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Р а б о ч а я  п р о г р а м м а  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  

р а з р а б о т а н а  н а  о с н о в е :

- Ф е д е р а л ь н о г о  з а к о н а  о т  29 .12.2012 г . №  273 Ф З  О б  о б р а з о в а н и и  в  Р Ф ;

- Ф е д е р а л ь н о г о  г о с у д а р с т в е н н о г о  о б р а з о в а т е л ь н о г о  с т а н д а р т а  с р е д н е г о  о б щ е г о  
о б р а з о в а н и я , у т в е р ж д е н н о г о  п р и к а з о м  М и н о б р н а у к и  Р о с с и и  о т  17.05.2012 N 413;

П р и к а з М и н п р о с в е щ е н и я  Р о с с и и  о т 14.06.2022 N 443 "О б  у т в е р ж д е н и и  

ф е д е р а л ь н о г о г о с у д а р с т в е н н о г о о б р а з о в а т е л ь н о г о с т а н д а р т а 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  п о  с п е ц и а л ь н о с т и  29.02.10 К о н с т р у и р о в а н и е , 
м о д е л и р о в а н и е  и  т е х н о л о г и я  и з г о т о в л е н и я  и з д е л и й  л е г к о й  п р о м ы ш л е н н о с т и  (п о  

в и д а м )" (З а р е г и с т р и р о в а н о  в  М и н ю с т е  Р о с с и и  01.07.2022 N 69121)с  у ч е т о м :

- п р о ф и л я  п о л у ч а е м о г о  о б р а з о в а н и я ,

- п р и м е р н о й  п р о г р а м м ы ,

- Р е к о м е н д а ц и й  п о  о р г а н и з а ц и и  п о л у ч е н и я  с р е д н е г о  о б щ е г о  о б р а з о в а н и я в  
п р е д е л а х  о с в о е н и я  о б р а з о в а т е л ь н ы х  п р о г р а м м  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 а  б а з е о с н о в н о г о  о б щ е г о  о б р а з о в а н и я  с у ч е т о м  т р е б о в а н и й  
ф е д е р а л ь н ы х  г о с у д а р с т в е н н ы х  о б р а з о в а т е л ь н ы х  с т а н д а р т о в и  п о л у ч а е м о й  
п р о ф е с с и и  и л и  с п е ц и а л ь н о с т и 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  
(р а з р а б о т а н ы  Д е п а р т а м е н т о м  г о с у д а р с т в е н н о й  п о л и т и к и  в  с ф е р е  п о д г о т о в к и  
р а б о ч и х  к а д р о в  и  Д П О  М и н о б р н а у к и  Р о с с и и  с о в м е с т н о  с  Ф Г А У  «Ф е д е р а л ь н ы й  
и н с т и т у т р а з в и т и я о б р а з о в а н и я » (п и с ь м о Д е п а р т а м е н т а г о с у д а р с т в е н н о й  

п о л и т и к и  в  с ф е р е  п о д г о т о в к и  р а б о ч и х  к а д р о в  и  Д П О  М и н о б р н а у к и  Р о с с и и  о т  
17.03.2015 №  06-259);

- М е т о д и ч е с к и х  р е к о м е н д а ц и й  п о  р а з р а б о т к е р а б о ч и х  п р о г р а м м у ч е б н ы х  
д и с ц и п л и н  в  п р е д е л а х  о с в о е н и я  о с н о в н о й  п р о ф е с с и о н а л ь 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  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  (П П К Р С  и  П П С С З ), 
р а з р а б о т а н н ы х  О т д е л о м  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 М и н и с т е р с т в а  

о б р а з о в а н и я  и  н а у к и  Р е с п у б л и к и  Д а г е с т а н  в  с о о т в е т с т в и и  с  р а б о ч и м  у ч е б н ы м  
п л а н о м  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  н а  2024/2025 у ч е б н ы й  г о д .
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1 .  О Б Щ А Я  Х А Р А К Т Е Р И С Т И К А  П Р И М Е Р Н О Й  Р А Б О Ч Е Й  П Р О Г Р А М М Ы zyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA 

У Ч Е Б Н О Й  Д И С Ц И П Л И Н Ы

« С Г Ц .0 4  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  С Г Ц .04. 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 О П  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  29.02.10 
К о н с т р у и р о в а н и е , м о д е л и р о в а н и е и т е х н о л о г и я и з г о т о в л е н и я и з д е л и й л е г к о й  
п р о м ы ш л е н н о с т и  (п о  о т р а с л я м ).

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  01, О К  04, 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

К о д

П К , О К

К о д  

у м е н и й

У м е н и я К о д  

з н а н и й

З н а н и я

О К  01
О К  04
О К  08

- и с п о л ь з о в а т ь  
ф и з к у л ь т у р н о - 
о з д о р о в и т е л ь н у ю  
д е я т е л ь н о с т ь  д л я  
у к р е п л е н и я  

з д о р о в ь я , 

д о с т и ж е н и я  
ж и з н е н н ы х  и  

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

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 ;

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

। п е р е н а п р я ж е н и я , 
I х а р а к т е р н ы м и  д л я  

| д а н н о й
| с п е ц и а л ь н о с т и

р о л ь 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 ; 
о с н о в ы  з д о р о в о г о  

о б р а з а  ж и з н и ;
у с л о в и я  

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 и з о н ы  
р и с к а  ф и з и ч е с к о г о
з д о р о в ь я  д л я

с п е ц и а л и с т а  
п о л и г р а ф и ч е с к о г о  
п р о и з в о д с т в а ; 
- с р е д с т в а  п р о ф и л а к т и к и  
п е р е н а п р я ж е н и я



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 . в  ф о р м е  п р а к т и ч е с к о й  п о д г о т о в к и 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

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

118

П р о м е ж у т о ч н а я  а т т е с т а ц и я 4

^С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  в  р а м к а х  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы  п л а н и р у е т с я  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  

с о о т в е т с т в и и  с  т р е б о в а н и я м и  Ф Г О С  С П О  в  п р е д е л а х  о б ъ е м а  у ч е б н о й  д и с ц и п л и н ы  в  к о л и ч е с т в е  ч а с о в , 

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

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



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 zyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA 

т е м

С о д е р ж а н и е  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 ,  а к а д , ч  /  в  т о м  ч и с л е  в  

ф о р м е  п р а к т и ч е с к о й  

п о д г о т о в к и , а к а д  ч

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 1 1 , 

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

К о д Н ,  У , 

3 , У о ,  З о

1 3 4 5 6

О б я з а т .  ч а с т ь  

О П  с  у ч е т о м  

и н т е н с и ф и к а ц  

и и  4 0 %

О б я з а т . 

ч а с т ь  О П

Р а з д е л  1 . З н а н и я  о  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е

Т е м а  1 .1 . Р о л ь  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 ; Ф и з и ч е с к а я  

к у л ь т у р а  в  с о в р е м е н н о м  

о б щ е с т в е

С о д е р ж а н и е 2

1 . О с н о в н ы е  н а п р а в л е н и я  р а з в и т и я  ф и з и ч е с к о й  

к у л ь т у р ы  в  с о в р е м е н н о м  о б щ е с т в е ; и х  ц е л ь , 

с о д е р ж а н и е  и  ф о р м ы  о р г а н и з а ц и и

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

л а б о р а т о р н ы х  р а б о т

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я

О К  01
О К  04

О К  08

Т е м а  1 .2 . Ф и з и ч е с к о е  

р а з в и т и е  ч е л о в е к а .

С о д е р ж а н и е 6

1 . П о н я т и я  о  ф и з и ч е с к о м  р а з в и т и и , 

х а р а к т е р и с т и к а  е г о  о с н о в н ы х  п о к а з а т е л е й . 

О с а н к а  к а к  п о к а з а т е л ь  ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я  

ч е л о в е к а , о с н о в н ы е  е е  х а р а к т е р и с т и к и  и  

п а р а м е т р ы . Х а р а к т е р и с т и к а  о с н о в н ы х  с р е д с т в

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 .



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

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

у п р а ж н е н и й

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

л а б о р а т о р н ы х  р а б о т

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я

Т е м е  13. Ф и з и ч е с к а я  

п о д г о т о в к а  и  е е  с в я з ь  с  

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

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

к а ч е с т в .

С о д е р ж а н и е 4

1. Ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  к а к  с и с т е м а  

р е г у л я р н ы х  з а н я т и й  п о  р а з в и т и ю  ф и з и ч е с к и х  

к а ч е с т в ; п о н я т и я  с и л ы , б ы с т р о т 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 и  

д в и ж е н и й  и  л о в к о с т и . О с н о в н ы е  п р а в и л а  

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

О К  01
О К  04

О К  08

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

л а б о р а т о р н ы х  р а б о т

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я

Т е м а  1 .4 . Т е х н и ч е с к а я  

п о д г о т о в к а . Т е х н и к а  

д в и ж е н и й  и  е е  о с н о в н ы е  

п о к а з а т е л и .

С о д е р ж а н и е 6

1 .Т е х н и к а  д в и ж е н и й  и  е е  о с н о в н ы е  

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

д в и ж е н и я м . Д в и г а т е л ь н ы й  н а в ы к  и  

д в и г а т е л ь н о е  у м е н и е  к а к  к а ч е с т в е н н ы е  

х а р а к т е р и с т и к и  о с в о е н н о с т и  н о в ы х  д в и ж е н и й . 

П р о ф и л а к т и к а  п о я в л е н и я  о ш и б о к  и  с п о с о б ы  

и х  у с т р а н е н и я .

О К  01
О К  04
О К  08

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

л а б о р а т о р н ы х  р а б о т

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я

Т е м а  1 .5 . В с е с т о р о н н е е  и  

г а р м о н и ч н о е  ф и з и ч е с к о е  

р а з в и т и е .

С о д е р ж а н и е

21. В с е с т о р о н н е е  и  г а р м о н и ч н о е  ф и з и ч е с к о е  

р а з в и т и е , е г о  с в я з ь  с  з а н я т и я м и  ф и з и ч е с к о й  

к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м .



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

л а б о р а т о р н ы х  р а б о т

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я

Т е м а  1 .6 . С п о р т и в н а я  

п о д г о т о в к а .

С о д е р ж а н и е 6

С п о р т и в н а я  п о д г о т о в к а  к а к  с и с т е м а  

р е г у л я р н ы х  т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  д л я  

п о в ы ш е н и я  с п о р т и в н о г о  р е з у л ь т а т а , к а к  

с р е д с т в о  в с е с т о р о н н е г о  и  г а р м о н и ч н о г о  

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

О К  01

О К  04
О К  08

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

л а б о р а т о р н ы х  р а б о т

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я

Т е м а  1 .7 .  З д о р о в ь е  и  

з д о р о в ы й  о б р а з  ж и з л и , 

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

ж и з н и

С о д е р ж а н и е 4

1 З д о р о в ы й  о б р а з  ж и з н и , р о л ь  и  з н а ч е н и е  

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

В р е д н ы е  п р и в ы ч к и  и  и х  п а г у б н о е  в л и я н и е  н а  

ф и з и ч е с к о е , п с и х и ч е с к о е  и  с о ц и а л ь н о е  

з д о р о в ь е  ч е л о в е к а . Р о л ь  и  з н а ч е н и е  з а н я т и й  

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

в р е д н ы х  п р и в ы ч е к .

О К  01

О К  04
О К  08

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

л а б о р а т о р н ы х  р а б о т

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я

Т е м а  1 .8 .

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

С о д е р ж а н и е 6

1. П р и к л а д н о -о р и е н т и р о в а н н а я  ф и з и ч е с к а я  

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

з а н я т и й  д л я  о с в о е н и я  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 , в с е с т о р о н н е г о  и  г а р м о н и ч н о г о  

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

О К  01

О К  04
О К  08

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

л а б о р а т о р н ы х  р а б о т

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я



Р а з д е л  2 .  Л е г к а я  а т л е т и к а 5 /5 5 /1 3

Т е м а  2 .1 .  Б е г о в ы е zyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA 

у п р а ж н е н и я

С о д е р ж а н и е 8

1. Б е г о в ы е  у п р а ж н е н и я : б е г  н а  к о р о т к и е , 

с р е д н и е  и  д л и н н ы е  д и с т а н ц и и ; в ы с о к и й  с т а р т ; 

н и з к и й  с т а р т ; у с к о р е н и я  с  в ы с о к о г о  с т а р т а ; 

с п р и н т е р с к и й  б е г ; г л а д к и й  р а в н о м е р н ы й  б е г  

и г  у ч е б н ы е  д и с т а н ц и и  (п р о т я ж е н н о с т ь  

д и с т а н ц и и  р е г у л и р у е т с я  п р е п о д а в а т е л е м  п о  

ф и з и ч е с к о м у  в о с п и т а н и ю ); э с т а ф е т н ы й  б е г ; 

б е г  с  п р е о д о л е н и е м  п р е п я т с т в и й ; к р о с с о в ы й  

б е г .

О К  01

О К  04
О К  08

В  т о м  ч и с л е  т р а к г л в е с к и х  з а н я т и й  и  

. л а б о р а т о р н ы х  р а б о т

С г  л з е г о я г е л ь м а л  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я

Т е м а  2 .2 . П р ы ж к о в о е  

у п р а ж н е н и я

С о д е р ж а н и е б

1. П р ы ж к о в ы е  у п р а ж н е н и я : п р ы ж о к  в  д л и н у  с  

м е с т а , п р ы ж о к  в  д л и н у  с  р а з б е г а  с п о с о б о м  

«с о г н у в  н о г и »; п р ы ж о к  в  в ы с о т у  с п о с о б о м  

«п е р е ш а г и в а н и е »; п р ы ж о к  в  д л и н у  с  р а з б е г а  

с п о с о б о м  «п р о г н у в ш и с ь »

О К  01
О К  04
О К  08

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

л а б о р а т о р н ы х  р а б о т

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я

Т е м а  2 .3 .  М е т а н и е  м а л о г о  

м я ч а  и  г р а н а т ы

С о д е р ж а н и е 6

1. У п р а ж н е н и я  в  м е т а н и и  м а л о г о  м я ч а  и  

г р а н а т ы : м е т а н и е  м а л о г о  м я ч а  с  м е с т а  в  

в е р т и к а л ь н у ю  н е п о д в и ж н у ю  м и ш е н ь ; м е т а н и е  

м а л о г о  м я ч а  в  д в и ж у щ у ю с я  (к а т я щ у ю с я ) 

м и ш е н ь ; м е т а н и е  м а л о г о  м я ч а  н а  д а л ь н о с т ь  с  

р а з б е г а  (т р е х  ш а г о в ). М е т а н и е  г р а н а т ы  н а  

д а л ь н о с т ь  с  м е с т а ; м е т а н и е  г р а н а т ы  с  р а з б е г а .

О К  01

О К  04
О К  08



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

л а б о р а т о р н ы х  р а б о т

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я

Р а з д е л  3 . С п о р т и в н ы е  и г р ы . 5 /5 5 /1 3

Т е м а  3 .1 . В о л е й б о л . С о д е р ж а н и е 10

1. И с х о д н о е  п о л о ж е н и е  (с т о й к и ), 

п е р е м е щ е н и я , п е р е д а ч а , п о д а ч а , н а п а д а ю щ и й  

у д а р , п р и е м  м я ч а  с н и з у  д в у м я  р у к а м и , п р и е м  

м я ч а  о д н о й  р у к о й  с  п о с л е д у ю щ и м  н а п а д е н и е м  

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

п р и е м  м я ч а  о д н о й  р у к о й  в  п а д е н и и  в п е р е д  и  

п о с л е д у ю щ и м  с к о л ь ж е н и е м  н а  г р у д и -ж и в о т е , 

б л о к и р о в а н и е , т а к т и к а  н а п а д е н и я , т а к т и к а  

з а щ и т ы . П р а в и л а  и г р ы . Т е х н и к а  б е з о п а с н о с т и  

и г р ы . И г р а  п о  у п р о щ е н н ы м  п р а в и л а м  

в о л е й б о л а  И г р а  п о  п р а в и л а м .

О К  01

О К  04
О К  08

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я

Т е м а  3 .2 .  Б а с к е т б о л С о д е р ж а н и е 10

1. Л о в л я  и  п е р е д а ч а  м я ч а , в е д е н и е , б р о с к и  

м я ч а  в  к о р з и н у  (с  м е с т а , в  д в и ж е н и и , 

п р ы ж к о м ), в ы р ы в а н и е  и  в ы б и в а н и е  (п р и е м ы  

о в л а д е н и я  м я ч о м ), п р и е м  т е х н и к и  з а щ и т ы  - 

п е р е х в а т , п р и е м ы , п р и м е н я е м ы е  п р о т и в  

б р о с к а , н а к р ы в а н и е , т а к т и к а  н а п а д е н и я , 

т а к т и к а  з а щ и т ы . П р а в и л а  и г р ы . Т е х н и к а  

б е з о п а с н о с т и  и г р ы . И г р а  п о  у п р о щ е н н ы м  

п р а в и л а м  б а с к е т б о л а . И г р а  п о  п р а в и л а м .

О К  01

О К  04
О К  08

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

л а б о р а т о р н ы х  р а б о т

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я

Р а з д е л  4 . У п р а ж н е н и я  о б щ е р а з в и в а ю щ е й  н а п р а в л е н н о с т и . 5 /5 5 /1 2



Т е м а  4 .1 . Р а з в и т и е zyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA 

г и б к о с т и .

С о д е р ж а н и е 8

1. Н а к л о н ы  т у л о в и щ а , в с т о р о н ы  с  

в о з р а с т а ю щ е й а м п л и т у д о й д в и ж е н и я в  

п о л о ж е н и и  с т о я , с и д я , с и д я  н о г и  в  с т о р о н ы . 

У п р а ж н е н и я  с г и м н а с т и ч е с к о й  п а л к о й  д л я  

р а з в и т и я п о д в и ж н о с т и п л е ч е в о г о с у с т а в а . 

К о м п л е к с ы  о б щ е р а з в и в а ю щ и х  у п р а ж н е н и й  с  

п о в ы ш е н н о й а м п л и т у д о й д л я п л е ч е в ы х , 

л о к т е в ы х , т а з о б е д р е н н ы х с у с т а в о в , д л я  

р а з л и т и я  п о д в и ж н о с т и  п о з в о н о ч н о г о  с т о л б а . 

К о м п л е к с ы  а к т и в н ы х  и  п а с с и в н ы х  у п р а ж н е н и й  

с  б о л ь ш о й  а м п л и т у д о й  д в и ж е н и я . У п р а ж н е н и я  

д л я р а з в и т и я п о д в и ж н о с т и с у с т а в о в  

(п о л у ш п а г а т , ш п а г а т , с к л а д к а , м о с т ).

О К  01
О К  04
О К  08

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

л а б о р а т о р н ы х  р а б о т

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я

Т е м а  4 .2 . Р а з в и т и е  

к о с р д - л ч а ц и и  д в и ж е н и й

С о д е р ж а н и е 10

1. П р о х о ж д е н и е у с л о ж н е н н о й п о л о с ы  

п р е п я т с т в и й , в к л ю ч а ю щ е й  к у в ы р к и  (в п е р е д , 

н а з а д ), к у в ы р к и  п о н а к л о н н о й  п л о с к о с т и , 

п р е о д о л е н и е  п р е п я т с т в и й  п р ы ж к о м  с  о п о р о й  н а  

р у к у , б е з о п о р н ы м п р ы ж к о м , б ы с т р ы м  

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

л е в о й  р у к о й  в  п о д в и ж н у ю  и  н е п о д в и ж н у ю  

м и ш е н ь  с  м е с т а  и  с  р а з б е г а . Р а з н о о б р а з н ы е  

п р ы ж к и  ч е р е з г и м н а с т и ч е с к у ю  с к а м е й к у  н а  

м е с т е  и  с  п р о д в и ж е н и е м . П р ы ж к и  н а  т о ч н о с т ь  

о т т а л к и в а н и я  и  п р и з е м л е н и я .

О К 01

О К  04
О К  08

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

л а б о р а т о р н ы х  р а б о т

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я

Т е м а  4 .3 .  Р а з в и т и е  с и л ы . С о д е р ж а н и е 8



1. П о д т я г и в а н и е  в  в и с е  и  о т ж и м а н и е  в  у п о р е . 

П е р е д в и ж е н и я  в  в и с е  и  у п о р е  н а  р у к а х  н а  

п е р е к л а д и н е ; о т ж и м а н и я в у п о р е л е ж а с  

и з м е н я ю щ е й с я  в ы с о т о й  д л я  о п о р ы  р у к  и  н о г ; 

о т ж и м а н и е в у п о р е н а н и з к и х б р у с ь я х ; 

п о д н и м а н и е  н о г в  в и с е  н а  г и м н а с т и ч е с к о й  

с т е н к е  д о  н о с и л ь н о й  в ы с о т ы ; и з п о л о ж е н и я , 

л е ж а н а г и м н а с т и ч е с к о м  к о з л е , (н о г и  

з а ф и к с и р о в а н ы ) с г и К о н и е т у л о в и щ а с  

р а з л и ч н о й  а м п л и т у д о й  д в и ж е н и й  (н а  ж и в о т е  и  

н а  с п и н е ); к о м п л е к с ы  у п р а ж н е н и й  с  г а н т е л я м и  

с и н д и п и д у з л ь н о п о д о б р а н н о й м а с с о й  

(д в и ж е н и я  р у к а м и , п о р о т ы  п а  м е с т е , н а к л о н ы , 

п о д с к о к и  с о  в з м а х о м  р у с ); м е т а н и е  н а б и в н о г о  

м я ч ?, "з р а з л и ч н ы х  и с х о д н ы х  п о л о ж е н и й ; 

к о м п л е к с ы у п р а ж н е н и й и з б и р а т е л ь н о г о  

в о з д е й с т в и я  н а  о т д е л ь н ы е  м ы ш е ч н ы е  г р у п п ы  (с  

у в е л и ч и в а ю щ и м с я т е м п о м  д в и ж е н и й б е з  

п о т е р и к а ч е с т в а в ы п о л н е н и я ); э л е м е н т ы  

а т л е т и ч е с к о й г и м н а с т и к и (п о м е т о д у  

п о д к а ч к и ); п р и с е д а н и я н а о д н о й н о г е  

п и с т о л е т о м  (с  о п о р о й  н а  р у к у  д л я  с о х р а н е н и я  

р а в н о в е с и я ).

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

л а б о р а т о р н ы х  р а б о т

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я

О К  01
О К  04
О К  08

Т е м п  4  А  Р а з в и т и е  с и л ы . С о д е р ж а н и е 4

1. У п р а ж н е н и я с н е п р е д е л ь н ы м и  

о т я г о щ е н и я м и , в ы п о л н я е м ы е в р е ж и м е  

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

н а п р я ж е н и е м  м ы ш ц  и  ф и к с а ц и е й  п о л о ж е н и й  

т е л а . П о в т о р н о е  в ы п о л н е н и е  г и м н а с т и ч е с к и х  

у п р а ж н е н и й  с у м е н ь ш а ю щ и м с я  и н т е р в а л о м

О К  01

О К  04
О К  08



о т д ы х а (п о м е т о д у  к р у г о в о й  т р е н и р о в к и ). 

К о м п л е к с ы  у п р а ж н е н и й с о т я г о щ е н и е м , 

в ы п о л н я е м ы е в р е ж и м е н е п р е р ы в н о г о и  

и н т е р в а л ь н о г о  м е т о д о в .

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

л а б о р а т о р н ы х  р а б о т

। С а ш а с -с л т е л ь п а л  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я

Р а з д е л  5 , Л ы ж н а я  п о д г о т о в к а . 5 /5 5 /1 2

Т е л а  5 .1 . П е р е д в и ж е н и я  н а  

л ы ж а х .

Т е м а  5 .2 . П о д ъ е м ы  и  

с п у с к и , п о в о р о т ы , 

т о р м о ж е н и я .

С о д е р ж а н и е 4

/.С о д е р ж а н и е  П о п е р е м е н н ы й  д в у х ш а ж н ы й  

х о д , о д н о в р е м е н н ы й  о д н о ш а ж н ы й  ш а г , 

о д н о в р е м е н н ы й  б е с ш а ж н ы й  х о д ;

п е р е д в и ж е н и я  с  ч е р е д о в а н и е м  х о д о в , 

п е р е х о д о м  с  о д н о г о  с п о с о б а  н а  д р у г о й  

(п е р е х о д  б е з  ш а г а , п е р е х о д  ч е р е з  ш а г , п е р е х о д  

ч е р е з  д в а  ш а г а , п р я м о й  п е р е х о д , п е р е х о д  с  

н е о к о н ч е н н ы м  о т т а л к и в а н и е м  п а л к о й );

п е р е ш а г и в а н и е  н а  л ы ж а х  н е б о л ь ш и х  

п р е п я т с т в и й ; п е р е л е з а н и е  н а  л ы ж а х  ч е р е з  
п р е п я т с т в и я .

О К  01

О К  04
О К  08

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

л а б о р а т о р н ы х  р а б о т

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я  

С о д е р ж а н и е 4 О К  01

О К  04

О К  08
/.П о д ъ е м ы  и  с п у с к и , п о в о р о т ы , т о р м о ж е н и я : 

п о в о р о т  п е р е с т у п а н и е м ; п о д ъ е м  л е с е н к о й ; 

п о д ъ е м  е л о ч к о й ; п о д ъ е м  п о л у е л о ч к о й ; с п у с к  в  

о с н о в н о й  и  н и з к о й  с т о й к е , п о  р о в н о й  

п о в е р х н о с т и , в  п р е о д о л е н и е м  б у г р о в  и  в п а д и н , 

н е б о л ь ш и х  т р а м п л и н о в ; т о р м о ж е н и е  п л у г о м ; 

т о р м о ж е н и е  у п о р о м ; т о р м о ж е н и е  б о к о в ы м  

с к о л ь ж е н и е м ; п о в о р о т  у п о р о м .

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

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я



Р а з д е л  6 . Г и м н а с т и к а 6 /6 6 /1 2

Т е м а  6 .1 . С т р о е в ы е , С о д е р ж а н и е 2

о б щ е р а з в и в а ю щ и е  и  

в о л ь н ы е  у п р а ж н е н и я .

7. С о д е р ж а н и е  С т р о е в ы е  у п р а ж н е н и я . 

О б щ е р а з в и в а ю щ и е  у п р а ж н е н и я  д л я  р а з л и ч н ы х  

г р у п п  м ы ш ц : г о л о в ы , в е р х н и х  к о н е ч н о с т е й , 

н и ж н и х  к о н е ч н о с т е й , т у л о в и щ а . В о л ь н ы е  

у п р а ж н е н и я : с т о й к и , у п о р ы , п о в о р о т ы , 

п р ы ж к и , а к р о б а т и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я , 

а э р о б и к а .

О К  01

О К  04
О К  08

В  г а м  ч и с л е  т р а к I  л  е с к и х  з а н я т и й  и  

л а б о р а т о р н ы х  р а б о т

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я

Т е м *  6 ,2 , П р и к л а д н о е С о д е р ж а н и е 2
у п р а ж н е н и я . 7.0о д е р ж а н и е  Р а з н о в и д н о с т и  п е р е д в и ж е н и я , 

у п р а ж н е н и я  в  р а в н о в е с и и , у п р а ж н е н и я  в  

м е т а н и и  и  л о в л е , у п р а ж н е н и я  в  л а з а н и и , 

у п р а ж н е н и я  в  п е р е п о л з а н и и , у п р а ж н е н и я  в  

п о д н и м а н и и  и  п е р е н о с к е  г р у з а .

О К  01

О К  04
О К  08

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

л а б о р а т о р н ы х  р а б о т

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я

К у р с о в о й  п р о е к т ( р а б о т а )

Т е м а т и к а  к у р с о в ы х  п р о е к т о в  ( р а б о т )

О б я з а т е л ь н ы / а у д и т о р н ы е ’ щ е б ч ы е  з а н я т и я  п о  к у р с о в о м у  п р о е к т у  

( р а б о т е )

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

( р а б о т о й )

П р о м е ж у т о ч н а я  а т т е с т а ц и я 2

В с е г о : 1 2 0
____________



3 .  У С Л О В И 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

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 а  д о л ж н ы  б ы т ь  п р е д у с м о т р е н ы  

с л е д у ю щ и е  с п е ц и а л ь н ы е  п о м е щ е н и я :

С п о р т и в н ы й  з а л , о с н а щ е н н ы й  в  с о о т в е т с т в и и  с  п . 6.1.1.2 о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы  

п о  с п е ц и а л ь н о с т и  29.02.10 С о н с т р у и п о в а н и е . м о д е л и р о в а н и е  и  т е х н о л о г и я  и з г о т о в л е н и я  

и з д е л и й  л е г к о й  п р о м ы ш л е н н о с т и  (п о  о т р а с л я м ).

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  'р г  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  г  (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  э л е к т р о н н ы е  и з д а н и я

1. А л л я ч 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  ш 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 rij/bcodeM-Pl 1 43

2. Б у р у к и н . С . О . М е т о д и к а  о б у ч е н и я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е . г и м н а с т и к 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  г р о ф е с с и о н а л ь ч о ш  о б р а з о в а н и я  / С . Ф . Б у р у х и н .— 3-е  и з д ., 

и с п р . и  д о 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.- 173 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 978-5-534-07538-0. — "'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/Zuiahr /bead.?/471 782

3. П у т и  ш о в , Г . Я . М е т о д и к а  о б у ч е н и я  п р е д м е т у  «Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а ». Л е г к а я  

а т л е т и к а : у ч е б н о е  п о с о б и е  т л я  с р е д н е г о  п р о ф е с с и о н а л ь и ч -о  о б р а з о в а н и я  / Г . Н . Г е р м а н о в , 

В . Г . Н и к и т у ш к и н . Е  Г  П у к ш с в а — М о с к в а : И з д а т е л ь с т в о  Ю р а й т , 2022.— 461с .—  

(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 05784-3. — Т е к с т  : э л е к т р о н н ы й  // 

О б р а з о в а т е л ь н а  я  п л а т ф о р м а  Ю р а й т  [с а й т ]. — 1IRL: httns://urait.ru/bcode/506927

4. Д в о р к и н , Л . С . А т л е т и ч е с к а я  г и м н а с т и к а . М е т о д и к а  о б у ч е н и я  : 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 ! щ щ о  о б р а з о в а н и я / Л . С  Д в о р к 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 — 148 с .— (П э о б е с с и о н а л ь н о е  о б р а з о  в а н и е ).— ISBN 978-5-534-11032-6. — 

Т е к с т  : э л е к т р о н н ы й  ,7 Э Б С  Ю р а й т  [с а й т ] — UPT : https://ura;t.ru/bcode/474253

5. Ж  д а -к и н а  Е  Ф  Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а . Л ы ж н а я  п о д г о т о в к 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  т о  ю  о б р а з о в а л и ’ / Е  Ф . Ж д а н к и н а , И . М . Д о б р ы н и н  ; п о д  

н а у ч н о й  р е д а к ц и е й  С . В  И э р ^к о н с к о г о . — М о с к в а  ■ И з д а т е л ь с т в о  Ю р а й т , 2022. — 125 с . —  

(П р о ф е с с и о н а л ь н о : о б р а з е  в а ш е ). — ISBN 978-5-534-10154-6. — Т е к с т  : э л е к т р о н н ы й  // 

О б р а з о в а т е л ь н а я  п  г л  ф - о м а  Ю р ш т  [с а й т ]. — URL: https://KrHt.ru/bcode/497734

6. Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т  р а  : у ч е б н и к  ч  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 . Е . 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 е  Ю р а й т , 2021.— 424с .—  

(П р о ф е с с и о н а л у  н о е  о б р а з о в а н и е ]. — ISBN 978 5-53 4-02612-2. — 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://ш ы Г г и /Ь с о б э /469681



3 .2 .2 .  Д о п о л н и т е л ь н ы е  и с т о ч н и к и

1. Т е о р и я  и  м е т о д и к а  и з б р а н н о г о  в и д а  с п о р т 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 / Т . А . З а в ь я л о в а [и д р .]; п о д р е д а к ц и е й  

С . Е . Ш и в р и н с к о й .— 2-е  и з д ., и с п р . 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,— 

189 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 978-5-534-08356-9. — Т е к с т : 

э л е к т р о н н ы й  / 4» Ю р а й т  [с а й  j. — URL: https://urait.ru/bcode/473322

2. Т е э р  я  и  и с т о р и я  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  3 т . Т о м  1. И г р ы  о л и м п и а д  : 

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 / Г . Н . Г е р м а н о в , 

А . Н . К о р о л ь к о в , И . А . С а б и р о в а , G. И . К у з ь м и н а . — М о с к в а  : И з д а т е л ь с т в о  Ю р а й т , 2021. — 

793 с .— (П р о ф е с с и о н а л ь н е е о б р а з о в а н и е ).— ISBN 97 8-5-534-10350-2. — Т е к с т : 

э л е к т р о н н ы й  ' ?Б  7 Ю р а й т - Т о й  ;. —URL: https://urait.Tu/bcode/475600

3. П т  о р т ы  и  и с т о р и я  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  3 т . Т о м  2. О л и м п и й с к и е  

з и м н и е и г р ы : 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 / 

Г . Н . Г е р м а н о в , А . Н . К о р о л ь к о в , И . А . С а б и р о в а , О . И . К у з ь м и н а . — 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 978-5-534-10352-6. —  

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:/7urait.ru/bcode/475601



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 zyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA 

У Ч Е Б Н О Й  Д И С Ц И П Л И Н Ы

12 В  х о д е  о ц е н и в а н и я  м о г у т  б ы т ь  \ч  ' ц л и ч н о с т н ы е  р е . л ь т а т ы .

Р е з у л ь т а т ы  о б у ч е н и я 12 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 :

р о л ь 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 ;

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

у с л о в и я  

п р о ф е с с и о н а л ^н о й  
д е я т е л ь н о с т и и з о н ы  

р и с к а  ф и з и ч е с к о г о
з д о р о в ь я  д л я
с п е ц и а л и с т а  

п о л и г р а ф и ч е с к о г о  
п р о и з в о д с т в а ;
- с р е д с т в а  

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

У м е н и я :

- и с п о л ь з о в а т ь  

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

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

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

в  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 е  и ;
- п о л ь з о в а т ь с я
с р е д с т в а м и  
п р о ф и л а к т и к и  

п е р е н а п р я ж е н и я , 
х а р а к т е р н ы м и  д л я  

д а н н о й  с п е ц и а л ь н о с т и

В о л е й б о л  П е р е д а ч и  в  п а р а х  
с в е р х у  15 р а з  и  с н и з у  5 р а з . 
О ц е н и в а е т с я  т е х н и к а  

в ы п о л н е н и я . П о д а ч а  и з -з а  
л и ц е в о й  л и н и и  и з  5-т и  р а з , о д н о  
п о п а д а н и е  - «3», д в а  п о п а д а н и я  - 
«4», т р и  п о п а д а н и я  - «5». 
Б а с к е т б о л  В е д е н и е  

б а с к е т б о л ь н о г о  м я ч а  с  б р о с к о м  в  
к о л ь ц о , п о п а д а н и е  о д и н  р а з  и з  5 
п о п ы т о к  - Ш л  б а л л а . 2 р а з а  - «4» 
б а л л а , 3 п о п а д а н и я  - «5» б а л л о в . 

Ш т р а ф н ы е  б р о с к и  и з  10 б р о с к о в  

- 4 п о п а д а н и я  «5» б а л л о в . 3 

п о п а д а н и я  - «4» б а л л а , 2 
п о п а д а н и я  - «3» б а л л а .
Л ы ж н а я  п о д г о т о в к а  
П р о х о ж д е н и е  д и с т а н ц и и  5 к м  н а  
в ы н о с л и в о с т ь , з а  т е з п о  т е х н и к е  
л ы ж н ы х  х о д о в : п о п е р е м е н н ы й  
д в у х ш а ж н ы й , о д н о в р е м е н н ы е  

х о д ы . О ц е н и в а е т с я  т е х н и к а  

в ы п о л н е н и я  л ы ж н ы х  х о д о в . 
/ ш а н и с т и к а  К о м б и н а ц и я  п о  

а к р о б а т и к е : т р и  к у в ы р к а  в п е р е д , 
к у в ы р о к  н а з а д , о т к а т  в  б е р е з к у , 
д в и ж е н и я  н о г а м и , п о л о ж и т ь  н о г и  
н а  м а т . в с т а т ь  н а  м о с т и к  и  
с д е л а т ь  п е р е в о р о т  в  у п о р  л е ж а  в  
л ю б у ю  с т о р о н у , п р ы ж к о м  у п о р  

п р и с е в  и  к у в ы р о к  н а з а д  в  

л о л у ш н а г а т , п р ы ж к о м  у п о р  
.п р и с е в , з а к о н ч и т ь  у п р а ж н е н и е . 
О н е н и в а е т с я  т е х н и к а  
и с п о л н е н и я .

О б щ и е  ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  
С г и б а н и е  т у л о в и щ а  и з  

п о л о ж е н и я  л е ж а  <  п р е с с ), н а  

j к о л и ч е с т в о  р а з  40 н а  «5», 35 н а  
। «4:>, 30 н а  «3», п о д н и м а н и е  н о г  

i и з  п о л о ж е н и я  л е ж а , л а  
к о л и ч е с т в о  р а з  40 н а  «5», 35 н а  
«4», 30 н а  л З »,. о т ж и м а н и е  о т  
п о л а  л а  к о л и ч е с т в о  р а з  ю н о ш и  40 
- 35 - 30, д е в у ш к и  14-12-10,

О п р о с , н а б л ю д е н и е , 
т е с т и р о в а н и е , о т с л е ж и в а н и е  

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

т . д .

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

н о р м а т и в о в  и  д р у г и х  в и д о в  

т е к у щ е г о  к о н т р о л я .



ю н о ш и  п о д т я г и в а н и е  12-10-8, ! 

д е в у ш к и  п р ы ж к и  с о  с к а к а л к о й  з а  

м и н у т у  .50 - 140 — 130, д е в у ш к и  
с г и б а н и е  т у л о в и щ а  и з  п о л о ж е н и я  
л е ж а  (п р е с с ) з а  1 м и н у т у  40 - 35 
— 30, ю н о ш и  30 с е к  с г и б а н и е  
т у л о в и щ а  и з  п о л о ж е н и я  л е ж а  
(п р е с с ), 30 с е к . о т ж и м а н и е  о т  
п о л а , о б щ а я  с у м м а  з а  м и н у т у  60 
- 55 - 50. ।

Jaaauue 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  С г и б а н и е  т у л о в и щ а  
и з  п о л о ж е н и я  л е ж а  (п р е с с ), н а  
к о л и ч е с т в о  р а з  50 н а  «5», 45 н а  
«4», 40 н а  л З », п о д н и м а н и е  н о г  
и з  п о л о ж е н и я  л е ж а , н а  

к о л и ч е с т в о  р а з  40 н а  «5», 35 н а  
л 4», 30 н а  «3»„ о т ж и м а н и е  о т  

д о л а  п а  к о л и ч е с т в о  р а з  ю н о ш и  40 
- 35 - 30, д е в у ш к и  14 - 12 -10, 
ю н о ш и  п о д т я г и в а н и е  14- 12- 
10. д е в у ш к и  п р ы ж к и  с о  
с к а к а л к о й  з а  м и н у т у  150- 140- 
130, д е в у ш к и  с г и б а н и е  т у л о в и щ а  
и з  п о л о ж е н и я  л е ж а  (п р е с с ) з а  1 
м и н у т у  40 - 35 - 30. ю н о ш и  30 

с е к  с г и б а н и е  т у л о в и щ а  и з  

п о л о ж е н и я  л е ж а  (п р е с с ), 30 с е к . 
о т ж и м а н и е  о т  п о л а , о б щ а я  с у м м а  

з а  м и  .т у т у  60 - 55 - 50.
З а а а и и е  л е г к а я  а т л е т и к а  к р о с с  
2000 м  д е в  11.00 - 5. 13.00 - 4, 
б е .: у ч е т а  в р е м е н и  — 3, 3000 м  ю н . 
12 .30 - 5. 14.00 - 4, б е з  у ч е т а  

В р С М е  :Я .
П р ы ж о к  в  д л и н у  с  м е с т а  ю н : 190- 

21 с -23 0, д е в  : 160-170-190 
100 м е т р о в  ю н : 13,6 - 14,5 - i 5.0, 

д е в : 16,0 - 16,8 - 17.6
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