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Введение 

Форма организации процесса физического воспитания должна 

обеспечивать как можно большие возможности для освоения каждым 

учащимся ценностей физической культуры и спорта в соответствии с 

индивидуальными задатками, способностями, личностными установками, 

потребностями, притязаниями и интересами, уровнем физического развития 

и подготовленности. 

Практические занятия являются основой обучения студентов.  

Формирование необходимых знаний, умений и навыков, определяются 

целью и задачами, достижение которых, необходимо учащимся при 

осуществлении ими будущей профессиональной деятельности. 

Целью практических занятий является формирование физической 

культуры личности и способности направленного использования 

разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма для 

сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и 

самоподготовки к будущей профессиональной деятельности. 

 Основными задачами изучения дисциплины являются: 

- понимание социальной роли физической культуры в развитии личности и 

подготовке ее к профессиональной деятельности; 

- знание научно-биологических и практических основ физической культуры 

и здорового образа жизни; 

- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической 

культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое 

самосовершенствование и самовоспитание, потребности в регулярных 

занятиях физическими упражнениями и спортом; 

- овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих 

сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и 

совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств 

личности, самоопределение в физической культуре; 

- обеспечение общей и профессионально-прикладной физической 

подготовленности, определяющей психофизическую готовность студента к 

будущей профессии; 

- приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной 

деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей. 

Обучающиеся должны знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека, о путях использования физкультурно-

спортивной деятельности для укрепления здоровья, достижения жизненных и 

профессиональных целей; 

- об особенностях двигательного режима и других условий работы; 

- о порядке организации оздоровительной, физкультурной и спортивной 

работы; 
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- об основах методики самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

- о влиянии оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и 

вредных привычек; 

- способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности;  

- правила и способы планирования индивидуальных занятий различной 

целевой направленности. 

-  основы контроля за состоянием здоровья. 

уметь: 

-  выполнять индивидуально подобные комплексы оздоровительной и 

адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и 

аэробной гимнастики, комплексы упражнения атлетической гимнастики; 

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с 

использованием разнообразных способов передвижения;  

- использовать средства и методы развития значимых физических и 

психофизических качеств; 

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 

физической культурой. 

- работать в команде, толерантно воспринимая социальные и культурные 

различия; 

- использовать методы и средства физической культуры. 

владеть: 

- навыками повышения работоспособности, сохранения и укрепления 

здоровья; 

- методами формирования в процессе активной творческой деятельности 

здорового образа жизни; 

- способностью к самоорганизации и самообразованию; 

- приемами защиты и самообороны, страховки и самостраховки;  

- навыками выполнения на положительную оценку контрольных 

упражнений рабочей программы по физической культуре; 

- навыками самостоятельного поддержания средствами физической 

культуры и спорта необходимого физического уровня для эффективного 

решения задач в профессиональной деятельности и по укреплению здоровья. 

 

1. Объем дисциплины и виды учебной работы 
Общая трудоемкость (объем) дисциплины составляет 234 часа.  

 

Таблица 1 Объем дисциплины  
 

Вид учебной работы Объем часов 
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Объем учебной дисциплины 234 

в том числе: 

Работа обучающихся во взаимодействии с преподава-

телем 
170 

в том числе: 

лекции 117 

лабораторные занятия 
не предусмотре-

ны 

практические занятия 
не предусмотре-

но 

курсовое проектирование (курсовая работа) 
не предусмотре-

но 

Самостоятельная работа обучающихся 117 

Консультации - 

Промежуточная аттестация:  

Зачѐт                                                                                                           

Зачѐт с оценкой (дифференцированный)                                              2                         

 

2. Содержание дисциплины 

 

 

10 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как социальное явление. Истоки 

возникновения культуры как социального явления, характеристика 

основных направлений еѐ развития (индивидуальная, национальная, 

мировая). Культура как способ развития человека, еѐ связь с 

условиями жизни и деятельности. Физическая культура как явление 

культуры, связанное с преобразованием физической природы 

человека  

Характеристика системной организации физической культуры в 

современном обществе, основные направления еѐ развития и формы 

организации (оздоровительная, прикладно-ориентированная, 

соревновательно-достиженческая)  

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к 

труду и обороне» (ГТО) как основа прикладно-ориентированной 

физической культуры; история и развитие комплекса ГТО в СССР и РФ. 

Характеристика структурной организации комплекса ГТО в современном 

обществе, нормативные требования пятой ступени для учащихся 16—17 

лет  

Законодательные основы развития физической культуры в 

Российской Федерации. Извлечения из статей, касающихся соблюдения 
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прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой и 

спортом: Федеральный Закон РФ «О физической культуре и спорте в 

РФ»; Федеральный Закон РФ «Об образовании в РФ».  

Физическая культура как средство укрепления здоровья человека. 

Здоровье как базовая ценность человека и общества Характеристика 

основных компонентов здоровья, их связь с занятиями физической культурой 

Общие представления об истории и развитии популярных систем 

оздоровительной физической культуры, их целевая ориентация и 

предметное содержание  

Способы самостоятельной двигательной деятельности 

Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях актив-

ного отдыха и досуга. Общее представление о видах и формах деятель-

ности в структурной организации образа жизни современного человека 

(профессиональная, бытовая и досуговая). Основные типы и виды актив-

ного отдыха, их целевое предназначение и содержательное наполнение.  

Кондиционная тренировка как системная организация 

комплексных и целевых занятий оздоровительной физической 

культурой; особенности планирования физических нагрузок и 

содержательного наполнения. 

Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для 

организации самостоятельных занятий оздоровительной физической 

культурой. Контроль текущего состояния организма с помощью пробы 

Руфье, характеристика способов применения и критериев оценивания. 

Оперативный контроль в системе самостоятельных занятий 

кондиционной тренировкой, цель и задачи контроля, способы 

организации и проведения измерительных процедур.  

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения 

оздоровительной гимнастики как средство профилактики нарушения 

осанки и органов зрения; предупреждения перенапряжения мышц 

опорно-двигательного аппарата при длительной работе за компьютером.  

Атлетическая и аэробная гимнастика как современные 

оздоровительные системы физической культуры: цель, задачи, формы 

организации. Способы индивидуализации содержания и физических 

нагрузок при планировании системной организации занятий 

кондиционной тренировкой.  

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль 

«Спортивные игры». 

Футбол. Техники игровых действий: вбрасывание мяча с 

лицевой линии, выполнение углового и штрафного ударов в 

изменяющихся игровых ситуациях. Закрепление правил игры в 

условиях игровой и учебной деятельности.  

Баскетбол. Техника выполнения игровых действий: вбрасывание 

мяча с лицевой линии; способы овладения мячом при «спорном мяче»; 
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выполнение штрафных бросков. Выполнение правил 3—8—24 секунды в 

условиях игровой деятельности. Закрепление правил игры в условиях 

игровой и учебной деятельности.  

Волейбол. Техника выполнения игровых действий: «постановка 

блока»; атакующий удар (с места и в движении). Тактические действия в 

защите и нападении. Закрепление правил игры в условиях игровой и 

учебной деятельности. 

 Прикладно-ориентированная двигательная деятельность. Мо-

дуль «Плавательная подготовка». Спортивные и прикладные упраж-

нения в плавании: брасс на спине; плавание на боку; прыжки в воду 

вниз ногами.  

Модуль «Спортивная и физическая подготовка».  Техническая 

и специальная физическая подготовка по избранному виду спорта; 

выполнение соревновательных действий в стандартных и 

вариативных условиях.  Физическая подготовка к выполнению 

нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой 

физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем 

физической культуры; национальных видов спорта, культурно-

этнических игр.  

11 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Здоровый образ жизни современного человека. Роль и значение 

адаптации организма в организации и планировании мероприятий 

здорового образа жизни; характеристика основных этапов адаптации. 

Основные компоненты здорового образа жизни и их влияние на 

здоровье современного человека.  

Рациональная организация труда как фактор сохранения и 

укрепления здоровья. Оптимизация работоспособности в режиме 

трудовой деятельности. Влияние занятий физической культурой на 

профилактику и искоренение вредных привычек. Личная гигиена, 

закаливание организма и банные процедуры как компоненты здорового 

образа жизни.  

Понятие «профессионально-ориентированная физическая 

культура», цель и задачи, содержательное наполнение. Оздоровительная 

физическая культура в режиме учебной и профессиональной 

деятельности. Определение индивидуального расхода энергии в процессе 

занятий оздоровительной физической культурой.  

Взаимосвязь состояния здоровья с продолжительностью жизни 

человека. Роль и значение занятий физической культурой в укреплении и 

сохранении здоровья в разных возрастных периодах. 

Профилактика травматизма и оказание перовой по мощи во 

время занятий физической культурой. Причины возникновения травм и 

способы их предупреждения; правила профилактики травм во время са-

мостоятельных занятий оздоровительной физической культурой.  
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Способы и приѐмы оказания первой помощи при ушибах 

разных частей тела и сотрясении мозга; переломах, вывихах и 

ранениях; обморожении; солнечном и тепловом ударах.  

Способы самостоятельной двигательной деятельности 

Современные оздоровительные методы и процедуры в режиме 

здорового образа жизни. Релаксация как метод восстановления после 

психического и физического напряжения; характеристика основных 

методов, приѐмов и процедур, правила их проведения (методика Э 

Джекобсона; аутогенная тренировка И Шульца; дыхательная гимна-

стика А Н Стрельниковой; синхрогимнастика по методу «Ключ»).  

Массаж как средство оздоровительной физической культуры, 

правила организации и проведения процедур массажа. Основные приѐмы 

самомассажа, их воздействие на организм человека.  

Банные процедуры, их назначение и правила проведения, 

основные способы парения.  

Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных тре-

бований комплекса ГТО. Структурная организация самостоятельной 

подготовки к выполнению требований комплекса ГТО; способы опреде-

ления направленности еѐ тренировочных занятий в годичном цикле. Тех-

ника выполнения обязательных и дополнительных тестовых упражнений, 

способы их освоения и оценивания  

Самостоятельная физическая подготовка и особенности 

планирования еѐ направленности по тренировочным циклам; правила 

контроля и индивидуализации содержания физической нагрузки.  

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения для 

профилактики острых респираторных заболеваний; целлюлита; снижения 

массы тела Стретчинг и шейпинг как современные оздоровительные системы 

физической культуры: цель, задачи, формы организации. Способы 

индивидуализации содержания и физических нагрузок при планировании 

системной организации занятий кондиционной тренировкой.  

Спортивно-оздоровительная    деятельность.    Модуль 

«Спортивные игры». 

Футбол.   Повторение правил игры в футбол, соблюдение их в 

процессе игровой деятельности Совершенствование основных 

технических приѐмов и тактических действий в условиях учебной и 

игровой деятельности.  

Баскетбол. Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их 

в процессе игровой деятельности.  Совершенствование основных 

технических приѐмов и тактических действий в условиях учебной и 

игровой деятельности  

Волейбол. Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в 

процессе игровой деятельности. Совершенствование основных 
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технических приѐмов и тактических действий в условиях учебной и 

игровой деятельности.  

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность. 

Модуль «Атлетические единоборства». Атлетические единоборства в 

системе профессионально-ориентированной двигательной деятельно-

сти: еѐ цели и задачи, формы организации тренировочных занятий. 

Основные технические приѐмы атлетических единоборств и способы 

их самостоятельного разучивания (самостраховка, стойки, захваты, 

броски).  

Модуль «Спортивная и физическая подготовка».  Техническая 

и специальная физическая подготовка по избранному виду спорта; 

выполнение соревновательных действий в стандартных и вариативных 

условиях. Физическая подготовка к выполнению нормативов 

комплекса ГТО с использованием средств базовой физической 

подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической 

культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр.  

Программа вариативного модуля «Базовая физическая подготовка» 

Общая физическая подготовка. Развитие силовых 

способностей. Комплексы общеразвивающих и локально 

воздействующих упражнений, отягощѐнных весом собственного тела и с 

использованием дополнительных средств (гантелей, эспандера, набивных 

мячей, штанги и т п ). Комплексы упражнений на тренажѐрных 

устройствах. Упражнения на гимнастических снарядах (брусьях, 

перекладинах, гимнастической стенке и т п ). Броски набивного мяча 

двумя и одной рукой из положений стоя и сидя (вверх, вперѐд, назад, в 

стороны, снизу и сбоку, от груди, из-за головы). Прыжковые упражнения 

с дополнительным отягощением (напрыгивание и спрыгивание, прыжки 

через скакалку, многоскоки, прыжки через препятствия и т п ). Бег с 

дополнительным отягощением (в горку и с горки, на короткие 

дистанции, эстафеты). Передвижения в висе и упоре на руках Лазанье (по 

канату, по гимнастической стенке с дополнительным отягощением). 

Переноска непредельных тяжестей (сверстников способом на спине). 

Подвижные игры с силовой направленностью (импровизированный 

баскетбол с набивным мячом и т.п.).  

Развитие скоростных способностей. Бег на месте в 

максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без упора). 

Челночный бег. Бег по разметке с максимальным темпом. Повторный бег 

с максимальной скоростью и максимальной частотой шагов (10—15 м). 

Бег с ускорениями из разных исходных положений. Бег с максимальной 

скоростью и собиранием малых предметов, лежащих на полу и на разной 

высоте. Стартовые ускорения по дифференцированному сигналу. 

Метание малых мячей по движущимся мишеням (катящейся, 

раскачивающейся, летящей). Ловля теннисного мяча после отскока от 

пола, стены (правой и левой рукой). Передача теннисного мяча в парах 
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правой (левой) рукой и попеременно. Ведение теннисного мяча ногами с 

ускорением по прямой, по кругу, вокруг стоек. Прыжки через скакалку 

на месте и в движении с максимальной частотой прыжков. Преодоление 

полосы препятствий, включающей в себя прыжки на разную высоту и 

длину, по разметке; бег с максимальной скоростью в разных 

направлениях и с преодолением опор различной высоты и ширины; 

повороты; обегание различных предметов (легкоатлетических стоек, 

мячей, лежащих на полу или подвешенных на высоте). Эстафеты и 

подвижные игры со скоростной направленностью. Технические действия 

из базовых видов спорта, выполняемые с максимальной скоростью 

движений.  

Развитие выносливости. Равномерный бег и передвижение на 

лыжах в режимах умеренной и большой интенсивности. Повторный 

бег и передвижение на лыжах в режимах максимальной и 

субмаксимальной интенсивности. Кроссовый бег и марш-бросок на 

лыжах.  

Развитие координации движений. Жонглирование большими 

(волейбольными) и малыми (теннисными) мячами. Жонглирование 

гимнастической палкой. Жонглирование волейбольным мячом головой. 

Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и 

двигающуюся). Передвижения по возвышенной и наклонной, 

ограниченной по ширине опоре (без предмета и с предметом на голове). 

Упражнения в статическом равновесии. Упражнения в воспроизведении 

пространственной точности движений руками, ногами, туловищем 

Упражнение на точность дифференцирования мышечных усилий. 

Подвижные и спортивные игры. Развитие гибкости. Комплексы 

общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), выполняемых с 

большой амплитудой движений. Упражнения на растяжение и 

расслабление мышц. Специальные упражнения для развития 

подвижности суставов (полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической 

палки).  

Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжет-

но-образные и обрядовые игры. Технические действия национальных 

видов спорта.  

Специальная физическая подготовка. Модуль «Гимнастика». 

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперѐд, назад, в стороны 

с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги 

в стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной 

скакалкой) для развития подвижности плечевого сустава (выкруты). 

Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой 

для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов для 

развития подвижности позвоночного столба. Комплексы активных и 

пассивных упражнений с большой амплитудой движений. Упражнения 

для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост).  
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Развитие координации движений. Прохождение усложнѐнной 

полосы препятствий, включающей быстрые кувырки (вперѐд, назад), 

кувырки по наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком 

с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски 

теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и неподвижную 

мишень, с места и с разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, 

подвешенных на разной высоте, с места и с разбега. Разнообразные 

прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением. 

Прыжки на точность отталкивания и приземления.  

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и 

отжимание в упоре. Передвижения в висе и упоре на руках на 

перекладине (мальчики); подтягивание в висе стоя (лѐжа) на низкой 

перекладине (девочки); отжимания в упоре лѐжа с изменяющейся 

высотой опоры для рук и ног; отжимание в упоре на низких брусьях; 

поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; 

из положения лѐжа на гимнастическом козле (ноги зафиксированы) 

сгибание туловища с различной амплитудой движений (на животе и на 

спине); комплексы упражнений с гантелями с индивидуально 

подобранной массой (движения руками, повороты на месте, наклоны, 

под- скоки со взмахом рук); метание набивного мяча из различных 

исходных положений; комплексы упражнений избирательного 

воздействия на отдельные мышечные группы (с увеличивающимся 

темпом движений без потери качества выполнения); элементы 

атлетической гимнастики (по типу «подкачки»); приседания на одной 

ноге «пистолетом» (с опорой на руку для сохранения равновесия).  

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными 

отягощениями, выполняемые в режиме умеренной интенсивности в 

сочетании с напряжением мышц и фиксацией положений тела. 

Повторное выполнение гимнастических упражнений с 

уменьшающимся интервалом отдыха (по типу «круговой 

тренировки»). Комплексы упражнений с отягощением, выполняемые 

в режиме непрерывного и интервального методов.  

Модуль «Лёгкая атлетика» 

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в 

режиме повторно-интервального метода. Бег по пересечѐнной 

местности (кроссовый бег). Гладкий бег с равномерной скоростью в 

разных зонах интенсивности. Повторный бег с препятствиями в 

максимальном темпе. Равномерный повторный бег с финальным 

ускорением (на разные дистанции). Равномерный бег с 

дополнительным отягощением в режиме «до отказа».  

Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые 

упражнения с дополнительным отягощением. Прыжки вверх с 

доставанием подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, 

с продвижением в разные стороны).    Запрыгивание с последующим 
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спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу ударной тренировки. 

Прыжки в высоту с продвижением и изменением направлений, 

поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и поочерѐдно. Бег с 

препятствиями. Бег в горку с дополнительным отягощением и без него. 

Комплексы упражнений с набивными мячами. Упражнения с локальным 

отягощением на мышечные группы.  Комплексы силовых упражнений по 

методу круговой тренировки.  

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с 

максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры. 

Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на короткие 

дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со 

старта).  Бег с максимальной скоростью «с ходу». Прыжки через 

скакалку в максимальном темпе. Ускорение, переходящее в 

многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с ускорением. 

Подвижные и спортивные игры, эстафеты.  

Развитие координации движений. Специализированные 

комплексы упражнений на развитие координации (разрабатываются 

на основе учебного материала модулей «Гимнастика» и «Спортивные 

игры»).  

Модуль «Зимние виды спорта» 

Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной 

скоростью в режимах умеренной, большой и субмаксимальной 

интенсивности; с соревновательной скоростью.  

Развитие силовых способностей.  Передвижение на лыжах по 

отлогому склону с дополнительным отягощением. Скоростной подъѐм 

ступающим и скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «ѐлочкой». 

Упражнения в «транспортировке».  

Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на 

лыжах; проезд через «ворота» и преодоление небольших трамплинов.  

Модуль «Спортивные игры» 

Баскетбол. Развитие     скоростных     способностей.  Ходьба и 

бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными 

остановками и выполнением различных заданий (например, прыжки 

вверх, назад, вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением 

направления движения.     Бег с максимальной частотой (темпом) шагов с 

опорой на руки и без опоры. Выпрыгивание вверх с доставанием 

ориентиров левой (правой) рукой. Челночный бег (чередование 

прохождения заданных отрезков дистанции лицом и спиной вперѐд). Бег 

с максимальной скоростью с предварительным выполнением 

многоскоков. Передвижения с ускорениями и максимальной скоростью 

приставными шагами левым и правым боком.  Ведение баскетбольного 

мяча с ускорением и максимальной скоростью. Прыжки вверх на обеих 

ногах и на одной ноге с места и с разбега. Прыжки с поворотами на 

точность приземления. Передача мяча двумя руками от груди в 
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максимальном темпе при встречном беге в колоннах.  Кувырки вперѐд, 

назад, боком с последующим рывком на 3—5 м. Подвижные и 

спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с 

дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Ходьба и 

прыжки в глубоком приседе. Прыжки на одной ноге и обеих ногах с 

продвижением вперѐд, по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180° 

и 360°.   Прыжки через скакалку в максимальном темпе на месте и с 

передвижением (с дополни- тельным отягощением и без него). 

Напрыгивание и спрыгивание с последующим ускорением. Многоскоки с 

последующим ускорением и ускорение с последующим выполнением 

многоскоков. Броски набивного мяча из различных исходных положений, 

с различной траекторией полѐта одной рукой и обеими руками, стоя, 

сидя, в полуприседе.  

Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной 

скоростью, с уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег по 

методу непрерывно-интервального упражнения. Гладкий бег в режиме 

большой и умеренной интенсивности. Игра в баскетбол с 

увеличивающимся объѐмом времени игры.  

Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча 

по неподвижной и подвижной мишени. Акробатические упражнения 

(двойные и тройные кувырки вперѐд и назад). Бег с «тенью» 

(повторение движений партнѐра). Бег по гимнастической скамейке, по 

гимнастическому бревну разной высоты. Прыжки по разметкам с 

изменяющейся амплитудой движений. Броски малого мяча в стену 

одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей (обеими 

руками и одной рукой) после отскока от стены (от пола). Ведение 

мяча с изменяющейся по команде скоростью и направлением 

передвижения.  

Футбол Развитие скоростных способностей. Старты из 

различных положений с последующим ускорением. Бег с 

максимальной скоростью по прямой, с остановками (по свистку,  

хлопку, заданному сигналу), с ускорениями, «рывками», изменением 

направления передвижения. Бег в максимальном темпе. Бег и ходьба 

спиной вперѐд с изменением темпа и направления движения (по 

прямой, по кругу, «змейкой»). Бег с максимальной скоростью с 

поворотами на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном 

темпе. Прыжки по разметке на правой (левой) ноге, между стоек, 

спиной вперѐд. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с 

продвижением вперѐд. Удары по мячу в стенку в максимальном 

темпе. Ведение мяча с остановками и ускорениями, «дриблинг» мяча 

с изменением направления движения. Кувырки вперѐд, назад, боком с 

последующим рывком. Подвижные и спортивные игры, эстафеты.  



16 
 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с 

дополнительным отягощением на основные мышечные группы. 

Многоскоки через препятствия.  Спрыгивание с возвышенной опоры с 

последующим ускорением, прыжком в длину и в высоту. Прыжки на 

обеих ногах с дополнительным отягощением (вперѐд, назад, в приседе, с 

продвижением вперѐд). 

Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные 

дистанции. Повторные ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха. 

Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью и 

уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в режиме непрерыв-

но-интервального метода. Передвижение на лыжах в режиме большой и 

умеренной интенсивности. 
 

3 Перечень учебно-методического обеспечения для изучения 

 дисциплины  

Студенты могут при изучении отдельных тем и вопросов дисциплин 

пользоваться учебно-наглядными пособиями, учебным оборудованием и 

методическими разработками кафедры в рабочее время, установленное 

Правилами внутреннего распорядка работников. 

Учебно-методическое обеспечение обучающихся по данной 

дисциплине организуется: 

библиотекой университета: 

 библиотечный фонд укомплектован учебной, методической, 

научной, 

периодической, справочной и художественной литературой в соответствии с 

УП 

и данной РПД; 

 имеется доступ к основным информационным образовательным 

ресурсам, информационной базе данных, в том числе библиографической, 

возможность выхода в Интернет. 

кафедрой: 

 путем обеспечения доступности всего необходимого учебно-

методического и справочного материала; 

 путем предоставления сведений о наличии учебно-методической 

литературы, современных программных средств. 

 путем разработки: 

– методических рекомендаций, пособий по организации практических 

занятий. 

типографией университета: 

– помощь авторам в подготовке и издании научной, учебной и 

методической литературы; 

–удовлетворение потребности в тиражировании научной, учебной и 

методической литературы. 
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4 Типовые контрольные задания или иные материалы, 

необходимые для оценки знаний, умений и навыков  

 

Промежуточная аттестация проводится в форме зачета. Зачет проводит-

ся в форме тестирования (сдача нормативов, представленных в таблицах по 

разделам подготовки). 

Типовые задания для промежуточной аттестации 

 

 

№ 

 

 

Тесты 

Оценка в очках 

Женщины Мужчины 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

1.  Количество бросков за 15 сек 8 7 6 5 4 12 11 10 9 8 

2.  Количество ударов рукой за 15 

сек. (кол-во раз) 

30 27 25 22 20 35 33 30 27 25 

3.  Количество ударов ногой за 15 

сек. (кол-во раз) 

25 22 20 17 12 30 28 25 22 20 

4.  Метание медицинбола (девуш-

ки – 3 кг, юноши – 5 кг) при 

выполнении прямого удара: 

- левой рукой (м) 

- правой рукой (м) 

 

 

 

 

10 

15 

 

 

 

 

9 

14 

 

 

 

 

8 

13 

 

 

 

 

7 

12 

 

 

 

 

6 

11 

 

 

 

 

10 

15 

 

 

 

 

9 

14 

 

 

 

 

8 

13 

 

 

 

 

7 

12 

 

 

 

 

6 

11 

5.  Бросание медицинбола (девуш-

ки – 3 кг, юноши – 5 кг) снизу 

из под ног (м) 

10 9 8 7 6 10 9 8 7 6 

6.  Перевороты на мосту с забега-

нием за 10 сек. (кол-во раз) 

7 6 5 4 3 9 8 7 6 5 

7.  Бег 100 м (сек) 15,7 16,0 17,0 17,9 18,7 13,2 13,8 14,0 14,3 14,6 

8.  Челночный бег 4х20 м (с)  

или 
челночный бег 10х10 м (с) 

22.0 

 

28,0 

22.5 

 

30.0 

23.0 

 

32.0 

23.5 

 

34.0 

24.0 

 

36.0 

16,0 

 

24.5 

16,3 

 

25.00 

16,6 

 

25.50 

16,9 

 

26.00 

17.2 

 

26.5 

9.  Прыжки в длину с места (см) 190 180 168 160 150 250 240 230 220 210 

10.  Плавание 50 м (мин,сек) 54.0 1.03 1.14 1.24 б/вр 40.00 44.00 48,00 57.00 б/вр 

11.  Бег: 2000 м (мин., сек.) 

3000 м (мин., сек.)  

10.15 10.50 11.15 11.50 12.15  

12.0 

 

12.35 

 

13.10 

 

13.50 

 

14.0 

12.  Подтягивание в висе лежа (пере-

кладина на высоте 90 см) 

20 16 10 6 4      

13.  Бег на лыжах: 3 км (мин,сек) 

5 км (мин., сек) 

18.0 18.3 19.3 20.0 21.0  

23.5 

 

25.0 

 

26.25 

 

27.45 

 

28.3 

14.  Подтягивание на перекладине 

(кол-во раз) 

     15 12 9 7 5 

15.  Сгибание и разгибание рук в упоре 

на брусьях (кол-во раз) 

     15 12 9 7 5 

16.  В висе поднимание ног до касания 

перекладины (кол-во раз) 

     10 7 5 3 2 

17.  Силовое комплексное упражнение 

(кол-во циклов) 

     5 4 3 2 1 

18.  Силовое упражнение 

(кол-во раз) 

35 30 25 20 15 35 30 25 20 15 
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19.  Профессионально-прикладная и 

спортивно-техническая подго-

товка 

Тесты, связанные с качеством и количеством выполняемых 

технических действий по виду спорта. 

 

Силовое упражнение для женщин. Упражнение выполняется в 

течение 1 минуты: 

- первые 30 секунд - из положения лежа на спине, руки вдоль корпуса, 

сделать максимальное количество наклонов вперед до касания носков ног 

руками (допускается незначительное сгибание ног, при возвращении в 

исходное положение необходимо касание пола лопатками), затем, без паузы 

для отдыха,  

- следующие 30 секунд - повернуться в упор лежа и выполнить максимальное 

количество сгибаний и разгибаний рук (туловище прямое, руки сгибать до 

касания грудью пола). 

 

Силовое комплексное упражнение для мужчин: 

- отжаться на руках (касаться грудью пола) 10 раз в упоре лежа; 

- из упора лежа 10 раз принять положение упор присев (колени между рук), 

- лечь на спину, руки на пояс, 10 раз принять положение сидя; 

- из полуприседа произвести 10 выпрыгиваний вверх, полностью выпрямляя 

ноги, руки за головой (при полуприседе бедра должны быть параллельно по-

лу).  

 Повторить циклы указанных упражнений без пауз на количество раз. 

 

5 Методические материалы, определяющие процедуры оцени-

вания знаний, умений и навыков  

Процедуры оценивания знаний, умений, навыков и (или) опыта 

деятельности, характеризующих этапы формирования компетенций, 

регулируются следующими нормативными актами университета: 

- Положение П 02.016–2018 «О балльно-рейтинговой системе оценки 

качества освоения образовательных программ»; 

- методические указания, используемые в образовательном процессе, 

указанные в списке литературы. 

Задания для контрольной проверки физической подготовленности 

студентов  

В каждом семестре выполняется 3-5 тестов, включая 3 обязательных 

теста в каждом втором полугодии. Оценка выполнения тестов общей 

физической и спортивно технической подготовки определяется по среднему 

количеству очков набранных во всех тестах при условии выполнения 

каждого теста не менее чем на одно очко (см. табл.6). 
Таблица 6 Оценка тестов  

Оценка тестов общей физической, спортивно-

технической и профессионально-прикладной подго-

товленности 

Удовле-

твори-

тельно 

Хорошо Отлично 

Средняя оценка тестов в очках 2,0 3,0 3,5 
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Тесты для проверки назначаются по разным физическим качествам: 

сила, ловкость, быстрота, выносливость и профессионально-прикладная 

подготовка. 

Ежемесячно (4 раза в семестр) формируется оценка работы студента за 

истекший период работы (проставляется контрольная точка): максимальное 

количество баллов – 16 из них: за посещаемость – 4 балла (0,5 балла за 

каждое посещение занятия) успеваемость (сдача тестов) -  12 баллов. В конце 

семестра баллы суммируются. Для допуска к сдаче промежуточной 

аттестации студент обязан набрать не менее 24 баллов (без учета баллов за 

посещаемость и премиальных баллов) при условии выполнения рабочей 

программы дисциплины в требуемом объеме. Для  зачета необходимо 

набрать 50 и более баллов. 

Для текущего контроля по дисциплине в рамках действующей в 

университете балльно-рейтинговой системы применяется следующий 

порядок начисления баллов. 

Таблица 7 - Порядок начисления баллов в рамках БРС 
Форма контроля Минимальный балл Максимальный балл 

балл примечание балл примечание 

Сдача контрольных нормативов 

(контрольная точка №1) 

6 Пороговый уровень фи-

зической подготовки 

12 Высокий уровень 

физической под-

готовки 

Сдача контрольных нормативов 

(контрольная точка №2) 

6 Пороговый уровень фи-

зической подготовки 

12 Высокий уровень 

физической под-

готовки 

Сдача контрольных нормативов 

(контрольная точка №3) 

6 Пороговый уровень фи-

зической подготовки 

12 Высокий уровень 

физической под-

готовки 

Сдача контрольных нормативов 

(контрольная точка №4) 

6 Пороговый уровень фи-

зической подготовки 

12 Высокий уровень 

физической под-

готовки 

Итого 24  48  

Посещаемость 0  16  

Экзамен (зачет) 0  36  

ИТОГО 24  100  

 

 


