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1. О Б Щ А Я  Х А Р А К Т Е Р И С Т И К А  Р А Б О Ч Е Й  П Р О Г Р А М М Ы  

У Ч Е Б Н О Й  Д И С Ц И П Л И Н Ы  «С Г Ц .04  Ф И З И Ч Е С К А Я  К У Л Ь Т У Р А »

1.1 . М е с т о  д и с ц и п л и н ы  в  с т р у к т у р е  о с н о в н о й  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы :

У ч е б н а я  д и с ц и п л и н а  «Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а » я в л я е т с я  о б я з а т е л ь н о й  ч а с т ь ю  с о ц и а л ь н о 

г у м а н и т а р н о г о  ц и к л а  п р и м е р н о й  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы  в  с о о т в е т с т в и и  с  Ф Г О С  С П О  п о  

с п е ц и а л ь н о с т и  34.02.01 С е с т р и н с к о е  д е л о .

О с о б о е  з н а ч е н и е  д и с ц и п л и н а  и м е е т  п р и  ф о р м и р о в а н и и  и  р а з в и т и и  О К  06, О К  08.

1.2 . Ц е л ь  и  п л а н и р у е м ы е  р е з у л ь т а т ы  о с в о е н и я  д и с ц и п л и н ы :

В  р а м к а х  п р о г р а м м ы  у ч е б н о й  д и с ц и п л и н ы  о б у ч а ю щ и м и с я  о с в а и в а ю т с я  у м е н и я  и  з н а н и я

1 М о ж н о  п р и в е с т и  к о д ы  л и ч н о с т н ы х  р е з у л ь т а т о в  р е а л и з а ц и и  п р о г р а м м ы  в о с п и т а н и я  с  у ч е т о м  о с о б е н н о с т е й  

п р о ф е с с и и /с п е ц и а л ь н о с т и  в  с о о т в е т с т в и и  с  П р и л о ж е н и е м  3 П О О П .

К о д  1 

П К , О К , Л Р

У м е н и я З н а н и я

О К  04, О К  

06, О К  08, 

П К  3.2.,4.6.

Л Р  1, Л Р  4, 

Л Р  9, Л Р  11

-  и с п о л ь з о в а н и е  р а з н о о б р а з н ы х  ф о р м  и  

в и д о в  ф и з к у л ь т у р н о й  д е я т е л ь н о с т и  д л я  

о р г а н и з а ц и и  з д о р о в о г о  о б р а з а  ж и з н и , 

а к т и в н о г о  о т д ы х а  и  д о с у г а ;

-  в л а д е н и е  с о в р е м е н н ы м и  т е х н о л о г и я м и  

у к р е п л е н и я  и  с о х р а н е н и я  з д о р о в ь я , 

п о д д е р ж а н и я  р а б о т о с п о с о б н о с т и , 

п р о ф и л а к т и к и  п р е д у п р е ж д е н и я  

з а б о л е в а н и й , с в я з а н н ы х  с  у ч е б н о й  и  

п р о и з в о д с т в е н н о й  д е я т е л ь н о с т ь ю ;

-  в л а д е н и е  о с н о в н ы м и  с п о с о б а м и  

с а м о к о н т р о л я  и н д и в и д у а л ь н ы х  

п о к а з а т е л е й  з д о р о в ь я , у м с т в е н н о й  и  

ф и з и ч е с к о й  р а б о т о с п о с о б н о с т и , 

ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я  и  ф и з и ч е с к и х  

к а ч е с т в ;

-  в л а д е н и е  ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и  

р а з н о й  ф у н к ц и о н а л ь н о й  н а п р а в л е н н о с т и , 

и с п о л ь з о в а н и е  и х  в  р е ж и м е  у ч е б н о й  и  

п р о и з в о д с т в е н н о й  д е я т е л ь н о с т и  с  ц е л ь ю  

п р о ф и л а к т и к и  п е р е у т о м л е н и я  и  

с о х р а н е н и я  в ы с о к о й  р а б о т о с п о с о б н о с т и ;

- п р о в о д и т ь  с а м о к о н т р о л ь  п р и  з а н я т и я х  

ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и ;

-  в л а д е н и е  т е х н и ч е с к и м и  п р и е м а м и  и  

д в и г а т е л ь н ы м и  д е й с т в и я м и  б а з о в ы х  

в и д о в  с п о р т а , а к т и в н о е  п р и м е н е н и е  и х  в  

и г р о в о й  и  с о р е в н о в а т е л ь н о й  

д е я т е л ь н о с т и , г о т о в н о с т ь  к  в ы п о л н е н и ю  

н о р м а т и в о в  В с е р о с с и й с к о г о  

ф и з к у л ь т у р н о -с п о р т и в н о г о  к о м п л е к с а  

«Г о т о в  к  т р у д у  и  о б о р о н е » (Г Т О ).

- о с н о в  з д о р о в о г о  о б р а з а  

ж и з н и ;

- р о л и  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  

в  о б щ е к у л ь т у р н о м , 

п р о ф е с с и о н а л ь н о м  и  

с о ц и а л ь н о м  р а з в и т и и  

ч е л о в е к а ;

- в л и я н и е  о з д о р о в и т е л ь н ы х  

с и с т е м  ф и з и ч е с к о г о  

в о с п и т а н и я  н а  у к р е п л е н и е  

з д о р о в ь я , п р о ф и л а к т и к у  

п р о ф е с с и о н а л ь н ы х  

з а б о л е в а н и й  и  в р е д н ы х  

п р и в ы ч е к , у в е л и ч е н и е  

п р о д о л ж и т е л ь н о с т и  ж и з н и ;

- с п о с о б ы  к о н т р о л я  и  

о ц е н к и  и н д и в и д у а л ь н о г о  

ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я  и  

ф и з и ч е с к о й  

п о д г о т о в л е н н о с т и ;

- п р а в и л а  и  с п о с о б ы  

п л а н и р о в а н и я  с и с т е м ы  

и н д и в и д у а л ь н ы х  з а н я т и й  

ф и з и ч е с к и м и  

у п р а ж н е н и я м и  р а з л и ч н о й  

н а п р а в л е н н о с т и



2. С Т Р У К Т У Р А  И  С О Д Е Р Ж А Н И Е  У Ч Е Б Н О Й  Д И С Ц И П Л И Н Ы

2.1 . О б ъ е м  у ч е б н о й  д и с ц и п л и н ы  и  в и д ы  у ч е б н о й  р а б о т ы

В и д  у ч е б н о й  р а б о т ы О б ъ е м  в  ч а с а х

О б ъ е м  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы  у ч е б н о й  д и с ц и п л и н ы 120

в  т . ч .:

т е о р е т и ч е с к о е  о б у ч е н и е -

п р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я 108

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а 10

П р о м е ж у т о ч н а я  а т т е с т а ц и я  (д и ф ф е р е н ц и р о в а н н ы й  з а ч е т ) 2



2.2 . Т е м а т и ч е с к и й  п л а н  и  с о д е р ж а н и е  у ч е б н о й  д и с ц и п л и н ы

Н а и м е н о в а н и е  

р а з д е л о в  и  т е м

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а  и  ф о р м ы  о р г а н и з а ц и и  д е я т е л ь н о с т и  

о б у ч а ю щ и х с я

О б ъ е м  

в  ч а с а х

К о д ы  

к о м п е т е н ц и й  и  

л и ч н о с т н ы х  

р е з у л ь т а т о в 2, 

ф о р м и р о в а н и ю  

к о т о р ы х  

с п о с о б с т в у е т  

э л е м е н т  

п р о г р а м м ы

1 2 3

Р а з д е л  1. О с н о в ы  ф о р м и р о в а н и я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  л и ч н о с т и 8

Т е м а  1.1 .

О с н о в ы  

ф и з и ч е с к о й  

к у л ь т у р ы

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а 8 О К  04, О К  06,

О К  08, 

П К 3.2., 4.6.

Л Р  1, Л Р 4, Л Р  9,

Л Р  11

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я

1 .Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  л и ч н о с т и  ч е л о в е к а , ф и з и ч е с к о е  р а з в и т и е , ф и з и ч е с к а я  

п о д г о т о в к а  и  п о д г о т о в л е н н о с т ь .

2. С у щ н о с т ь  и  ц е н н о с т и  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы .

3. В л и я н и е  з а н я т и й  ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и  н а  д о с т и ж е н и е  ч е л о в е к о м  

ж и з н е н н о г о  у с п е х а .

4. С о ц и а л ь н о -б и о л о г и ч е с к и е о с н о в ы  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и  с п о р т а  

(х а р а к т е р и с т и к а  и з м е н е н и й , п р о и с х о д я щ и х  в  о р г а н и з м е  ч е л о в е к а  п о д  

в о з д е й с т в и е м  в ы п о л н е н и я  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й , в  п р о ц е с с е  р е г у л я р н ы х  

з а н я т и й ).

5. Р о л ь  и  м е с т о  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и  с п о р т а  в  ф о р м и р о в а н и и  з д о р о в о г о  

о б р а з а  ж и з н и .

1 .Д в и г а т е л ь н а я  а к т и в н о с т ь  и  з д о р о в ь е .

2.Н о р м а  д в и г а т е л ь н о й  а к т и в н о с т и  ч е л о в е к а .

2 В  с о о т в е т с т в и и  с  П р и л о ж е н и е м  3 П О О П .



3. О ц е н к а д в и г а т е л ь н о й а к т и в н о с т и и ф о р м и р о в а н и е о п т и м а л ь н о й  

д в и г а т е л ь н о й  а к т и в н о с т и  в  з а в и с и м о с т и  о т  о б р а з а  ж и з н и  ч е л о в е к а .

4. С р е д с т в а , м е т о д ы , п р и н ц и п ы  в о с п и т а н и я  б ы с т р о т ы , с и л ы , в ы н о с л и в о с т и , 

г и б к о с т и , к о о р д и н а ц и о н н ы х  с п о с о б н о с т е й .

1.О с н о в ы  м е т о д и к и  с а м о с т о я т е л ь н ы х  з а н я т и й  ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и .

2.О р г а н и з а ц и я  з а н я т и й ф и з и ч е с к и м и у п р а ж н е н и я м и р а з л и ч н о й

н а п р а в л е н н о с т и .

3.О с н о в н ы е  п р и н ц и п ы  п о с т р о е н и я  с а м о с т о я т е л ь н ы х  з а н я т и й  и  и х  г и г и е н а .

4. М е т о  д и к а  с а м о к о н т р о л я , е г о  о с н о в н ы е  м е т о д ы  и  п о к а з а т е л и .

5. В е д е н и е  д н е в н и к а  с а м о к о н т р о л я

1 .П р о ф е с с и о н а л ь н о -п р и к л а д н а я  ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  (П П Ф П ). Ц е л и  и  

з а д а ч и  с  у ч е т о м  с п е ц и ф и к и  б у д у щ е й  п р о ф е с с и о н а л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и .

2. С р е д с т в а , м е т о д ы  и  м е т о д и к и  ф о р м и р о в а н и я  з н а ч и м ы х  д в и г а т е л ь н ы х  

у м е н и й  и  н а в ы к о в .

3. С р е д с т в а , м е т о д ы  и  м е т о д и к и  ф о р м и р о в а н и я  п р о ф е с с и о н а л ь н о  з н а ч и м ы х  

ф и з и ч е с к и х  с в о й с т в  и  к а ч е с т в .

Р а з д е л  2. Л е г к а я  а т л е т и к а 28

Т е м а  2.1 .

Л е г к а я  а т л е т и к а

о д и н  и з  

о с н о в н ы х  и  

н а и б о л е е

м а с с о в ы х  в и д о в  

с п о р т а

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а

В  т о м  ч и с л е  п р а к т и ч е с к и х  и  л а б о р а т о р н ы х  з а н я т и й

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я

Т е х н и к а  б е г а  н а  к о р о т к и е  д и с т а н ц и и .

Р а з у ч и в а н и е , о т р а б о т к а , з а к р е п л е н и е  и  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  

д в и г а т е л ь н ы х  д е й с т в и й : п р и н я т и е  с т а р т о в о г о  п о л о ж е н и я  н и з к о г о  с т а р т а  с  

п о с л е д у ю щ и м  у с к о р е н и е м , б е г  н а  30-40 м .

П р о б е г а н и е  д и с т а н ц и и  с  м а к с и м а л ь н о й  с к о р о с т ь ю , ф и н и ш и р о в а н и е .

2
О К  04, О К  06,

О К  08,

П К  3.2.,4.6.

Л Р  1,Л Р 4, Л Р  9,

Л Р  И

П р а к т и ч е с к о е  з а н я т и е

С т а р т , с т а р т о в ы й  р а з г о н  с  н и з к о г о  и  в ы с о к о г о  с т а р т а .

О т р а б а т ы в а т ь  п о л о ж е н и е  н и з к о г о  с т а р т а , а  т а к ж е  с т а р т о в о е  п о л о ж е н и е  

в ы с о к о г о  с т а р т а  с  д а л ь н е й ш и м  п р о б е г а н и е м  д и с т а н ц и и  60 и  100 м . 

У с т а н о в к а  к о л о д о к  д л я  н и з к о г о  с т а р т а .

4



П р о б е г а н и е  п о  д и с т а н ц и и .

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я

Т е х н и к а  б е г а  н а  с р е д н и е  и  д л и н н ы е  д и с т а н ц и и .

Р а з у ч и в а н и е , о т р а б о т к а , з а к р е п л е н и е  и  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  

д в и г а т е л ь н ы х  д е й с т в и й . Б е г  с  в ы с о к о г о  с т а р т а  н а  о т р е з к а х  30-40 м , а  т а к ж е  

60-100-150 и  т .д .

4

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я

Т е х н и к а  б е г а  п о  п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и .

Р а з у ч и в а н и е , о т р а б о т к а , з а к р е п л е н и е  и  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  

д в и г а т е л ь н ы х  д е й с т в и й . Б е г  п о  п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и . П р е о д о л е н и е  

д и с т а н ц и и , н а ч и н а я  с  500 м , п о с т е п е н н о  у в е л и ч и в а я  д и с т а н ц и ю  д о  2 к м  и  3 

к м .

6

П р а к т и ч е с к о е  з а н я т и е

Э с т а ф е т н ы й  б е г . О б у ч е н и е  п е р е д а ч и  э с т а ф е т ы  с н и з у  и  с в е р х у , л е в о й  и  

п р а в о й  р у к о й .

2

П р а к т и ч е с к о е  з а н я т и е

Т е х н и к а  с п о р т и в н о й  х о д ь б ы . М е д л е н н а я  с п о р т и в н а я  х о д ь б а  с  п о с т а н о в к о й  

п р я м о й  н о г и  в  к о л е н н о м  с у с т а в е .

С п о р т и в н а я  х о д ь б а  н а  о т р е з к а х  200-500 м .

2

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я

Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я  п р ы ж к а  с  р а з б е г а  и  с  м е с т а .

В ы п о л н е н и е п р ы ж к а «с о г н у в н о г и », р а з б е г , о т т а л к и в а н и е , п о л е т , 

п р и з е м л е н и е .

4

П р а к т и ч е с к о е  з а н я т и е

М е т а н и е  г р а н а т ы  в  ц е л ь  и  н а  д а л ь н о с т ь
2

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я

О б щ а я  ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а . П о д в и ж н ы е  и г р ы  с  э л е м е н т а м и  л е г к о й  

а т л е т и к и

2

Р а з д е л  3. А т л е т и ч е с к а я  г и м н а с т и к а

Т е м а  3.1 . С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а



Р о л ь  

а т л е т и ч е с к о й  

г и м н а с т и к и  в  

р а з в и т и и  

ф и з и ч е с к и х  

к а ч е с т в  

ч е л о в е к а

1. У п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  о с н о в н ы х  м ы ш е ч н ы х  г р у п п .

2. Р а з в и т и е  г и б к о с т и  в  п р о ц е с с е  з а н я т и й  а т л е т и ч е с к о й  г и м н а с т и к о й  н а  о с н о в е  

в к л ю ч е н и я  с п е ц и а л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  и  и х  с о ч е т а н и й .

- О К  04, О К  06,

О К  08,

П К З .2.,4.6.

Л Р  1, Л Р  4, Л Р  9,

Л Р  И

В  т о м  ч и с л е  п р а к т и ч е с к и х  и  л а б о р а т о р н ы х  з а н я т и й 10

П р а к т и ч е с к о е  з а н я т и е

В ы п о л н е н и е  к о м п л е к с а  у п р а ж н е н и й  н а  о с н о в н ы е  м ы ш е ч н ы е  г р у п п ы .

У п р а ж н е н и я  н а  т р е н а ж е р а х .

2

П р а к т и ч е с к о е  з а н я т и е

В ы п о л н е н и е  к о м п л е к с а  у п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  с и л о в ы х  с п о с о б н о с т е й  

В ы п о л н е н и я  к о м п л е к с а  у п р а ж н е н и й  н а  р а з в и т и е  с и л о в о й  в ы н о с л и в о с т и . 

У п р а ж н е н и я  н а  т р е н а ж е р а х .

2

П р а к т и ч е с к о е  з а н я т и е

В ы п о л н е н и е  к о м п л е к с а  у п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  б ы с т р о т ы .
2

П р а к т и ч е с к о е  з а н я т и е

В ы п о л н е н и е  к о м п л е к с а  у п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  г и б к о с т и .
2

П р а к т и ч е с к о е  з а н я т и е

О п о р н ы е  п р ы ж к и  ч е р е з  к о н я  и  к о з л а . С п е ц и а л ь н ы е  и  п о д в о д я щ и е  

у п р а ж н е н и я . С т р а х о в к а .

2

Р а з д е л  4. С п о р т и в н ы е  и г р ы 32

Т е м а  3.1 .

Б а с к е т б о л

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а

В  т о м  ч и с л е  п р а к т и ч е с к и х  и  л а б о р а т о р н ы х  з а н я т и й

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я

Т е х н и к а  п е р е м е щ е н и й  и  в л а д е н и я  м я ч о м .

О в л а д е н и е  т е х н и к о й  в е д е н и я  м я ч а , п е р е д а ч и  и  б р о с к а  м я ч а  в  к о р з и н у  с  

м е с т а .

П о в т о р е н и е  и  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  в е д е н и я , п е р е д а ч и  м я ч а . Б р о с о к  

м я ч а  в  к о р з и н у  в  д в и ж е н и и .

4

4
О К  04, О К  06,

О К  08,

П К З .2.,4.6.

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я 6



Т е х н и к а  н а п а д е н и я . С о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  п е р е д в и ж е н и й , в л а д е н и я  

м я ч о м .

С о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  б р о с к о в  в  к о р з и н у  с  б л и з к о й , с р е д н е й  и  

д а л ь н е й  д и с т а н ц и и .

О б у ч е н и е  т е х н и к е  ш т р а ф н ы х  б р о с к о в  в  к о р з и н у .

4

Л Р  1,Л Р  4, Л Р  9, 

Л Р  И

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я

Т е х н и к а  з а щ и т ы . О б у ч е н и е  т е х н и к е  п е р е х в а т а  п р и  п е р е д а ч а х  м я ч а , 

в ы б и в а н и е  м я ч а  п р и  в е д е н и и .

О б у ч е н и е  т е х н и к е  п е р е х в а т а  м я ч а , н а к р ы в а н и я  м я ч а  п р и  б р о с к е  в  к о р з и н у .

4

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я

Т е х н и к а  н а п а д е н и я  и  з а щ и т ы .

О б у ч е н и е  т а к т и к и  н а п а д е н и я  и  з а щ и т ы  в  и н д и в и д у а л ь н ы х , г р у п п о в ы х  и  

к о м а н д н ы х  д е й с т в и я х .

П о в т о р е н и е  и  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  т а к т и к и  н а п а д е н и я  и  з а щ и т ы  в  

и н д и в и д у а л ь н ы х , г р у п п о в ы х  и  к о м а н д н ы х  д е й с т в и я х .

Д е й с т в и я  и г р о к а  б е з  м я ч а  и  с  м я ч о м . В з а и м о д е й с т в и е  д в у х  и г р о к о в .

Д в у с т о р о н н я я  и г р а . П р и е м  з а ч е т н ы х  н о р м а т и в о в  п о  б а с к е т б о л у .

8

2

Т е м а  3.2 .

В о л е й б о л

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а

В  т о м  ч и с л е  п р а к т и ч е с к и х  и  л а б о р а т о р н ы х  з а н я т и й 16

П р а к т и ч е с к о е  з а н я т и е

Т е х н и к а  с т о е к  и  п е р е м е щ е н и й .

О б у ч е н и е  т е х н и к е  с т о е к  и  п е р е м е щ е н и й  в  в о л е й б о л е , в л а д е н и я  м я ч о м .

2 О К  04, О К  06,

О К  08,

П К 3.2., 4.6.

Л Р  1,Л Р 4, Л Р  9,

Л Р  11

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я

Т е х н и к а  в л а д е н и я  м я ч о м . О б у ч е н и е  т е х н и к е  п р и е м а  и  п е р е д а ч и  м я ч а .

П о в т о р е н и е  и  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  п р и е м а  и  п е р е д а ч и  м я ч а  в  п а р а х .

О б у ч е н и е  т е х н и к е  п о д а ч  м я ч а .

6

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я

О б у ч е н и е  т е х н и к е  н а п а д а ю щ е г о  у д а р а  и  б л о к и р о в а н и я .
4



П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я

Т е х н и к а  н а п а д е н и я  и  з а щ и т ы . О б у ч е н и е  и н д и в и д у а л ь н ы м  и  г р у п п о в ы м  

т а к т и ч е с к и м  д е й с т в и я м  в  з а щ и т е  и  н а п а д е н и и .

П о в т о р е н и е  и  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  и н д и в и д у а л ь н ы х  и  г р у п п о в ы х  т а к т и ч е с к и х  

д е й с т в и й  в  н а п а д е н и и  и  з а щ и т е .

4

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а

П о в т о р е н и е  и  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  и н д и в и д у а л ь н ы х  и  г р у п п о в ы х  

т а к т и ч е с к и х  д е й с т в и й  в  н а п а д е н и и  и  з а щ и т е .

10

Р а з д е л  5. Л ы ж н а я  п о д г о т о в к а

Т е м а  5.1 .

О б щ и е  

п р и н ц и п ы  

т е х н и к и  

к а т а н и я  н а  

л ы ж а х

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а

В  т о м  ч и с л е  п р а к т и ч е с к и х  и  л а б о р а т о р н ы х  з а н я т и й 24

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я

О б у ч е н и е  д в у х ш а ж н о м у  П О П  е р е м е н н о м у  х о д у . В ы п о л н е н и е  п о в о р о т о в  

п е р е с т у п а н и е м  и  м а х о м .

С о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  п е р е д в и ж е н и я  д в у х ш а ж н ы м  П О П  е р е м е н н ы м  

х о д о м  с  п е р е х о д о м  н а  о д н о ш а ж н ы е  х о д ы , п р о х о ж д е н и е  д и с т а н ц и и  3 к м .

6 О К  04, О К  О б ,

О К  08,

П К  3.2.,4.6.

Л Р  1, Л Р  4, Л Р  9,

Л Р  11

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я

Т е х н и к а  п е р е д в и ж е н и я  о д н о в р е м е н н ы м  б е с ш а ж н ы м  х о д о м , о д н о в р е м е н н ы м  

о д н о ш а ж н ы м  и  о д н о в р е м е н н ы м  д в у х ш а ж н ы м  х о д о м , п о л у к о н ь к о в ы м  и  

к о н ь к о в ы м  х о д о м .

6

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я

Т е х н и к а  п р е о д о л е н и я  п о д ъ е м о в  с к о л ь ж е н и е м , с т у п а н и е м , «п о л у ё л о ч к о й », 

«ё л о ч к о й » и  л е с е н к о й .

6

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я

С п у с к и  п о  п р я м о й , н а и с к о с ь , с п о с о б ы  п р е о д о л е н и я  н е р о в н о с т е й , с п о с о б ы  

п о в о р о т о в  и  т о р м о ж е н и й . Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я  п р и е м о в .

6

И т о г о в о е  

з а н я т и е

Д и ф ф е р е н ц и р о в а н н ы й  з а ч е т
2

В с е г о : 120



3. У С Л О В И Я  Р Е А Л И З А Ц И И  У Ч Е Б Н О Й  Д И С Ц И П Л И Н Ы

3.1. Д л я  р е а л и з а ц и и  п р о г р а м м ы  у ч е б н о й  д и с ц и п л и н ы  «Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а »  

т р е б у е т с я  н а л и ч и е  у н и в е р с а л ь н о г о  с п о р т и в н о г о  з а л а , о б о р у д о в а н н ы х  р а з д е в а л о к  с  

д у ш е в ы м и  к а б и н а м и . В с е  о б ъ е к т ы , к о т о р ы е  и с п о л ь з у ю т с я  п р и  п р о в е д е н и и  з а н я т и й  п о  

ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е , д о л ж н ы  о т в е ч а т ь  д е й с т в у ю щ и м  с а н и т а р н ы м  и  п р о т и в о п о ж а р н ы м  

н о р м а м .

О б о р у д о в а н и е  и  и н в е н т а р ь  с п о р т и в н о г о  з а л а :

б а с к е т б о л ь н ы е , в о л е й б о л ь н ы е  м я ч и ; щ и т ы , к о р з и н ы , с е т к и , с т о й к и , а н т е н н ы ; 

о б о р у д о в а н и е  д л я  с и л о в ы х  у п р а ж н е н и й  (н а п р и м е р : г а н т е л и , у т я ж е л и т е л и , р е з и н а , ш т а н г и  

с  к о м п л е к т о м  р а з л и ч н ы х  о т я г о щ е н и й );

г и м н а с т и ч е с к а я  п е р е к л а д и н а , ш в е д с к а я  с т е н к а , с е к у н д о м е р ы , м я ч и  д л я  т е н н и с а , 

д о р о ж к а  р е з и н о в а я  р а з м е т о ч н а я  д л я  п р ы ж к о в  и  м е т а н и я ;

о б о р у д о в а н и е , н е о б х о д и м о е  д л я  р е а л и з а ц и и  ч а с т и  п о  п р о ф е с с и о н а л ь н о -п р и к л а д н о й  

ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к е .

В  з а в и с и м о с т и  о т в о з м о ж н о с т е й , к о т о р ы м и  р а с п о л а г а ю т  п р о ф е с с и о н а л ь н ы е  

о б р а з о в а т е л ь н ы е о р г а н и з а ц и и , д л я р е а л и з а ц и и  у ч е б н о й  д и с ц и п л и н ы  «Ф и з и ч е с к а я  

к у л ь т у р а »  в  п р е д е л а х  о с в о е н и я  П О П  С П О  м о г у т  б ы т ь  и с п о л ь з о в а н ы :

• т р е н а ж е р н ы й  з а л ;

• п л а в а т е л ь н ы й  б а с с е й н ;

• л ы ж н а я  б а з а  с  л ы ж е х р а н и л и щ е м

Т е х н и ч е с к и е  с р е д с т в а  о б у ч е н и я :

- м у з ы к а л ь н ы й  ц е н т р , в ы н о с н ы е  к о л о н к и , м и к р о ф о н , к о м п ь ю т е р , м у л ь т и м е д и й н ы й  

п р о е к т о р , э к р а н  д л я  о б е с п е ч е н и я  в о з м о ж н о с т и  д е м о н с т р а ц и и  к о м п л е к с о в  у п р а ж н е н и й ;

- э л е к т р о н н ы е  н о с и т е л и  с  з а п и с я м и  к о м п л е к с о в  у п р а ж н е н и й  д л я  д е м о н с т р а ц и и  н а  

э к р а н е .

3.2 . И н ф о р м а ц и о н н о е  о б е с п е ч е н и е  р е а л и з а ц и и  п р о г р а м м ы

Д л я  р е а л и з а ц и и  п р о г р а м м ы  б и б л и о т е ч н ы й  ф о н д  о б р а з о в а т е л ь н о й  о р г а н и з а ц и и  

д о л ж е н  и м е т ь  п е ч а т н ы е  и /и л и  э л е к т р о н н ы е  о б р а з о в а т е л ь н ы е  и  и н ф о р м а ц и о н н ы е  р е с у р с ы  

д л я  и с п о л ь з о в а н и я  в  о б р а з о в а т е л ь н о м  п р о ц е с с е . П р и  ф о р м и р о в а н и и  б и б л и о т е ч н о г о  ф о н д а  

о б р а з о в а т е л ь н о й  о р г а н и з а ц и е й  в ы б и р а е т с я  н е  м е н е е  о д н о г о  и з д а н и я  и з  п е р е ч и с л е н н ы х  

н и ж е  п е ч а т н ы х  и з д а н и й  и  (и л и ) э л е к т р о н н ы х  и з д а н и й  в  к а ч е с т в е  о с н о в н о г о , п р и  э т о м  

с п и с о к  м о ж е т  б ы т ь  д о п о л н е н  н о в ы м и  и з д а н и я м и .

3.2 .1 . О с н о в н ы е  п е ч а т н ы е  и з д а н и я

1. А г е е в а  Г . Ф . Т е о р и я  и  м е т о д и к а  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и  с п о р т а  : у ч е б н о е  п о с о б и е  

д л я  с п о  / Г . Ф . А г е е в а , Е . Н . К а р п е н к о в а . —  С а н к т -П е т е р б у р г  : Л а н ь , 2021. —  68 с . —  ISBN  

978-5-8114-7558-2

2. А г е е в а  Г . Ф . П л а в а н и е  : у ч е б н о е  п о с о б и е  д л я  с п о  / Г . Ф . А г е е в а , В . И . В е л и ч к о , И . 

В . Т и х о н о в а . —  2-е  и з д ., с т е р . —  С а н к т -П е т е р б у р г  : Л а н ь , 2022. —  64 с . —  ISBN 978-5- 

8114-9471-2.

3. А л х а с о в , Д . С . О р г а н и з а ц и я  и  п р о в е д е н и е в н е у р о ч н о й  д е я т е л ь н о с т и  п о  

ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е : у ч е б н и к  д л я  С П О / Д . С . А л х а с о в , А . К . П о н о м а р е в . —  М о с к в а : 



И з д а т е л ь с т в о  Ю р а й т , 2019. —  176 с ,- (П р о ф е с с и о н а л ь н о е  о б р а з о в а н и е ). ISBN 978-5-534- 

11533-8

4. Б е з б о р о д о в  А . А . П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  п о  в о л е й б о л у  : у ч е б н о е  п о с о б и е  д л я  с п о  / 

А . А . Б е з б о р о д о в . —  С а н к т -П е т е р б у р г  : Л а н ь , 2022. —  92 с . —  ISBN  978-5-8114-8344-0.

5. Б и ш а е в а  А .А . Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а :у ч е б н и к  [д л я  в с е х  с п е ц и а л ь н о с т е й  С П О ] 

/А .А .Б и ш а е в а ,- [7-е и з д .,с т е р .]- М о с к в а : И з д а т е л ь с к и й  д о м  А к а д е м и я , 2020.-320с .- ISBN  

978-5-4468-9406-2

6. Ж у р и н  А . В . В о л е й б о л . Т е х н и к а  и г р ы  : у ч е б н о е  п о с о б и е  д л я  с п о  / А . В . Ж у р и н . —  

С а н к т -П е т е р б у р г  : Л а н ь , 2021. —  56 с . —  ISBN 978-5-8114-5849-3.

7. З о б к о в а  Е . А . О с н о в ы  с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к и  : у ч е б н о е  п о с о б и е  д л я  с п о  / Е . А . 

З о б к о в а . —  С а н к т -П е т е р б у р г  : Л а н ь , 2021. —  44 с . —  ISBN  978-5-8114-7549-0

8. О р л о в а  Л . Т . Н а с т о л ь н ы й  т е н н и с  : у ч е б н о е  п о с о б и е  д л я  с п о  / Л . Т . О р л о в а , А . Ю . 

М а р к о в . —  2-е  и з д ., с т е р . —  С а н к т -П е т е р б у р г  : Л а н ь , 2021. —  40 с . —  ISBN 978-5-8114- 

7886-6.

9. О р л о в а  Л . Т . Н а с т о л ь н ы й  т е н н и с  : у ч е б н о е  п о с о б и е  д л я  с п о  / Л . Т . О р л о в а , А . Ю . 

М а р к о в . —  С а н к т -П е т е р б у р г  : Л а н ь , 2020. —  40 с . —  ISBN  978-5-8114-6670-2.

10. С а д о в н и к о в а  Л . А . Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  д л я  с т у д е н т о в , з а н и м а ю щ и х с я  в  с п е ц и 

а л ь н о й  м е д и ц и н с к о й  г р у п п е  : у ч е б н о е  п о с о б и е  д л я  с п о  / Л . А . С а д о в н и к о в а . —  2-е  и з д ., с т е р . 

—  С а н к т -П е т е р б у р г  : Л а н ь , 2021. —  60 с . —  ISBN  978-5-8114-7201-7

11. Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а : у ч е б н и к  д л я  с р е д н е г о  п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  о б р а з о в а н и я  / 

Н .В . Р е ш е т н и к о в , Ю .Л . К и с л и ц ы н . -  М о с к в а : И з д а т е л ь с к и й  ц е н т р  «А к а д е м и я », 2018. - 176 

с ,- ISBN  978-5-4468-7250-3

12. Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а : М .Я . В и л е н с к и й , А .Г . Г о р ш к о в . -  3-е  и з д ., с т е р . -  М о с к в а : 

К Н О Р У С , 2020. - 214 с . - (С р е д н е е  п р о ф е с с и о н а л ь н о е  о б р а з о в а н и е ) - ISBN: 978-5-406- 

07424-4

3.2 .2 . О с н о в н ы е  э л е к т р о н н ы е  и з д а н и я

1. А г е е в а  Г . Ф . П л а в а н и е  : у ч е б н о е  п о с о б и е  д л я  с п о  / Г . Ф . А г е е в а , В . И . В е л и ч к о , И . В . 

Т и х о н о в а . —  2-е  и з д ., с т е р . —  С а н к т -П е т е р б у р г  : Л а н ь , 2022. —  64 с . —  ISBN  978-5-8114- 

9471-2. —  Т е к с т  : э л е к т р о н н ы й  // Л а н ь  : э л е к т р о н н о -б и б л и о т е ч н а я  с и с т е м а . —  URL: 

 (д а т а  о б р а щ е н и я : 13.01.2022). —  Р е ж и м  д о с т у п а : д л я  

а в т о р и з . п о л ь з о в а т е л е й .

https://e.lanbook.com/book/195475

2. А л л я н о в , Ю . Н . Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а : у ч е б н и к  д л я  с р е д н е г о  п р о ф е с с и о н а л ь н о г о

о б р а з о в а н и я  / Ю . Н . А л л я н о в , И . А . П и с ь м е н с к и й . — 3-е и з д ., и с п р . — М о с к в а : 

И з д а т е л ь с т в о  Ю р а й т , 2021. —  493 с . —  (П р о ф е с с и о н а л ь н о е  о б р а з о в а н и е ). —  ISBN  978-5- 

534-02309-1. — Т е к с т : э л е к т р о н н ы й // Э Б С  Ю р а й т [с а й т ]. — URL:

https://urait.ru/bcode/471143

3. Б е з б о р о д о в  А . А . П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  п о  в о л е й б о л у  : у ч е б н о е  п о с о б и е  д л я  с п о  / А . 

А . Б е з б о р о д о в . —  С а н к т -П е т е р б у р г  : Л а н ь , 2022. —  92 с . —  ISBN 978-5-8114-8344-0. —  

Т е к с т : э л е к т р о н н ы й  // Л а н ь : э л е к т р о н н о -б и б л и о т е ч н а я с и с т е м а . — URL: 

 (д а т а  о б р а щ е н и я : 13.01.2022). —  Р е ж и м  д о с т у п а : д л я  

а в т о р и з . п о л ь з о в а т е л е й .

https://e.lanbook.com/book/193301

4. Ж у р и н  А . В . В о л е й б о л . Т е х н и к а  и г р ы  : у ч е б н о е  п о с о б и е  д л я  с п о  / А . В . Ж у р и н . —  

С а н к т -П е т е р б у р г  : Л а н ь , 2021. —  56 с . —  ISBN  978-5-8114-5849-3. —  Т е к с т  : э л е к т р о н -н ы й  

И  Л а н ь  : э л е к т р о н н о -б и б л и о т е ч н а я  с и с т е м а . —  URL:  

(д а т а  о б р а щ е н и я : 13.01.2022). — Р е ж и м  д о с т у п а : д л я  а в т о р и з . п о л ь з о в а т е л е й

https://e.lanbook.com/book/156624



5. З о б к о в а  Е . А . О с н о в ы  с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к и  : у ч е б н о е  п о с о б и е  д л я  с п о  / Е . А . 

З о б к о в а . —  С а н к т -П е т е р б у р г  : Л а н ь , 2021. —  44 с . —  ISBN 978-5-8114-7549-0. —  Т е к с т  : 

э л е к т р о н н ы й // Л а н ь : э л е к т р о н н о -б и б л и о т е ч н а я с и с т е м а . — URL: 

 (д а т а  о б р а щ е н и я : 13.01.2022). —  Р е ж и м  д о с т у п а : д л я  

а в т о р и з . П о л ь з о в а т е л е й

https://e.lanbook.com/book/174986

6. К а л у п  С . С . О с н о в ы  в р а ч е б н о г о  к о н т р о л я , л е ч е б н о й  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и  м а с 

с а ж а . М а с с а ж  : у ч е б н о е  п о с о б и е  д л я  с п о  / С . С . К а л у п . —  2-е  и з д ., с т е р . —  С а н к т -П е т е р б у р г  

: Л а н ь , 2022. —  56 с . — ISBN 978-5-8114-9320-3. —  Т е к с т  : э л е к т р о н н ы й  // Л а н ь  : 

э л е к т р о н н о -б и б л и о т е ч н а я  с и с т е м а . — URL:  (д а т а  

о б р а щ е н и я : 13.01.2022). —  Р е ж и м  д о с т у п а : д л я  а в т о р и з . п о л ь з о в а т е л е й

https://e.lanbook.com/book/189469

7. К о н е е в а Е .В . Ф и з и ч е с к а я к у л ь т у р а : у ч е б н о е п о с о б и е д л я с р е д н е г о  

п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  о б р а з о в а н и я  / Е . В . К о н е е в а  [и  д р .]; п о д  р е д а к ц и е й  Е . В . К о н е е в о й . —  

2-е и з д ., п е р е р а б . и  д о п .— М о с к в а : И з д а т е л ь с т в о Ю р а й т , 2021.— 599 с .—  

(П р о ф е с с и о н а л ь н о е  о б р а з о в а н и е ).—  ISBN  978-5-534-13554-1. —  Т е к с т : э л е к т р о н н ы й  // 

Э Б С  Ю р а й т  [с а й т ]. —  URL: https://urait.ru/bcode/475342

8. М у л л е р  А .Б . Ф и з и ч е с к а я к у л ь т у р а : у ч е б н и к  и  п р а к т и к у м  д л я с р е д н е г о  

п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  о б р а з о в а н и я  / А . Б . М у л л е р  [и  д р .]. —  М о с к в а : И з д а т е л ь с т в о  Ю р а й т , 

2021. —  424 с . —  (П р о ф е с с и о н а л ь н о е  о б р а з о в а н и е ). —  ISBN  978-5-534-02612-2. —  Т е к с т : 

э л е к т р о н н ы й  // Э Б С  Ю р а й т  [с а й т ]. —  URL: https://urait.ru/bcode/469681

9. О р л о в а  Л . Т . Н а с т о л ь н ы й  т е н н и с  : у ч е б н о е  п о с о б и е  д л я  с п о  / Л . Т . О р л о в а , А . Ю . 

М а р к о в . —  2-е  и з д ., с т е р . —  С а н к т -П е т е р б у р г  : Л а н ь , 2021. —  40 с . —  ISBN 978-5-8114- 

7886-6. —  Т е к с т  : э л е к т р о н н ы й  // Л а н ь  : э л е к т р о н н о -б и б л и о т е ч н а я  с и с т е м а . —  URL: 

 (д а т а  о б р а щ е н и я : 13.01.2022). —  Р е ж и м  д о с т у п а : д л я  

а в т о р и з . П о л ь з о в а т е л е й

https://e-lanbook.com/book/166937

10. Т и х о н о в а  И . В . Л ы ж н ы й  с п о р т . М е т о д и к а  о б у ч е н и я  о с н о в а м  г о р н о л ы ж н о й  т е х н и -к и  

: у ч е б н о е  п о с о б и е  д л я  с п о  / И . В . Т и х о н о в а , В . И . В е л и ч к о . — - С а н к т -П е т е р б у р г  : Л а н ь , 2021.

—  36 с . — ISBN 978-5-8114-7547-6. — Т е к с т  : э л е к т р о н н ы й  // Л а н ь  : э л е к -т р о н н о - 

б и б л и о т е ч н а я  с и с т е м а . — URL:  (д а т а  о б р а щ е -н и я : 

13.01.2022). —  Р е ж и м  д о с т у п а : д л я  а в т о р и з . п о л ь з о в а т е л е й

https://e.lanbook.com/book/174988

11. С а д о в н и к о в а  Л . А . Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  д л я  с т у д е н т о в , з а н и м а ю щ и х с я  в  с п е ц и 

а л ь н о й  м е д и ц и н с к о й  г р у п п е  : у ч е б н о е  п о с о б и е  д л я  с п о  / Л . А . С а д о в н и к о в а . —  2-е  и з д ., с т е р .

—  С а н к т -П е т е р б у р г  : Л а н ь , 2021. — 60 с . — ISBN 978-5-8114-7201-7. — Т е к с т  : 

э л е к т р о н н ы й // Л а н ь : э л е к т р о н н о -б и б л и о т е ч н а я с и с т е м а . — URL: 

 (д а т а  о б р а щ е н и я : 13.01.2022). —  Р е ж и м  д о с т у п а : д л я  

а в т о р и з . п о л ь з о в а т е л е й .

https://e.lanbook.com/book/156380

12. Я г о д и н , В . В . Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а : о с н о в ы  с п о р т и в н о й  э т и к и : у ч е б н о е  п о с о б и е  д л я  

с р е д н е г о  п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  о б р а з о в а н и я  / В . В . Я г о д и н . —  М о с к в а : И з д а т е л ь с т в о  Ю р а й т , 

2021. —  И З  с . —  (П р о ф е с с и о н а л ь н о е  о б р а з о в а н и е ). —  ISBN  978-5-534-10349-6. —  Т е к с т : 

э л е к т р о н н ы й  // Э Б С  Ю р а й т  [с а й т ]. —  URL; https://urait.ru/bcode/475602

3.2 .3 . Д о п о л н и т е л ь н ы е  и с т о ч н и к и

1. Ж у р н а л  «Т е о р и я  и  п р а к т и к а  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы »: с а й т   / 

[Э л е к т р о н н ы й  р е с у р с ]. URL: 

teoriya.ru

http://www.teoriya.ru/

2. Ц е н т р а л ь н а я  о т р а с л е в а я  б и б л и о т е к а  п о  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  и  с п о р т у : 

[Э л е к т р о н н ы й  р е с у р с ]. URL: http://lib.sportedu.ru/



4. К О Н Т Р О Л Ь  И  О Ц Е Н К А  Р Е З У Л Ь Т А Т О В  О С В О Е Н И Я  

У Ч Е Б Н О Й  Д И С Ц И П Л И Н Ы

3 В  х о д е  о ц е н и в а н и я  м о г у т  б ы т ь  у ч т е н ы  л и ч н о с т н ы е  р е з у л ь т а т ы

Р е з у л ь т а т ы  о б у ч е н и я  3 К р и т е р и и  о ц е н к и М е т о д ы  о ц е н к и

з н а н и я :

- о с н о в  з д о р о в о г о  о б р а з а  ж и з н и ;

- р о л и  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  в  

о б щ е к у л ь т у р н о м , 

п р о ф е с с и о н а л ь н о м  и  

с о ц и а л ь н о м  р а з в и т и и  ч е л о в е к а ;

- в л и я н и е  о з д о р о в и т е л ь н ы х  

с и с т е м  ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я  

н а  у к р е п л е н и е  з д о р о в ь я , 

п р о ф и л а к т и к у

п р о ф е с с и о н а л ь н ы х  з а б о л е в а н и й  

и  в р е д н ы х  п р и в ы ч е к , 

у в е л и ч е н и е  п р о д о л ж и т е л ь н о с т и  

ж и з н и ;

- с п о с о б ы  к о н т р о л я  и  о ц е н к и  

и н д и в и д у а л ь н о г о  ф и з и ч е с к о г о  

р а з в и т и я  и  ф и з и ч е с к о й  

п о д г о т о в л е н н о с т и ;

- п р а в и л а  и  с п о с о б ы  

п л а н и р о в а н и я  с и с т е м ы  

и н д и в и д у а л ь н ы х  з а н я т и й  

ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и  

р а з л и ч н о й  н а п р а в л е н н о с т и

- с в о б о д н о е  

о р и е н т и р о в а н и е  в  

о с н о в н ы х  п о н я т и я х  

ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в  и  

ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  

(с и л а , б ы с т р о т а , 

в ы н о с л и в о с т ь , 

к о о р д и н а ц и я , г и б к о с т ь );

- п р а в и л ь н о с т ь  

в ы п о л н е н и я  ф и з и ч е с к и х  

у п р а ж н е н и й , ч е т к о с т ь , 

б ы с т р о т а

- л о г и ч н о е  о б о с н о в а н и е  

р о л и  ф и з и ч е с к о й  

к у л ь т у р ы  д л я  

ф о р м и р о в а н и я  л и ч н о с т и  

п р о ф е с с и о н а л а , 

п р о ф и л а к т и к и  

п р о ф з а б о л е в а н и й

- п р и м е н е н и е  п р а в и л  

о з д о р о в и т е л ь н ы х  с и с т е м  

ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я  

д л я  у к р е п л е н и я  з д о р о в ь я

Э к с п е р т н о е  н а б л ю д е н и е  

и  р е г у л я р н а я  о ц е н к а  

з н а н и й  с т у д е н т о в  в  х о д е  

п р о в е д е н и я : м е т о д и к о 

п р а к т и ч е с к и х  и  у ч е б н о 

т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й ; 

з а н я т и й  в  с е к ц и я х  п о  

в и д а м  с п о р т а , г р у п п а х  

О Ф П ; и н д и в и д у а л ь н о й  

ф и з к у л ь т у р н о 

с п о р т и в н о й  

д е я т е л ь н о с т и  с т у д е н т а . 

Т е с т и р о в а н и е

у м е н и я

-  и с п о л ь з о в а н и е  

р а з н о о б р а з н ы х  ф о р м  и  в и д о в  

ф и з к у л ь т у р н о й  д е я т е л ь н о с т и  

д л я  о р г а н и з а ц и и  з д о р о в о г о  

о б р а з а  ж и з н и , а к т и в н о г о  

о т д ы х а  и  д о с у г а ;

-  в л а д е н и е  с о в р е м е н н ы м и  

т е х н о л о г и я м и  у к р е п л е н и я  и  

с о х р а н е н и я  з д о р о в ь я , 

п о д д е р ж а н и я  

р а б о т о с п о с о б н о с т и , 

п р о ф и л а к т и к и  

п р е д у п р е ж д е н и я  

з а б о л е в а н и й , с в я з а н н ы х  с  

у ч е б н о й  и  п р о и з в о д с т в е н н о й  

д е я т е л ь н о с т ь ю ;

- в ы п о л н е н и е  

к о н т р о л ь н ы х  н о р м а т и в о в , 

п р е д у с м о т р е н н ы х  

г о с у д а р с т в е н н ы м  

с т а н д а р т о м  п р и  

с о о т в е т с т в у ю щ е й  

т р е н и р о в к е , с  у ч е т о м  

с о с т о я н и я  з д о р о в ь я  и  

ф у н к ц и о н а л ь н ы х  

в о з м о ж н о с т е й  с в о е г о  

о р г а н и з м а ;

- д е м о н с т р а ц и я  

п р и в е р ж е н н о с т и  к  

з д о р о в о м у  о б р а з у  ж и з н и ;

- п р и м е н е н и е  

р а ц и о н а л ь н ы х  п р и е м о в  

д в и г а т е л ь н ы х  ф у н к ц и й  в

О ц е н к а  у р о в н я  

ф и з и ч е с к о й  

п о д г о т о в л е н н о с т и  

о б у ч а ю щ и х с я , и с п о л ь з у я  

с о о т в е т с т в у ю щ у ю  

з а д а ч а м  к о н т р о л я  

с и с т е м у  н о р м а т и в о в  и  

м е т о д и к  к о н т р о л я ;

- о ц е н к а  т е х н и к и  

в ы п о л н е н и я  

д в и г а т е л ь н ы х  д е й с т в и й  

(п р о в о д и т с я  в  х о д е  

з а н я т и й ):

- в ы п о л н е н и е  

н о р м а т и в о в  о б щ е й  

ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и



-  в л а д е н и е  о с н о в н ы м и  

с п о с о б а м и  с а м о к о н т р о л я  

и н д и в и д у а л ь н ы х  п о к а з а т е л е й  

з д о р о в ь я , у м с т в е н н о й  и  

ф и з и ч е с к о й  

р а б о т о с п о с о б н о с т и , 

ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я  и  

ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в ;

-  в л а д е н и е  ф и з и ч е с к и м и  

у п р а ж н е н и я м и  р а з н о й  

ф у н к ц и о н а л ь н о й  

н а п р а в л е н н о с т и , 

и с п о л ь з о в а н и е  и х  в  р е ж и м е  

у ч е б н о й  и  п р о и з в о д с т в е н н о й  

д е я т е л ь н о с т и  с  ц е л ь ю  

п р о ф и л а к т и к и  

п е р е у т о м л е н и я  и  с о х р а н е н и я  

в ы с о к о й  р а б о т о с п о с о б н о с т и ;

- п р о в о д и т ь  с а м о к о н т р о л ь  

п р и  з а н я т и я х  ф и з и ч е с к и м и  

у п р а ж н е н и я м и ;

-  в л а д е н и е  т е х н и ч е с к и м и  

п р и е м а м и  и  д в и г а т е л ь н ы м и  

д е й с т в и я м и  б а з о в ы х  в и д о в  

с п о р т а , а к т и в н о е  п р и м е н е н и е  

и х  в  и г р о в о й  и  

с о р е в н о в а т е л ь н о й  

д е я т е л ь н о с т и , г о т о в н о с т ь  к  

в ы п о л н е н и ю  н о р м а т и в о в  

В с е р о с с и й с к о г о  

ф и з к у л ь т у р н о 

с п о р т и в н о г о  к о м п л е к с а

«Г о т о в  к  т р у д у  и  о б о р о н е »  

(Г Т О ).

п р о ф е с с и о н а л ь н о й  

д е я т е л ь н о с т и ;
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