS 
3aHATUNM  aTJIETUYECKOM TMMHAaCTUKOW M Tspbkenol  arietukon. «Tpoma  310pOBbs», 

pacnosioxkeHHast B borannueckom cagy 1 Y HUBEPCUTETCKON POLIE. . 
[Tomemenust At CaMOCTOATENBHOIN pabOThl, OCHAIIEHHBIE KOMITBIOTEPHOW TEXHUKON U 

OocTynoM K cetu VIHTepHET, B 3JIEKTPOHHYI MH(POPMALNOHHO-00pa30BATENBHYIO Cpeay U K 
MH(POPMALMOHHBIM CIIPABOYHBIM CHCTEMAaM. 

15. Mudopmanus o pazpadoTyuKax 

I'yceBa Hatanus JleonnnosHa K. IIell. HayK Houent  xadenpel  punveckoit 

KyJnbTyphl 1 ciopra POK 

3emusikoBa 3051 CepreeBHa Cr. npenoaaBaTelb kadenpsl 

bu3nyeckoi KyJabTypbl M CIOpPTa 
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