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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 «Начальная 

медицинская подготовка». 

6. Язык реализации 

Русский 

7. Объем дисциплины (модуля) 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 328 часов, из которых: 

– практические занятия: 328 ч.; 

1. Ilesb ¥ NIaHUpYeMble Pe3yJbTAThI 0CBOCHHUS THCIUIIUHBI (MO1Y.JIsl) 

Lenpro OCBOEHUS TUCIIUILTUHBI SIBJISIETCS (JOPMUPOBAHHUE CIEAYIOIINX KOMITETEHIIHIA: 

— YK-7 — crocoOHOCTh MOoAIepKUBaTh HEOOXOMUMBIN YPOBEHb 3I0POBbs U (pU3HUecKoi 

MOJTOTOBJICHHOCTH JJisi OOECINeYeHUs TOJHOLIEHHOW COLMANBbHOW U  mpodeccroHaIbHON 
NesITeIbHOCTH. 

2. 33}13‘{“ 0CBOCHHSA THCIUIIJIMHBI 

PesynbraTamu OCBOEHUsI AUCLMITINHBI SIBJSIFOTCS CENyIOLINE NHINKATOPBI JOCTH)KEHUS 

KOMITETEHLINI: 
NYK-7.1. [lornmaer posb HU3MUECKOI KyJIBTYPHI U CIIOPTa B COBPEMEHHOM OOILIECTBE, B 

JKM3HH YeJIOBEKa, MOATOTOBKE €r0 K COLMAIbHON M MPO(ECCHOHAIBHON AEATEIbHOCTH, 3HAYCHHE 
(U3KyIBTYPHO-CIIOPTUBHOM aKTHBHOCTU B CTPYKTYpPE 30POBOro 00pa3a KU3HU U OCOOEHHOCTH 

IUIAHUPOBAHMS ONTUMAIBHOTO ABUTaTEbHOIO peXHMa C y4eToM YycioBuil Oymyiueit 
poheCCUOHATTLHOMN JEesITeIbHOCTH. 

HNYK-7.2. Ucnonp3yeT METOAUKY CaMOKOHTPOJI IJIsl ONPENENeHNs] YPOBHs 310pPOBbs U 
¢bu3nvecKoil MoAroTOBIEHHOCTH B COOTBETCTBUM C HOPMATHBHBIMH TPEOOBAHUSIMH H YCIOBHSIMU 

Oyayueit mpodeccoHaTbHON ASITETEHOCTH. 
NYK-7.3. TlogmepxuBaeT IOOJDKHBIA ypOBeHb (U3NYECKON TMOATOTOBIEHHOCTH IS 

oOecrieyeHrsl TONHOLIEHHOW COLMAIBbHOW M TPO(ECCHOHANBHON HEATeNbHOCTH, PETYJISIPHO 
3aHUMASICh (PM3MUECKUMH YTIPAKHEHISIMU. 

3. MecTo AucuunInHbI (M0ayJisl) B CTPYKTYype 00pa3oBaTeibHOI NMPOrpaMmbl 

HucuumnnmHa otHOcuTCs K bioky 1 «Jluctmmnmaa (Mogyan)y. JIucuuIiinHa OTHOCUTCS K 

BapUATHBHON 4acTH 00pa30BaTEIbHONI MPOTPaMMBL. 

4. CemecTtp(b1) ocBoeHus1 U opMa(bl) MPOMEKYTOYHOM aTTECTALMH MO JUCLHILINHE 

Cemectp 1, 3auerT. 
Cemectp 2, 3auer. 

Cewmectp 3, 3auer. 
Cewmectp 4, 3auer. 

Cemectp 5, 3auer. 
Cewmectp 6, 3auer. 

S. BXO}JHbIe TpCfiOBaHI/IH AJisd OCBOCHUSA NHUCHHUIIIINHDbI 

JIJisl yCnemHoro 0OCBOeHHsI ANCLUUIUINHBI TPEOYIOTCSI KOMIIETEHUNH, C(OPMHUPOBAHHBIE B 

XOe OCBOEHMs O0Opa30BaTENbHBIX IIPOrPaMM IPEALIECTBYIOLIEr0 YPOBHS OOpa3OBaHUSL 
Hekotopble acmexTel AWCUMIUIMHBI OyOyT TOJE3Hbl NpU OCBOeHMH Kypca «Havanbhas 

MEAULHCKAsi TOATOTOBKAY. 

6. A3bIK peanuzauuu 

Pycckuii 

7. O0beM DUCHUNIHHBI (MOXYJIS) 

OO01mast Tpy J0EMKOCTb THCLUITIMHBI COCTABIsIeT 328 4acoB, U3 KOTOPHIX: 

— MpaKkTU4YeCKHe 3aHATus: 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 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. 

8. CoaepxxaHue AUMCHHMIIMHBLI (BAPHMATHBHBIX MOAYJleil), CTPYKTYpPHPOBAHHOE IO 
TeMaMm. 

B Hauane y4yeOHOro roga obydarouiecss BBIOMPAIOT OAWH M3 BAPUATUBHBIX MOAYJIEH UCXOIs M3 
CBOUX MHAMBHIYaJbHBIX OCOOCHHOCTEH U MPEATIOYTEHNI C Y4ETOM COCTOSTHUS 310POBBSI. 

Oo6mas ¢pusuyeckas nogroroska (O®II) 

Tema 1. Jlerkas atneruka 

1.1. ber Ha KOpOTKHE U CpefHNe AUCTAaHUMH. Pa3BuTHe OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHIIOBBIX 
Ka4yecCTB. 

1.2. Kpocc (Ger mo mepecedeHHOl MECTHOCTH, OpPHUEHTHPOBAHHME HAa  MECTHOCTH). 
PasBurtne o0meit BBIHOCIMBOCTH. 

1.3. TIpbDKKM ¥ TIPBDKKOBBIE  yIpaKHeHUs. PasButHe cuibl, OBICTPOTHI, TMOKOCTH, 
CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KAY€CTB, CUJIOBON BIHOCIMBOCTH. 

1.4. KoHTpOJILHOE TECTHPOBAHHUE YPOBHS (DU3NYECKON MOATOTOBJIEHHOCTH CTYIEHTOB 

Tewma 2. JIppKkHas NOArOTOBKA 

2.1. OOyueHne TEXHHUKE MONEPEMEHHBIX JBDKHBIX XOMOB. Pa3Butie ObICTPOTHI, CHIIBL, 
BBIHOCIIMBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KA4€CTB, KOOPAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 

2.2. ObGydeHune TeXHHKE OIHOBPEMEHHBIX JIBDKHBIX XOIOB. Pa3BuTue OBICTPOTHI, CHIIBI, 
BBIHOCIIMBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KA4€CTB, KOOPAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 

2.3. OOyueHune TeXHUKE CITyCKOB M MOABEMOB. Pa3BuUTHE JOBKOCTH, CHJIBI, CKOPOCTHO- 
CUJIOBBIX Ka4yecCTB. 

2.4. KOHTpOJNIBHOE TECTUPOBAHME IO JIBDKHON MOATOTOBKE. 
Tema 3. O0mmas pusudeckasi TOATOTOBKA 

3.1. OGepasBuBaromue yrnpaxkHeHus. O0mepa3BiBarOIUe YIIPAKHEHU Oe3 MPeaMeToB 
u c npeameramu. CTpoeBble yINpakKHEHMs, MOBOPOTHI Ha MeCT€ U B JABUKEHUHU, 

NEPECTPOCHNUS Ha MECTe M B IBIDKCHUU. Y IPAKHEHUsI, HAIpaBJIeHHbIE Ha (pOpMUpOBaHUE 
MPaBUJIbHON OCAaHKU. 

3.2. IlpuknagHble ynpakHeHus. XonbOa, Oer, MPbDKKHU, YIPa)XHEHUS B PaBHOBECHUH, 
NOATSATMBAaHNE Ha TepeKiagnHe, CrudaHne u pasrudaHue pyK B YIOpe Jexa; 

YIpaXKHEHUsl C MCIOJb30BAHMEM OTATOLIEHUMN, NMPbDKKKW B JJIMHY, NPbDKKU uepes3 
NPEMNATCTBYSA, YeTHOUHbIA Oer. [TonBrkHBIE HTPBI 1 3CTa)ETHL 

3.3. IlnaBanue. OOyueHue yMEHUIO AEPIKaThCs HA BOAE, MpPbDKKaM B Boxy. OOydeHune 
KJIACCUYECKUM CTHWJISIM IJIABAHMSI. 

3.4. Atneruyeckas TUMHAcTHKa. YIPaKHEHUS C OTATOLIEHMSIMHM M Ha TPeHaXepax IJist 
pa3BUTHS CUJIBI PYK, IJIEYEBOr0 MOsiCa, IEH, TYJIOBULIA U HOT. 

3.5. Boneiibon. OOy4eHue CToiiKaM M MEepeMeLIeHHUs M, X0nb0a, Oer, CKa4oK, MPBIKOK, 
CTapThl, OCTAHOBKH, MOBOPOTHL. OOyUeHne TEXHHUKE 1T01a4 CBEPXY U CHU3Y, IpUeMa Ms4a 

CBEpXy M CHM3Y HIByMs pykamu. OCHOBBI TaKTHKH Bousieiibona. Po3birpeimn Ms4a B Tpu 
KacaHus 4yepe3 urpoka 30Hsl 3. rposas npakTuka. 

3.6. backerOous. TexHuka Urpsl B 3aIUTE. 3AIIUTHAS CTOIKA, MepeMeIleHrsI OOBIYHBIMY, 

MPUCTABHBIMH 1IaraMyd B pa3JMYHbIX HANpPaBJIEHUSX, NEpeBUKEHHE CIUHOW BIEpen. 

OOydeHune TeXHUKE BIAaNEHHs MSYOM: JIOBJIS Ms4a Ha MECTe U B JIBIDKCHHH, BEIEHUE 
Ms4a TIPaBOIl W JIEBOW PyKOIl B ABIDKEHHH LIaroM M OeroMm, OPOCKH Msida B KOP3UHY, 

mrpadubie Opocku. rpoBast mpakTHKa. 
3.7. KOHTpOJILHOE TECTUPOBAHNE yPOBHS CIOPTUBHO-TEXHUYECKON MOATOTOBJIEHHOCTH. 

ATjeTHnyecKkass rHMHACTUHKA ((puTHeC M 6OAMOMIIUHT) 

Tema 1. Jlerkas atneruka 
1.1. ber Ha KOpOTKHE U CpefHue OUCTaHLMH. Pa3BuTHe OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHIIOBBIX 

Ka4yecCTB.



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 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 

1.2. Kpocc (Ger mo mnepecedeHHO MECTHOCTH, OpPUEHTHPOBAaHWE Ha  MECTHOCTH). 
PasBurtne o0meit BBIHOCIMBOCTH. 

1.3. TIpbDKKM ¥ TIPBDKKOBBIE  yIpaKHeHUs. PasButHe cuibl, OBICTPOTHI, TMOKOCTH, 
CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KAY€CTB, CUJIOBON BIHOCIMBOCTH. 

1.4. KoHTpOJILHOE TECTHPOBAHHUE YPOBHS (DU3NYECKON MOATOTOBJIEHHOCTH CTYEHTOB 

Tewma 2. JIppKkHas NOArOTOBKA 

2.1. OOyueHne TEXHHUKE MONEPEMEHHBIX JBDKHBIX XOMOB. Pa3Butie ObICTPOTHI, CHIIBL, 
BBIHOCIIMBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KA4€CTB, KOOPAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTE. 

2.2. ObydeHune TexXHUKE OINHOBPEMEHHBIX JIbDKHBIX XOMOB. PazBuTne OBICTPOTHI, CHIIHL, 
BBIHOCIIMBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KA4€CTB, KOOPAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 

2.3. OOyueHune TeXHUKE CITyCKOB M MOABEMOB. Pa3BuUTHE JOBKOCTH, CHJIBI, CKOPOCTHO- 
CUJIOBBIX Ka4yecCTB. 

2.4. KOHTpOJNIBHOE TECTUPOBAHME IO JIBDKHON MOATOTOBKE. 
Tema 3. ATnernueckas rHMHacTHKa 

3.1. TexHuka BBINOJHEHUs YNPAKHEHUW aTJIETUYECKOW T'MMHACTUKU  AJI1 TPEHUPOBKHU 
OTHENIbHBIX MBIIEYHbIX rpymni. OOydeHne OCHOBaM TEXHHKH ynpakHeHui. Kum mranru 

néxa Ha TOPU30HTAJIBHON CKaMbe, pa3BOJKa FaHTeNIell B CTOPOHBI JIEXA, MOABEM IITAHIU 
Ha OHMIIETIC CTOsI, UM JIEKa Y3KIM XBaToM, (PpaHIy3CKHIl UM CTOSI, )KUM IITAHTU CTOS C 

rpyay, MpHceNaHre CO LITAHrOil Ha Ilevyax, CTAHOBAas TAra, Tsra IITAHTM B HAKJIOHE K 
TMOSICY, LIpAry, MPecc Ha HAKJIOHHOM CKaMbe, MPecC Ha KOHCOJIBHBIX OPYChSIX. 

3.2. Pa3zBuTue OTHENBHBIX TPYII MBI HAa TpeHakepax. TsAra pykosTku Onoka K 
nonOoOpoOAKy CTOs, TATa PYKOSTKM OJOKa 3a TOJIOBY IIMPOKMM XBaTOM CHIS, Tsra 

PYKOSITKM OJIOKa K JKMBOTY CHIs, CrMOaHuWe pyK cO MTaHrod Ha ckambe CKOTTa, 
crubaHue pyK Ha OJIOYHOM yCTPONCTBE, TPULETICOBBII JKUM Ha OJIOKe CTOsI, pa3rudaHue 

pyk Ha OJioke cupisi, pa3ruOaHue HOT Ha TPeHaXepe CHUisl, CrHOaHue HOT Ha TPEHaxepe 
CUZs, XKUM HOTaMHM Ha TPEHAXepe CHUIs, CBEACHUE PYyK Mepen IPyAbK0 Ha TPEHaXKepe 

cups, TOJIEHb B TpEHaXepe CHuAs, IPecC Ha PUMCKOM CTyJie, THIEP3KCTEH3Us, 
KPOCCOBEPHI, OT)KUMaHKEe Ha OpyChsiX Ha OJIOYHOM yCTPOWCTBE 

3.3. YmpakHeHusl Ha yBeJIMYSHIE MbIIIEYHON Macchl. [IJist MBIl pyk: crubaHue pyk co 

IITAaHTOl ¢ «YWTHHrOM», MOATATHBAHME OOPAaTHBIM XBATOM C OTSTOIIEHHEM Yy TMOsCa, 

JKUM JIe’Ka Y3KUM XBaToM, (PaHIy3CKUN JKUM Y3KHM XBAaTOM JieKa. J[JIsT MBI CIIUHBL 
CBEIEHME IIJIed Ha3aJA-BBEPX CO INTAHrOM B pyKax, Tsdra raHreieil B HakJIOHE 

MOMEPEMEHHO, TSAra CIMHOM CO IITAHroM. i MBI HOT: MPUCENaHUE CO LUITAHrOW Ha 

rutevax (TpyAu), CTAHOBAsS TATa C BHINPSIMIIEHHBIMH HOTaMu. J{J1s1 AebTOBUAHBIX MBILILI 

JKUM INTAHTH, CTOS, IIMPOKUM XBaTOM C TPYIH, TAra INTAHTH K TOAOOPOIKY Y3KUM 
XBaTOM. 

3.4. Koppekuust OTOenbHBIX rpynn Meiam. bunernc: crubanue pyk Ha ckambe CKOTTa, 
crubaHue pykK C raHTesIMH, crubaHue pyk co mraHroil. Tpunernc: ¢paHIy3ckuii Kum 

CTOs, Jie’ka OTO JI0A, OTBEACHNE PYKH C FaHTEJIbIO Ha3al B HAKJIOHE. J{JIs1 MBI CITUHBL: 
BpalleHWe IUJIeYaMH C TaHTeNsIMH B pyKax, Tsira Ha OJIOKE K OJKUBOTY CHJS, 

runepakcren3us. Ksagpuuenc: nogynpucenbl CO IITAHTOW, MPUCENAaHUE CO LITAHTOW B 

pykax 3a cnuHOW. bumenc Oenpa: monmoBmH4aToe crubaHwe Hor Ha Omoke. s 

OEeNBbTOBUIAHBIX MBI JKUM CHIAS LIMPOKHM XBaToOM C rpyau (U3-3a TOJIOBBI), JKUM 
raHreneil cups, JOKTU B CTOPOHBL [l MBI IpyAM: pa3BOAKAa TaHTeNel Jexa, sKUM 

LITAHTH JIeXa MO0/l OTPULIATENIbHBIM YIJIOM. 
3.5. VhopaxHeHHss Ha TpEHaXepax pa3IMYHBIX THIOB. TsAra pyKOSATKH OJoka K 

nonOoOpoOAKy CTOs, TATa PYKOSTKM OJOKa 3a TOJIOBY IIMPOKMM XBaTOM CHIS, Tsra 
PYKOSITKM OJIOKa K JKMBOTY CHIs, CrMOaHuWe pyK cO MTaHrod Ha ckambe CKOTTa, 

crubaHue pyK Ha OJIOYHOM yCTPONCTBE, TPULETICOBBII JKUM Ha OJIOKe CTOsI, pa3rudaHue 
pyK Ha OJoKe cups, pa3rmOaHNe HOT Ha TPEHakepe CUAs, CriuOaHre HOT Ha TPEHakepe 

CUZs, XKUM HOTaMHM Ha TPEHAXepe CHUIs, CBEACHUE PYyK Mepen IPyAbK0 Ha TPEHaXKepe



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. 

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. 

cups, TOJIEHb B TpEHaXepe CHuAs, IPecC Ha PUMCKOM CTyJie, THIEP3KCTEH3Us, 
KPOCCOBEPHI, OT)KUMaHKE Ha OpyChsiX Ha OJIOYHOM yCTPOKCTBE. 

3.6. KOHTpOJIBHOE TECTUPOBAaHNE yPOBHS CIOPTUBHO-TEXHUYECKON MOATOTOBJIEHHOCTH. 

Aspobuka 

Tema 1. Jlerkas atneruka 

1.1. ber Ha KOpOTKHE U CpefHNe AUCTAaHUMH. Pa3BuTHe OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHIIOBBIX 
Ka4yecCTB. 

1.2. Kpocc (Ger mo mnepeced4eHHOW MECTHOCTH, OpPHMEHTHPOBAaHWME HAa  MECTHOCTH). 
PasBurtne o0meit BBIHOCIMBOCTH. 

1.3. TIpbDKKM ¥ TIPBDKKOBBIE  yIpaKHeHUs. PasButHe cuibl, OBICTPOTHI, TMOKOCTH, 
CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KAY€CTB, CUJIOBON BIHOCIMBOCTH. 

1.4. KoHTpOJILHOE TECTHPOBAHHUE YPOBHS (DU3NYECKON MOATOTOBJIEHHOCTH CTYEHTOB 

Tewma 2. JIppKkHas NOArOTOBKA 

2.1. OOyueHne TEXHHUKE MONEPEMEHHBIX JBDKHBIX XOMOB. Pa3Butie ObICTPOTHI, CHIIBL, 
BBIHOCIIMBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KA4€CTB, KOOPAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 

2.2. ObydeHune TexXHUKE OINHOBPEMEHHBIX JIbDKHBIX XOMOB. PazBuTne OBICTPOTHI, CHIIHL, 
BBIHOCIIMBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4€CTB, KOOPAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 

2.3. OOyueHune TeXHUKE CITyCKOB M MOABEMOB. Pa3BuUTHE JOBKOCTH, CHJIBI, CKOPOCTHO- 
CUJIOBBIX Ka4yecCTB. 

2.4. KOHTpOJNIBHOE TECTUPOBAHME IO JIBDKHON MOATOTOBKE. 
Tema 3. AspoOuka 

3.1. TexHuKka BBINOJHEHUS OOS3aTENBHBIX 3JIEMEHTOB (IIaroB) a’poduku. OOydeHUe 
TEXHHUKE 0053aTEeNIbHBIX 3JIEMEHTOB B CHCTEME HOH-CTOI (MPH MPOBENEHUH YIIPAKHEHHIT 

MOTOYHBIM MeToioM). OOyueHHe COrTacOBaHHBIM OBM)KEHUSIM PYK U HOT. 
3.2. Komrutekchl ympakHeHHH a’poOMKU. DTambl COCTaBIEHHs KOMOMHauuii. Brioop 

MY3BIKAJBHOTO compoBoxneHusi. [logOop ympakHenuii. JlorudHeie mepexombl Mexmy 
nexeHusamu. [lepemelnenus, cMeHa HalpaBJICHYS. 

3.3. M3yueHue U COBEpPLICEHCTBOBAHNE TEXHUKHU YNpakHEHUi aspobmku. Cucrema HOH- 
cron. Meron xBagpara. [lupamupanbHbiii Meton. OOyueHue TEXHHKE COEIUHEHUN 

yIpa)kKHEHU! CO CMEHOW HOTM B MEPBOM YIIPaKHEHUU, B TOCJIEIHEM YNPAKHEHUU, B 
cepequHe KOMOWHAIUY. 

3.4. TlpuknamHele BUOBI a3poOuMKH. A’poOWKa CO CHapsoaMu: CTeNm-adpoOHKa, Ciaia- 

aspobuka, hutdoI- a3poduka, akBa- a3podOuUKa. 
3.5. Ilpuknagaele Buabl adpoOuku. TaHueBasbHas a’poOWKa: JATHHOAMEPUKAHCKUE 
TaHLpI, 1Ka3-a9pO0KKa, (haHK-XHUII-XOII, KIACCHYECKUH TaHel| B a9pOOHKe. 

3.6. Mora B aspobuke. Obuias xapakTepuctuka u crennduka. OCHOBHbIe MOHsTHsA. Mora 
Kak cucreMa (hM3MUYECKOl, YMCTBEHHOW M MYXOBHOH TpeHHpoBKU. OCHOBHBIE CTYINEHH 

tioru. IToctpoenne ypoka. My3bikanbHOE COMTPOBOKAEHNE 3aHATHI. OCBOEHIE OCHOBHBIX 
acaH: ropa, A€peBO, BBITSHYTHII TPEYTOJbHUK, BOUH, TagacaH. MeTroauka MOCTPOECHMs 

KOMILIEKCOB (uTHeC - Horu. OCBOGHUE TEXHUKH peakcaluu U MenuTtanuu. Jlpixanue B 
cucTeMe HOTH. 

3.7. BocTouHble BUABI €IWHOOOPCTB M aspoOmka. McToprueckue acreKThl MOSBICHUS 
NporpaMM a3poOMKH COEOUHEHHE C BOCTOYHBIMH BUAAMU enuHOOOpPCTB. OCHOBHBIE 

CTHJIM. Kapare - a’>poOuka, alKumo, O3i0- O3I0Ly, BHHUYYHb, KMKOOKCHHT, Ta€KBOHO. 
dusnonorndeckie U OMOXMMHYECKHE OCHOBBI IBIDKEHHN. B3auMOCBs3b NPUHLMIIOB 

NOCTPOeHHsT Xopeorpaduu KIacCUYeCKOH a3pOOMKU C 3JIEMEHTAMU BOCTOYHBIX BHIIOB 
ennHoOopcTB. OCOOEHHOCTH CTPYKTYpPBl Ypoka. MeTomuka COCTaBJIEHUS MPOTPaMM. 

OcHOBHbIE TMOJOXKEHUs] U ABM)KEHMS: OCHOBHAsl CTOIKa, HeWTpanbHas CTOMNKa, yaapbl 
pykamu, ynapsl Horamu. IIpakTudeckoe BBINOJHEHUE PA3IMYHBIX IIArOB, COEAUHEHUN U 

MapHOU TPEHUPOBKU.



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. 

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. 

3.8. 3akperieHue TEXHUKH, COBEPLIEHCTBOBAHMS PA3JIMUHBIX KOMIO3ULIMMN, TOCTH)KEHUE 
BBICOKOTO YPOBHsI CIIOPTUBHOW ()OPMBI M TICHMXOJOTMYECKOW MOATOTOBKH CTYIEHTOB. 

Ocobennoct  paboOTBl OMOPHO-IBUTATENBHOIO ammapara, padora weimn. Pabora 
CEHCOpPHBIX cucTteM opraHusma. (OcHOBHbIE 3aKOHOMEPHOCTH  YIIPABJICHUS 

IBUTATEJIbHBIMU JEHCTBUSMH TIPU BBITOJHEHUN OA30BBIX IIArOB, CKAYKOB, MOICKOKOB, 
npbDKKOB. OCOOEHHOCTH OIOpBI NP BBITIOJHEHUN paBHOBecwil. [IpaBuiibHas OcaHKa. 

PasHoBecue tena. LleHTp TskecTu Tena, yros yCTOMYMBOCTH. TeXHHKA yNpa)KHEHWUH, 
BBINOJIHSAEMBIX Ha MecTe. TexHuka OeroBbIX yrpakHeHHidl. OBIageHHe MeTOIUKOMN 

ayTOTPEeHMHIra. MeTOonpl COBEPIIEHCTBOBAHMS KOMMYHHUKALMOHHBIX CIHOCOOHOCTEN: 
HACTpOIiKa Ha bIXaHUe U JBU)KEHUs, HACTPOIKa K MHTOHALMH, HACTPONKa K BHYyTPEHHUM 

puTMam 
3.9. KOHTpOJIbHOE TECTUPOBAHNE yPOBHS CIOPTUBHO-TEXHUYECKON MOATOTOBJIEHHOCTH. 

BoJieit0oJ1 

Tema 1. Jlerkas atneruka 
1.1. ber Ha KOpOTKHE U CpefHNe AUCTAaHUMH. Pa3BuTHe OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHIIOBBIX 

Ka4yecCTB. 
1.2. Kpocc (Ger mo mnepece4eHHOl MECTHOCTH, OpPUEHTHPOBAaHWE HAa  MECTHOCTH). 

PasBurtne o0meit BBIHOCIMBOCTH. 
1.3. TIpbDKKM ¥ TIPBDKKOBBIE  yIpaKHeHUs. PasButHe cuibl, OBICTPOTHI, TMOKOCTH, 

CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KAY€CTB, CUJIOBON BIHOCIMBOCTH. 
1.4. KoHTpOJILHOE TECTHPOBAHHUE YPOBHS (DU3NYECKOIN MOATOTOBJICHHOCTH CTYIEHTOB 

Tewma 2. JIppKkHas NOArOTOBKA 
2.1. OOyueHne TEXHHUKE MONEPEMEHHBIX JBDKHBIX XOMOB. Pa3Butie ObICTPOTHI, CHIIBL, 

BBIHOCIIMBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KA4€CTB, KOOPAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 
2.2. ObGydeHune TeXHHKE OIHOBPEMEHHBIX JIDKHBIX XOIOB. Pa3BuTme OBICTPOTHI, CHIIBI 

BBIHOCIIMBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KA4€CTB, KOOPAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 
2.3. OOyueHune TeXHUKE CITyCKOB M MOABEMOB. Pa3BuUTHE JOBKOCTH, CHJIBI, CKOPOCTHO- 

CUJIOBBIX Ka4yecCTB. 
2.4. KOHTpOJNIBHOE TECTUPOBAHME IO JIBDKHON MOATOTOBKE. 

Tema 3. Boneii6on 
3.1. CneunanbHas (pusmyeckas MOATOTOBKA. YTpPaXHEHUs IUI Pa3BUTUS (PU3MUECKUX 

Ka4ecTB, HEOOXOIUMBIX BOJIEHOONUCTY: CHIIBL, OBICTPOTBI M KOOPAHMHALMH JBHIKEHUH, 
ruOKOCTH, OOIIEH ¥ CKOPOCTHOW BEIHOCIUBOCTH, MPBITYYECTH. 

3.2. CoBeplieHCTBOBaHME TEXHMKH Wrpbl B BoJeiidon. CTolikm M mepeMerneHus: 
OCHOBHAs1 CTOIKa, MepPeMeIeHNs] — X0p0a, Oer, CKa4OK, MPBIKOK. 

3.3. Texnuka BrnageHus msiuoM. llomaum: HIDKHSS mpsiMasi, HUOKHSS OOKOBAsi, BEPXHSSA 
npsimMast. Ilogadn Ha TOYHOCTB B Pa3jNYHbIE 30HBI MIOAAKH. 

3.4. Ilepenaun ms4a. [lepenaun nBymsl pykaMu CBEPXY: B CTOMKE, B IBI)KEHNUH, HA MECTE 
U TIOCJIe TIepeMelIeHMs, BIepen, Hax COOOH, Haszan, IJIMHHBIC, CPENHUE, KOPOTKHUE 

nepenayn. 
3.5. Hanapatomue ynapel. Hananaromue ynapsl: npsiMoi, 6e3 mepeBoja, ¢ mepeBoIoM, C 
MOBOPOTOM TYJIOBUINA, IO OJIOKY, B 00X0xa OJIoKa. 
3.6. IIpuem msua. IlpueM msiya: cBepXy OBYMsl pyKamu, CHHU3Y ABYMsl pyKaMu, OOHOI 

PYKOIL. 
3.7. bnokupoBanue. bnokupoBaHnue: OAMHOYHOE, TPYNIIOBOE, HEMOABH)KHOE, MOABMKHOE. 

3.8. Taktuka nHanagenus. MHauBuayaspHblE TAKTUYECKHME MAENCTBUSA MACYIOLIETO, 
HaMajaroLero; rpynnoBble 1 KOMaHIHbIE TAKTUYECKNE NENCTBU C MACyOLUM B 30HE 3. 

3.9. Takrtuka 3amutbl. MuauBuayanbHblE, TIPYNNOBblE M KOMAaHAHBIE TAaKTHUYECKHUE 
NeNCTBUs MPU CUCTEMeE 3aIlMThI «yIyioM Briepen». CTpaxoBka Hamanarouiero. CTpaxoBka 

OJIOKHPYFOLIUX. 
3.10. KonTposapHOE TeCTUPOBaHNE YPOBHS CLIOPTUBHO-TEXHUYECKON MOATOTOBIEHHOCTH.



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 

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 

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. 

Backer6oa 

Tema 1. Jlerkas atneruka 

1.1. ber Ha KOpOTKHE U CpefHNe AUCTAaHUMH. Pa3BuTHe OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHIIOBBIX 
Ka4yecCTB. 

1.2. Kpocc (Ger mo mnepecedeHHO MECTHOCTH, OpPUEHTHPOBAaHWE Ha  MECTHOCTH). 
PasBurtne o0meit BBIHOCIHMBOCTH. 

1.3. TIpbDKKM ¥ TIPBDKKOBBIE  yIpaKHeHUs. PasButHe cuibl, OBICTPOTHI, TMOKOCTH, 
CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KAY€CTB, CUJIOBON BIHOCIMBOCTH. 

1.4. KoHTpOJILHOE TECTHPOBAHHUE YPOBHS (DU3NYECKON MOATOTOBJIEHHOCTH CTYEHTOB 

Tewma 2. JIppKkHas NOArOTOBKA 

2.1. OOyueHne TeXHUKE MONEPEMEHHBIX JBDKHBIX XOAOB. Pa3BuTme OBICTPOTHI, CHIIHL, 
BBIHOCIIMBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KA4€CTB, KOOPAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 

2.2. ObydeHune TexXHUKE OINHOBPEMEHHBIX JIbDKHBIX XOMOB. PazBuTne OBICTPOTHI, CHIIHL, 
BBIHOCIIMBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KA4€CTB, KOOPAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 

2.3. OOyueHune TeXHUKE CITyCKOB M MOABEMOB. Pa3BuUTHE JOBKOCTH, CHJIBI, CKOPOCTHO- 
CUJIOBBIX Ka4yecCTB. 

2.4. KOHTpOJNIBHOE TECTUPOBAHME IO JIBDKHON MOATOTOBKE. 
Tema 3. backer6om 

3.1. CneunanbHas (pusmyeckas MOATOTOBKA. YTpPaXHEHUs IUI Pa3BUTUS (HU3HMUECKUX 
Ka4ecTB, HEOOXOAMMBIX 0OACKETOONHCTY: CHIIbL, OBICTPOTHI M KOOPAWHALWHU IIBIKEHUH, 

ruOKOCTH, OOIIEH ¥ CKOPOCTHOW BEIHOCIUBOCTH, MPBITYYECTH. 
3.2. CoBepiieHCTBOBaHME TEXHUKH UTPbl B OackerOojy. TexHuka mnepemerneHuii: Oer 

OOBIYHBIN M MPUCTABHBIMU LIaraMH C U3MEHEHHUEM CKOPOCTH WM HAIpPaBJIEHUs, MPBDKKH, 
OCTaHOBKM, TOBOPOTBI, PbIBKU. 

3.3. Texnuka BnaneHus ms4oM. JIOBisA M mepenaya Ms4ya MpaBoOil U JIEBOW pyKaMH, Ha 
MEeCTe ¥ B JBIDKEHHH IIAroM U O0erom; BelIeHHEe Msya MPaBOil U JIEBOI PYyKOil Ha MecTe 

U B IBIDKEHUU IIarom u 6eroM; Opocku Ms4a B KOP3HHY; IITpadHbIe OPOCKH. 
3.4. TexHuka oBnafieHUs1 MsIYOM U NpoTHBoAeicTBUs. OBiageHne MsYOM MPU OTCKOKE OT 

IIUTAa WM OT KOP3WHBI, BBIPbIBAHWE W BBIOMBAHWE, NEPEXBAaThl Ms4a, CIOCOOBI 
NPOTHBOAEHCTBUS OPOCKaM B KOP3HHY . 

3.5. DnemeHTbl TakTUKU WUIrpbl B HamageHuu. MHIuBHIyanbHble NENHCTBUS UIPOKa C 
MSYOM M 0e3 Ms4a, B3aMMONEHCTBHE IBYX M TPeX WIPOKOB 0e3 “NpOTHBHHUKA U C 

“IPOTUBHUKOM”. 
3.6. DneMeHTb! TaKTUKHU UIPhI B 3amuTe. JlelicTBUS 3alUTHHUKA IPOTUB UIPOKA C MSYOM 

u 0e3 Ms4a, B3aMMOJAEWCTBUE NBYX, TpeX M OoJiee MIPOKOB B 3aLIUTE, KOMAHIHBIE 
NefCTBYs, BApUAHThl TAKTUYECKUX CUCTEM B 3allUTE. 

3.7. KoHTpOJIbHOE TECTUPOBAHUE YPOBHS CHOPTUBHO-TEXHUYECKON MOATOTOBJIEHHOCTH. 

DyTo0a 

Tema 1. Jlerkas atneruka 

1.1. ber Ha KOpOTKHE U CpefHne AUCTAaHUNH. Pa3BuTHe OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHIIOBBIX 
Ka4yecCTB. 

1.2. Kpocc (Ger mo mnepecedeHHO MECTHOCTH, OpPUEHTHPOBAaHWE Ha  MECTHOCTH). 
PasBurtne o0meit BBIHOCIMBOCTH. 

1.3. TIpbDKKM ¥ TIPBDKKOBBIE  yIpaKHeHUs. PasButHe cuibl, OBICTPOTHI, TMOKOCTH, 
CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KAY€CTB, CUJIOBON BIHOCIMBOCTH. 

1.4. KoHTpOJILHOE TECTUPOBAaHUE YPOBHS (DU3UUECKON MOATOTOBIEHHOCTH CTYIEHTOB 

Tewma 2. JIppKkHas NOArOTOBKA 

2.1. OOyueHne TEXHHUKE MONEPEMEHHBIX JBDKHBIX XOMOB. Pa3Butie ObICTPOTHI, CHIIBL, 
BBIHOCIIMBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KA4€CTB, KOOPAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 
2.2. ObGydeHne TexXHUKE OINHOBPEMEHHBIX JIbDKHBIX XOHOB. PazButue OBICTPOTHI, CHIIBI, 

BBIHOCIIMBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KA4€CTB, KOOPAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.



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. 

2.2. 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. 

2.3. OOyueHune TeXHUKE CITyCKOB M MOABEMOB. Pa3BuUTHE JOBKOCTH, CHJIBI, CKOPOCTHO- 
CUJIOBBIX Ka4yecCTB. 

2.4. KOHTpOJNIBHOE TECTUPOBAHME 10O JIBDKHON MOATOTOBKE. 
Tema 3. @ytOoN 

3.1. CneunanbHas (pusmyeckas MOATOTOBKA. YTpPaXHEHUs IUI Pa3BUTUS (PU3MUECKUX 
Ka4ecTB HEOOXOOMMBIX (yTOONMCTY: CHIJIBI, OBICTPOTBI, KOOPIWHALMU JBIKEHHI, 

rUOKOCTH, OOIIIEH U CrelHralbHON BHIHOCIUBOCTH 
3.2. Texnuka moyieBoro urpoka. IlepenBrokeHus: Oer, MPBDKKUA, OCTAHOBKH, TTOBOPOTHIL. 

TexHuka ynapos: HOroi, rOJI0BOM. 
3.3. Texauka octaHOBOK Ms4a. TexHuKka BeneHus: Msada. TexHuka GUHTOB. YTpaKHEHHS 

no OoOyYeHUI0 TEeXHUKU OCTAHOBKM Ms4a BHYTPEHHEH CTOPOHOI CTONBI, MOIOLIBOMH, 
CepenrHO moabema. YTpakHEHHs yIapOB MO M9y HOTOH pa3iMYHBIMHU CriocoOaMu m3 

Pa3INYHBIX MOJIOXKEHUN, B IBUKEHUU. 
3.4. Texuuka otbopa msua. Brnanenune msqoM. TexHuka BOpachiBaHUS Ms4a. TexHHKA 

Bpartaps. YIpakHEHHs MO JIOBJIE, OTOMBAHMIO, TIepeBoaaM, OpockaM Ms4a. YTpakHEHUs 
M0 TeXHUKE BOpachIBaHUS Ms4a. YTNPaKHEHUS Ha JIOBJIIO Ms4a, JIETSIIEr0 Ha YPOBHE 

KOJIeH, Oenep, mosica, rpyau, KaTsImerocs mo 3emie. 
3.5. Takrtuka Hamanenus. VHOuBUOyanbHbIE NEWCTBUS UIPOKAa C MA4OM M Oe3 Msua, 

B3aMMOJIEIICTBHE IByX U TPEX UTPOKOB O€3 “IPOTHBHHUKA” U C “TIPOTHBHUKOM . 
3.6. Taktuka 3ammuthbl. JeHCTBUS 3alIUTHHKA TPOTHB WIPOKa C MSYOM U 0Oe3 Msva, 

B3aUMOJIEIiCTBHE [NBYX, Tpex © Oojee WIpOKOB B 3alluTe, KOMAaHIHbBIE HECTBUS, 
BApUAHTBI TAKTUYECKUX CUCTEM B 3aIUTE. 

3.7. KOHTpOJILHOE TECTUPOBAHNE yPOBHS CIOPTUBHO-TEXHUYECKON MOATOTOBJIEHHOCTH. 

IlnaBanue 

Tema 1. Jlerkas atneruka 

1.1. ber Ha KOpOTKHE U CpefHNe AUCTAaHUMH. Pa3BuTHe OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHIIOBBIX 
Ka4yecCTB. 

1.2. Kpocc (Ger mo mnepecedeHHO MECTHOCTH, OpPUEHTHPOBAaHWE Ha  MECTHOCTH). 
PasBurtne o0meit BBIHOCIMBOCTH. 

1.3. TIpbDKKM ¥ TIPBDKKOBBIE — yIpaKHeHHs. Pa3Butue cuibl, OBICTPOTHI, THOKOCTH, 
CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KAY€CTB, CUJIOBON BIHOCIMBOCTH. 

1.4. KoHTpOJILHOE TECTHPOBAHHUE YPOBHS (DU3NYECKON MOATOTOBJIEHHOCTH CTYEHTOB 

Tewma 2. JIppKkHas NOArOTOBKA 

2.1. OOyueHne TeXHUKE MOMEPEMEHHBIX JIBDKHBIX XOIOB. Pa3Butue ObICTPOTHI, CHUIHL, 
BBIHOCIIMBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KA4€CTB, KOOPAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 

2.2. ObydeHune TexXHUKE OINHOBPEMEHHBIX JIbDKHBIX XOMOB. PazBuTne OBICTPOTHI, CHIIHL, 
BBIHOCIIMBOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KA4€CTB, KOOPAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 

2.3. OOy4eHune TEeXHUKE CITyCKOB M MOABEMOB. Pa3BHTHE JOBKOCTH, CHJIBI, CKOPOCTHO- 
CUJIOBBIX Ka4yecCTB. 

2.4. KOHTpOJNIBHOE TECTUPOBAHME IO JIBDKHON MOATOTOBKE. 
Tewma 3. IInaBanue 

3.1. Pa3Butue MU COBEPLIEHCTBOBAHUE CEPAECYHO-COCYAUCTON M ABIXATEJIBHOM CHCTEM 
opraHusma. YIOpaXHeHWs MJIs1 pPa3BUTHUSL M COBEPLICHCTBOBAHME CEPAEYHO-COCYOUCTON U 

IBIXAaTEIbHOW CHUCTEM OpPTaHM3Ma, Pa3BUTHS (PU3NYECKUX KAdeCTB: BBIHOCIMBOCTH, T'MOKOCTH, 
KOOpAWHALIMM U  CKOPOCTHO-CHUJIOBOM  MOATOTOBKU. YTNPAXKHEHHWs HAa KOOPAMHALUIO, 

MOABM>XKHOCTb CyCTaBOB, UMUTALIMOHHBIE, IbIXATEJIbHBIE YIIPAXKHEHN. 
3.2. TloproroBuTesdbHBIC YyIMpaKHEHUs Uisi OCBOoeHHMs ¢ Bomou. CrenuaiabHble U 

UMHUTALMOHHBIE YIIPAXKHEHHs Ha Cylle, Y4eOHble MPbDKKUA B BOLY, UTPBI M Pa3BIICUEHHS 
Ha BOZE, YIIPAKHEHUS JJIs1 U3YUEHHSI TEXHUKU CIIOPTUBHBIX CITOCOOOB TJIAaBaHMSI. 

3.3. OOy4eHune TeXHUKE TUIaBaHUs KPOJIEM Ha IPyId U KPOJIEM HA CIIHHE. 
3.4. OOy4eHue 1 COBEPIIEHCTBOBAHIE TEXHUKHU TUIABaHHsI OPaccoM.



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 выносливости. 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, 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 

скользящим 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 

3.5. OOy4eHue u COBEpIIEHCTBOBAHNE TEXHUKH TIABAHUS CITIOCOOOM OaTTepdistid. 
3.6. KOHTpOJIBHOE TECTUPOBAaHNE yPOBHS CIOPTUBHO-TEXHUYECKON MOATOTOBJIEHHOCTH. 

JIbIKHBIE TOHKH 

Tema 1. Jlerkas atneruka 
1.1. ber Ha KOpOTKHE U CpefHNe AUCTAaHUMH. Pa3BuTHe OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHIIOBBIX 

Ka4yecCTB. 
1.2. Kpocc (Ger mo mnepecedeHHO MECTHOCTH, OpPUEHTHPOBAaHWE Ha  MECTHOCTH). 

PasBurtne o0meit BBIHOCIMBOCTH. 
1.3. TIpbDKKM ¥ TIPBDKKOBBIE — yIpaKHeHWs. PasButue Cuiibl, OBICTPOTBI, TMOKOCTH, 

CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KAY€CTB, CUJIOBON BIHOCIMBOCTH. 
1.4. KoHTpOJILHOE TECTHPOBAHHUE YPOBHS (DU3NYECKON MOATOTOBJIEHHOCTH CTYEHTOB 

Tema 2. JIbKHBIE TOHKH 

2.1. CrneumanpHast (¢usnyeckas noAroroka. Kowrekcsl — oOmiepa3BHBArOIINX 

VIpaXHEHUH, HANpaBJIeHHbIE HA Pa3BUTHE TMOKOCTH, KOOPAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH, 
CUJIOBOI BBIHOCIMBOCTH. CIIOPTUBHBIE U MOJBI)KHBIE UTPbI, HAIIPABJIEHHbIE HA Pa3BUTHE 

JIOBKOCTH, OBICTPOTBL, BBIHOCIMBOCTU. OCTaerbl ¥ MPBDKKOBBIE YIPAXKHEHMUS, 
HampaBJeHHbIE HAa pPa3BUTHE CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX CIOCOOHOCTE ¥  OBICTPOTHL 

Iluknuyeckne  yOpakHEHMs,  HANpaBJIE€HHbIE HAa  pa3BUTHUE  BBIHOCIMUBOCTHU. 
NMuTanmoHHbIE YIPaXHEHUs, KPOCCOBAas IOATOTOBKA, XOIb0a, MPEeruMyLIECTBEHHO 

HampaBJIeHHbIE HA YyBEJWYEHHE a’3pOOHON NPOM3BOAMTENBHOCTH OpraHU3Ma W 
pa3BUTHE BOJIEBBIX KaueCTB, CIEHNM(PUUECKUX IJs JBDKHUKA-TOHINNKA. KOMIUIEKCH 

CHEeLMANBbHBIX YNPAXXKHEHUNM Ha JbDKAX M JbDKEPOJJIEpax IJs pPa3sBUTUA CUJIOBOU 
BBIHOCJIMBOCTH MBIIIIL] HOT U IJI€YEBOr0 Mosica. 

2.2. OOyueHue W COBEPIIEHCTBOBAHUE TEXHHUKH JBDKHBIX XOHOB. CTymaromiuii Imar. 

Cxonp3simuii mar. OOy4eHne CTynaroleMy Liary U CKOJNbKeHHI0 Ha jbbkax. Croiika 

JBDKHHMKA, TOBOPOTBHL,  OTTAJKMBAHME HOramMH, pyKamMu I@pU  MEepeABUKEHUU 
NOTIepEMEHHBIM JIByXIIa)KHBIM X010M. [locnenoBarensHOCTh 00yueHnst, (a30BbIil COCTaB 

U CTPYKTypa ABUKEHUI MONEPEMEHHO IBYXIIAXHOTO U OJAHOBPEMEHHOIO JIBIKHBIX 
xonoB. M3ydyeHne u COBEPIIEHCTBOBAHHE 3JIEMEHTOB KJIACCHYECKOro xoxa (oOyueHue 

MOJCEeNaHMI0, OTTAIKMBAHUIO, MaXaM PYKaMH M HOTaMH, aKTHBHOI MOCTaHOBKE MAJOK) U 
dbopmupoBaHUe LETECOOOPa3HOr0 PUTMA IBUTATENbHBIX NEHCTBHI NPU MEPEIBKEHUN 

KjJaccnieckumu  xomamu.  Knaccudukauus ~— KOHBKOBBIX — JIBDKHBIX — XOIOB. 
ITocnenoBarenbHOCTH 00yUeHUs, pa30BBIN COCTaB M CTPYKTypa ABIKeHUi. M3ydyenue u 

COBEPIIEHCTBOBAHUE 3JIEMEHTOB KOHBKOBOTO X0/1a (00y4YeHne MaXxOBOMY BBIHOCY HOTHU U 
MOCTAaHOBKH €€ Ha OIOpYy, MOICENaHUI0 Ha OTMOPHON HOTre M OTTAJKMBAHUIO OOKOBBIM 

CKOJIB3SIIIMM YIIOPOM, YIApHOM TOCTAHOBKE MNAJIOK MU (PUHAITBHOMY YCUJIHMIO TIPU 
OTTaJKUBAHUU pykamu) U (OPMHUPOBAHKE LIEJIECOOOPA3HOTO pPHUTMA IBUTATEIBHBIX 

nefcTBUil pu nepeABIKeHNH KOHbKOBBIMM XOJaMU. 
2.3. OOy4yeHrne M COBEPIIEHCTBOBAHWE TEXHUKU TOABEMOB U CITyCKOB. «EJIOYKOID», 

«IIOJIy€JIOYKOW», JIECEHKOH, CTyHarmoluM I[maroM. TopMoOXeHue «IUIyrom» H 
«monyruryrom». CrienugpuyuHble IBUTATENbHbIE ACHCTBUS MPHU MPOXOXKAECHUU MOIBEMOB 

JBDKHBIMH XOZaMu. JIBYDKEHHsI, KOHTPOJHMPYyeMble NMPH OOy4YEHHH BBICOKOMW, CpemHei, 
HU3KON CcTOlKaM cIycKoB. CBOEBPEMEHHOE BBINPSIMIEHUE TPA€KTOPUH IIBMIXKEHUS IMPU 

0o0y4YeHNH TEeXHUKE MPEONOJIEHUs] HEpOBHOCTEH. XapaKTepHbIe ABHraTeJIbHbIE EeHCTBHS 
npu KaKIOM BHIE TOPMOXXEHHs JbbkaMu. OCOOEHHOCTH OOy4YeHHs TOPMOXKEHUS 

najkaMd H  ympaBiseMbiM nageHneM. OOydeHne TOBOpOTaM B IBW)KEHUH: 
MEepPeCTyNMaHueM, «IUIyTOM», YIOpOM, Ha MNapajuleJbHBbIX JIbDKAax. XapaKTepHbIE 

IOBUTaTEJIbHbIE NEMCTBUS MPU BBINOJHEHUU PAa3IMYHBIX MOBOPOTOB B IBMXKEHUU U HA 
MecCTe. 

2.4, TpenmpoBka HAa JUCTAHUUM C NPUMEHEHHWEM M3yYEHHBIX JBDKHBIX XOZOB. 
IIpoxoxkneHne AUCTAaHLUMU B PA3JIMYHOM TEMIIE [0 PABHMHHOM WIM IEePEeCeYEeHHOMN



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) 

Тема 1. 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.  

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». 

MecTHocTu. CunoBasi TpeHUpoBKa B moabeM. KopoTkue yckopeHHss Ha AMCTaHLMU. 
PaBHOMEpHAs1, HHTEpBabHAsA, KOHTPOJBHASI U KPyroBasi TPEHUPOBKU Ha Jibpkax. YIrpel n 

UTPOBBIE YIIPAXKHEHNUS HA JIbDKAX. 
2.5. KOHTpONBbHOE TECTUPOBAHMNE YPOBHS CIOPTUBHO-TEXHUYECKON NOATOTOBJIEHHOCTH. 

Du3KYJIbTYPHO-0310POBUTE/IbHbIE TEXHOJIOTHHU (A5 CTYAEHTOB CrelHaIbHOMN 

MeAHIMHCKOIl rpyNnbl) 

Tema 1. AxtuBanus BectuOynsapHoi PpyHKkumoHanbHOI cuctembl. OPY B Xomp0Oe u Ha mecte ¢ 

MOBOPOTAMU M BpallleHUssMU TojioBbl M TyjoBuwa. ber Bpawmasice. OPY Ha y3ko0il u 
OrpaHMYeHHON omopax. XoxabOa, Oer, NMPBDKKM IO T'MMHACTHYECKOW CKaMmeilke, IO 

HU3KOMY M BBICOKOMY T'MMHACTHYECKUX OpeBHax, xonpba ¢ moBoporamu Ha 180 u 360 
rpaaycos. 

Tema 2. OOmepa3BuBaroIine, IbIXaTeIbHBIE, PEIAKCHPYIOIIUE yIpakHEHUs, xoxbda, Oer (B 
codyeTaHuM XonbObI ¢ Oerom), rraBanue. YpaKHEHUs HA MECTE U B IBIDKEHHUH (X0ab0a, 

Oer). YrpakHeH!s] Ha KOOPIWHALMIO U PABHOBECHE. 
Tema 3. Yrpaxxuenus ¢ npeameramu (puUTOOINBI, THMHACTUYECKHE MAJIKH, MaJIbIe MsIUH). 

Tema 4. YnpaxxHeHus HA MecCTe, Jie)kKa Ha KOBPHKE, B IBIDKEHHH (X0abOa). YHpakHEeHHs Ha 
KOOpAMHALIMIO U paBHOBecue. YTpaKHEHUs CHAS U Jie)ka Ha KOBPUKE, Ha YKpeIUIeHUe 

Pa3NUYHBIX MBIMIEYHBIX TPYII, OOLIEpa3BUBAOLINE YMPAXKHEHHs B COYETAHUH C 
IBbIXaTENbHBIMU. Y IPAKHEHHS HA TPEHAKepaxX MJIs YKPEIUICHUS JIOKAIbHBIX MbIIIEYHBIX 

TPYIII, Pa3BUTHS MBIIIEYHOTO KOPCETA. 
Tema 5. Komriekcer ieueOHO (pU3UUeCKOil KyIbTypbl IO 33a00JIEBAHUSIM. 

Tema 6. KOHTpOJIBHOE TECTUPOBAHUE. 

Mopnyab AJist 0CBOO0XKAEHHBIX OT NPAKTHYECKUX 3aHATHH 
Obyuaromimecsi, OCBOOOXKIEHHbIE OT YueOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUN MO (PU3NIECKOIT 

KyJITYpe U CIOPTy, B KXKAOM CEMECTpe 3alluIIalT pedepaT Mo BBIOPAHHOW HMH TEME, 

CBSI3aHHOI C OCOOEHHOCTSIMU CBOETO 310POBBSI. 
[TpumepHbIe TeMbI pedepaTos: 

1. ®usnyeckue ynpaxHeHHs TPU Pa3IMYHBIX 3a00JI€BaHUSIX M BO3MOXKHBIE HATrPY3KH: 

- MHOIUS BBICOKOW CTETIEHH, 
- MHUOMHUS TPAaBMATHYECKasl MOCIEONEPALNOHHAS U APYTUE OTKJIOHEHUS 3pPEHHs, 

- yHOpakKHEHUs ISl MPenyNpekIeHIst MUOMUY, JIETOYHble 3a00JIeBaHNS, 
- 3a0oneBaHUs CEPIAEUHO-COCYINCTON CHCTEMBI, 

- 3a0oneBaHMs OMNOPHO-IBUTATENBHOTO armapara u ap. 
2. CocraBneHne KOMIUIEKCOB YIPaXXHEHUH C y4eTOM KOHKPETHOTO 3a00JeBaHMs IS 

3aHATHI JieueOHON (PU3KYIBTYPOU. 
3. CemeiiHOe pU3MUECKOE BOCTINTAHUE: 

- (usmyeckass KyJbTypa OepeMeHHOI JKEeHIIUHE, 
- (usmyeckoe BOCITUTAHNE JI€TEI pAaHHETO BO3PACTa; 

- ¢usudeckoe BocUTaHKe AeTei oT 1 10 3 JeT; 

- CTaJMOH B KBapTHUPE; 

- IJIaBaTh PaHbIIE, YeM XOIUTh. 

9. Texkymui KOHTPOJIb M0 JHCHUINJIHHE 

TeKYILII/IfI KOHTPOJIb MO AUCHUILIMHE MPOBOAUTCA IIYTEM KOHTPOJIA NOCEMAEMOCTH U 

dukcupyercs B popMe KOHTPOJIBHON TOUKH HE MEHee OJHOTO pa3a B CEMECTp. 
IMopsimox popmMupOBaHUsT KOMIIETEHINH, Pe3yIbTaThl O0YUYEHHs], KPUTEPUHN OLIEHUBAHUS 

U TIEPECUCHb OLECHOYHBIX CPCACTB MJisI TCEKYLIETO KOHTPOJIA II0 AWUCHUIIIIMHE IMPUBEACHBI B 

@DoHaxX OIEHOUYHBIX CPENCTB I Kypca « DJEeKTHBHbIE AMCUUIUIUHBI O (PU3NUECKOI KyJIbType 

U CTIOPTY».



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  

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  

10. ITopsinok npoBeaeHUs1 1 KPUTEPHH OLICHUBAHHS MPOMEKYTOYHOM ATTECTALIUH 

3ader BO Bcex cemecTpax oOydaromuecss mojiy4aroT 3a 100% mnocemenue y4eOHO- 
TPEHUPOBOUYHBIX 3AHSATHUI. 

IIpumeuanue: 1. Yuactue B cnopTuBHO-MaccoBbeIx MeponpuaTusx HU TI'Y. Yuactue B 

cropTuBHBIX copeBHOBaHusIX Ha IlepencrBo TI'Y 3acumreiBaeTcs Kak 
MOCEIIEeHNE 3aHATUI. 

2. OOyuaromeMycsi He MOXeT OBbITh BBICTABJIEH 3a4eT 3a O4YepemHON 
CEeMECT], €CJIM OH He CIaJl 3a4eT 3a MPEABbINY NI CEMECTP. 

IIpouenypa npoepku cPOPMHPOBAHHOCTH KOMITETEHLIUI M MOPSAOK (POPMUPOBAHHS UTOTOBOI 
OLIEHKU TI0 pe3yJIbTaTaM OCBOEHMS IUCLUIUINHBI « DJEKTUBHbIE AMCLUUIUIMHBI MO (PU3NIECKOI 

KyJIbTyP€ U CIOPTY» omnucaHbl B DOHIAX OLEHOYHBIX CPEACTB sl JAHHOTO Kypca. 

11. Y4yeOHoO-MeTOAHYECKOE O0ecrmeyeHue 

a) DJIEKTPOHHBIE y4YeOHble KypChl [0 BapHATUBHBIM MOJIYJSIM JAUCHHUILUIUHBL B 
3JIEKTPOHHOM yHUBepcurete « Moodley: 

1 xypc QKOKC O6mas pusmiaeckas nogroroska (Ivutpues B.A)* 

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

1 xypc QKOKC O6mas pusnieckas nogroroska (Yepaanuesa I'.B.)* 

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

1 xypc QKOKC O6was pusnieckas noaroroeka (Exxosa I'.C.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php 71d=29544 

OOmras ¢pusuueckas 1 kypc IKDOKC Obmas pusudeckas moaroroska (bemoycosa B.A,)* 

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

1 xypec QKOKC O6mas puznyeckas noaroroska (Mouceernko A.B.)* 

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

1 xypec QKOKC O6mas pusmieckas moaroroska (Ilaspun B.B.)* 

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

1 xypec QKOKC O6mas puzmyeckas noaroroska (Peoxos P.A)* 
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29548 

1 xypc QKOKC Aspobuxka (I'ycesa E.B.) 
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=32106 

1 xypc QKOKC Aspoduxka (3emmsaxosa 3.C.)* 
https://moodle.tsu.ru/course/view.php 71d=29549 

1 xypc QKDKC Aspoduka (Muozemuesa E.C.)* 

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

1 kypc IKDKC Aspobuxa (Yepenanosa JLLA.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php 71d=29552 

1 xypec QKOKC Aspobuka/Knaccuueckas xopeorpadus (Berraosa A E.) 
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29551 

1 xypc QK®KC ITnasanue (Koanamraukosa B.C.)* 
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29553 

ITnaBanme 
1 xypc QKOKC ITnasanue (Kononosa A.I1)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php ?1d=29554 

1 xypc QKDKC Bozneiiton (Kpynmkas O.H.)* 

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

1 xypc QKDKC Boaeiiton (Tpounxkas JIL.IT.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29556 
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Специальная 

медицинская группа 

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

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

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 (Галайчук Т.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. 

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  

BacketOon 

1 xypec QKDKC Backer6on (Muo3emuena T.A.)* 
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29557 

1 xypec QKDKC Backer6on (Ipodrimesa C.A.)* 
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29558 

durnec 

1 xypc QKOKC dutnec (I'yceBa H.JL)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29559 

1 xypc QKOKC dutnec (BritHoBa A .E.)* 
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29560 

1 xypc QKOKC dutnec (Kpynuukas O.H.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29561 

Boaubunauar 
1 kypc IKDOKC boaubunausnr ([Ipouskun A.A)* 
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29562 

Oytbon 

1 xypec QKOKC dyt60n (Imurpuecs B.A.)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29563 

1 xypec QKOKC dy1601 (Ilanosanos U.1.)* 
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29564 

JIbKHBIC TOHKH, 

JCTKAs aTJICTUKA 

1 kypc IKDKC Jlbnxubie roHKH, jerkas atneTuka (3aropoanukosa J[.M.)* 

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

CreupanpHas 

MEIAIUHCKAS TPYTIa 

1 kypc IKDOKC Creumanshas meauumHckas rpynna (Muaosemiesa T.A)* 

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

1 kypc IKOKC Creumansuas meauimackas rpymmna (Uepaaunuesa P.I7)* 

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=32109 

1 xypc QKOKC Crneunansaas meguimackas rpynmna (I'onosko I'ML.)* 
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=26718 

1 kypc IKOKC Creumansuas meguuuackas rpymmna (poosimesa C.A)* 

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

1 xypc QKOKC Crneunansaas mexuipackas rpynna (Pagaesa C.B.)* 
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29570 

1 xypc QKOKC Crneunansaas memuimackas rpynna (I'ycauenko O.B)* 

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

JleueOnas pusnueckas 

1 xypc QKOKC JleueOnas puszmueckas xymprypa (JIum M.C.)* 
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?1d=29572 

1 xypc QKDKC JleueOnas puszmieckas xymprypa (Conossena A.JL)* 

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

1 kypc IKDKC JleucOnas dusndeckas kyaprypa (lamaiuyk T.B.)* 
https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29574 

O3gopoBute;IbHAS 1 kypc IKDKC O3znoposurenbhas xoanba (podsimesa C.A.)* 

x0150a https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=29575 

OCBOOOKICHHBIC OT 

MPAKTUICCKUX 3aHATHMI 

mo ®K 

1 xypc QKOKC OcBoOOKICHHBIC OT MPAKTUUCCKUX 3aHIATUH MO (PH3MIeCKOi 
kynbType (Ianmaituyk T.B.)* 

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

6) OuleHOUHbIE MaTepUaJibl TEKYINEro KOHTPOJS M TMPOMEXKYyTOYHOH aTTecTalud IO 
OUCLUIIINHE. )KYPHAJ OLIEHOK. 

B) MeToanueckue yKazaHus 10 OPTaHU3aLIH MPAKTUYECKIX 3aHITUH. 

12. Ilepeyenn yueGHOM auTEepaTypsbl U pecypcos cetn HHTepHeT 

a) OCHOBHas JIUTepaTypa: 
- JIBurarenbHbie CIIOCOOHOCTH H (U3MUecKHue kadecTa. Pasnmessl Teopun (pusudeckoit 

KyJIBTYpBL: yueOHOe mocoOue mns Oakanaspuara u maructparypbl/I'epmanos I'H. — 2-e u3g., 
nepepab. u non. — Mocksa: M3narensctso FOpaiir, 2019. — 224 c. 

- Meroanka oOyueHust ¢usmueckoil KynbType. I'mMHacTuka 3-e W3a., MCIp. M JOIL: 
Yu4eOHoe mocodue st akagemmdeckoro 6akanaspuata/bypyxun C.@. M.:M3narensctBo FOpaiit 

-2019-173c. 
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- 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 

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. 

 URL: http://vital.lib.tsu.ru/vital/access/manager/Repository/koha:000720909 

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: пакет программ. Включает приложения: 

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/ 

– ЭБС IPRbooks – 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 

- ®dusnyeckas KyJbTypa U CIOpT B By3ax: yueOHoe nocobune/Ctpuxanos M.H.. CaBuHKOB 
B.1. Mocksa: U3znarenscTso FOpaiit, 2017. 153c. 

0) DOTMONHHUTEBHASI IUTEPATypa; 
— dusnueckas KyJbTypa M 30pOBBIH 00pa3 JKM3HM CTyAeHTa: yueOHoe rocobwe s 

CTy[AEHTOB BY30B, M3y4YalOIIUX NUCLUUIUIMHY "®usnyeckas KyjabTypa', KpoMe HamlpaBieHHUIl U 
crienuanbHOCTE B obmactu ¢usndeckoit KynbTypsl u cnopra /M. f. Bunenckwmii, A. T. 

I'opwikos. — M.: M3n-Bo I'apmapuxu , 2012. - 238 c. 
— @usnuueckast KyJbTypa: OCHOBBI 3JOPOBOTO O0pasa XHM3HH: y4eOHOe mocodme s 

CTyIGHTOB BBICHINX YYeOHBIX 3aBeleHHi, oOydaromuxcs 1o crneuuansHoctu 050720.65 
(033100) - ®usnueckas kyabtypa /0. I1. Kodsikos; mox pea. C. Ocramosa. - Poctos-Ha-JloHy . 

Wzn-Bo Penukc, 2012. - 252 c. 

— dusnyeckast KyJabTypa: yueOHoe nmocobue mis crynaentos By3os /HO. U. Escees; oTB. 3a 

BbIN. Ky3Henos B. - PocTos-Ha-/lony: M3n-8o ®@enukc, 2012. - 444 c. 
- Quznueckass KyJbTypa, 3OpaBOOXpaHeHHMe u obOpa3zoBaHme Martepuansl XIV 

MexnyHapomHOH  HAy4YHO-TIPAKTHYecKoil  KoH(pepeHuun, mnocBsmenHoii mnamsatu B.C. 
IMupycckoro u robmnero daxynprera ¢pusndeckoil kyaprypsl HU TI'Y, r. Tomck, 19 HOAOps 

2020 r. M-Bo cniopta Poc. @en., [en. mo mMosonexHoii nojutrke, Gus. KyJbType, crnopty Tom. 

00:1., Har. uccnen. Tom. roc. yH-T, @ak. pus. kynerypsr; nox pea. E. FO. [IpsikoBO¥; pen. KOuI.: 
MIunexo B. I'. [u mp.] - Tomck: STT, 2020. 
URL.: http://vital lib.tsu.ru/vital/access/manager/Repository/koha:000720909 

B) pecypchl cetn IHTEpHET: 
- Kypnan «Teopust u nmpakTuka GU3NIECKOil Ky IbTypbI», https://www.teoriya.ru 

- OduuuanepHbIi caliT odmepoccuiickoro asmxenus «I'otoB k Tpyay u odopone» (I'TO) 

https://www.gto.ru/ 
- OTkpoIThIil OHNAMH Kypc «®Pusmdeckas KynbTypa» Ha tmatgopme «OTKpbITOE 

obpazosanuey» (CIIOITY) - https://openedu.ru/course/spbstu/PHYSCUL/ 
- OTkpoIThIil OHNAMH Kkypc «®Pusmdeckas KynbTypa» Ha matgopme «OTKpbITOE 

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

13. IlepeyeHb HH(OPMALIHOHHBIX PECypPCOB 

a) JTUIEH3UOHHOE U CBOOOHO pacIpOCTPaHsIeMOe MPOrpaMMHOe OOeCTieHeHHe: 
— Microsoft Office Standart 2013 Russian: maket mporpamm. Bkitoyaer mpuioXeHWUs: 

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); 

— nyOnmuHO nocTymHbIe oOnauHbie TexHonoruu (Google Docs, SAHnexc Auck u T.11.). 

0) nHpOpPMALIMOHHBIE CIIPABOYHBIE CUCTEMBI: 
— DNeKTPOHHbIN KaTajor Hayunoit oubnmorexu Ty — 

http://chamo.lib.tsu.ru/search/query?locale=ru&theme=system 
— DNeKTpOHHas oudnuorexa (peno3uropwuii) Ty — 

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

— OBC Jlausb — http://e.lanbook.com/ 

— 9bC KoncynbranT crynenra — http://www.studentlibrary.ru/ 

— ObpazoBarenbHas mardopma FOpaiit — https://urait.ru/ 
—9BbC ZNANIUM.com — https://znanium.com/ 

— OBC IPRbooks — http://www.iprbookshop.ru/ 

14. MaTepuanbHO-TeXHHYECKOe o0ecrevyeHue 

MHuoronpo¢uibHblii ciopTuBHbIN KoMIuieke ([om crnopra TI'Y), xoTopseiii BKIItOYaeT: 
OoNBLION WTPOBOI 3aJ, 5 3aJ0B IIEHNHMHra U a3poOUKH, 2 TPEHAKEPHBIX 3aia, 25-MeTPOBBIN 

TuIaBaTeNbHbI OacceitH Ha 5 mopoxkek. CtagnoH - 400-merpoBast GeroBasi JOPOXKKa, sSiMa JJIst 
NPBDKKOB B JUIMHY; TUIOIIA/IKA C TYPHUKAMU U MIBEICKOW cTeHKoi. bospmoe ¢pyTdonsHOE mone

https://www.teoriya.ru/
https://www.gto.ru/
https://openedu.ru/course/spbstu/PHYSCUL/
https://openedu.ru/course/urfu/PhysCult/
http://chamo.lib.tsu.ru/search/query?locale=ru&theme=system
http://vital.lib.tsu.ru/vital/access/manager/Index
http://e.lanbook.com/
http://www.studentlibrary.ru/
https://urait.ru/
https://znanium.com/
http://www.iprbookshop.ru/


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 

 

C TPaBSIHBIM MOKPHITHEM U 2 3aNaCHBIX (PyTOOIBHBIX NOJIS. JIBe JbbKHBbIE 6a3bl. CITIOPTHUBHBIHN 32 
C TUMHACTUYECKMM U HUTPOBBIM O0OpyHoBaHMeM B ydeOHOM kopmyce Ne 6. CrnopTuBHO- 

TPEeHaXXepPHBIH KOMIUIEKC «ATieT» (3 CHOPTUBHBIX 3aja) OCHALICHHbIH O00OpYIOBaHUEM IS 
3aHATUN  aTJETUYECKON TMMHACTUKOW M TsDKeJnol  atnerukoi. «Tpoma 310pOBbs», 

pacrnojoxeHHas B boraHndeckoM cagy U Y HUBEPCUTETCKON poLIe. . 
[Tomemenust asi CAaMOCTOSTENIHON Pa0OThI, OCHAIIEHHbIE KOMITBIOTEPHON TEXHUKOU U 

IOCTYTIOM K ceTu MHTepHeT, B 3JIEKTPOHHYIO HMH(POPMALMOHHO-00pa30BaTEIbHYIO CpPeny U K 
MH(POPMALMOHHBIM CIIPABOYHBIM CHCTEMAM. 

15. Nudopmanus o paspadoTunkax 

I'ycesa Haramma JleonnaosHa K. IeJ. HAyK HoueHT kadeaps ¢duznueckoi 

KyIbTyphl U criopra POK 

3emisixosa 3051 CepreeBra Cr. MPEIoaaBaTeIb kadeapsr 
¢$uznueckoit KympTypsl U ciopta @OK


