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РАЗДЕЛ 1. СПЕЦИАЛЬНАЯ МЕДИЦИНСКАЯ ГРУППА. 

Тема 1.1: Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. 

Цель: Объяснить задачи и значение самоконтроля. 

Задачи: Рассмотреть технологию самоконтролям (частоту сердечных сокращений, индекс массы 

тела, динамометрия, спирометрия, признаки утомления) 

Обучающийся должен знать:  

Суть самоконтроля и данные при измерении частоты сердечных сокращений. Суть физической 

культуры как общественного явления. 

Обучающийся должен уметь:  

Правильно измерять частоту сердечных сокращений.  

Обучающийся должен владеть:  

Знаниями по физической культуре и спорту. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Ответить на вопросы по теме занятия:  

1. Реакция сердечно-сосудистой системы на нагрузку? 

2. Как изменяется пульсовая кривая во время физической нагрузки? 

2. Практическая работа.  

Ведение дневника самоконтроля, его значение и роль в жизни студента с отклонениями в 

состоянии здоровья. Научиться определять ЧСС до начала занятий, во время и после нагрузки. 

3. Задания для групповой работы. 

- Научиться определять ЧСС в группе при выполнении одной и той же нагрузки. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 



356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.2: Историческая справка возникновения легкоатлетических упражнений. Физиологическое 

обоснование влияния циклических упражнений на состояние здоровья человека. 

Цель: Способствовать формированию осознанного отношения к занятиям. 

Задачи:  

1. Способствовать формированию представления о значении циклических упражнений на 

организм человека. 

2. Приобрести знания о рациональности движений средствами легкой атлетики. 

Обучающийся должен знать: 
1. Историю возникновения легкой атлетики. 

2. Влияние нагрузки на организм человека. 

3. Методику постепенного овладения техникой различных передвижений. 

Обучающийся должен уметь: 

- Безопасно выбирать основные средства физического совершенствования. 

- Выполнять упражнения с необходимой нагрузкой. 

Обучающийся должен владеть: 

- Техникой передвижений: ходьбы, разновидностей ходьбы, бега. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа. Выполнение чередования ходьбы и бега на свежем воздухе, выполнение 

общеразвивающих упражнении для укрепления здоровья. 

 2. Задания для групповой работы. Ходьба быстрым темпом за лидером в группе, а также 

выполнение общеразвивающих упражнении в кругу для укрепления здоровья. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов. – 12-е изд., 

испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.3: Совершенствование техники выполнения спортивной ходьбы. Понятие «Заряженная 

стопа». Контроль техники выполнения спортивной ходьбы.  

Цель: Научить технике выполнения спортивной ходьбы. 

Задачи:  

1. Передать информацию о потребности человека к движениям. 

2. Дать представления о значений циклических упражнении на организм человека. 

3. Учить рациональности движений средствами легкой атлетики. 

Обучающийся должен знать:  
1. Историю возникновения легкой атлетики 



2. Влияние нагрузки на организм человека 

3. Методику постепенного овладения техникой различных передвижений. 

Обучающийся должен уметь:  

1. Безопасно выбирать основные средства физического совершенствования. 

2. Выполнять упражнения с необходимой нагрузкой. 

Обучающийся должен владеть:  

Техникой передвижений: ходьбы, разновидностей ходьбы, бега. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа. Поточное и фронтальное изучение «заряженной стопы» с продвижение 

и стартовым разгоном. 

2. Задания для групповой работы. Работа в шеренге над упражнением и начало движения по 

свистку. Маятнико - образное движение рук с поочередным перекатом с пятки на носок на месте и 

с продвижение вперед. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов. – 12-е изд., 

испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.4: Совершенствование техники бега. Понятие «Заряженная стопа». Согласованность 

движения рук и ног. Контроль техники бега. 

Цель: Совершенствовать технику бега, как при старте, так и по дистанции. 

Задачи:  

1. Научить пробеганию дистанции. 

2. Контролировать пульс во время преодоления дистанции и по окончанию. 

Обучающийся должен знать:  

Способы преодоления дистанции. 

Обучающийся должен уметь:  

Преодолевать дистанцию ходьбой или бегом. 

Обучающийся должен владеть:  

Физическими качествами для преодоления дистанции. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа. Поточное и фронтальное изучение «заряженной стопы» с продвижение 

и стартовым разгоном. 

2. Задания для групповой работы. Работа в шеренге над упражнением и начало движения по 

свистку. Маятнико - образное движение рук с поочередным перекатом с пятки на носок на месте и 

с продвижение вперед. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 



Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.5: Контрольное преодоление дистанции 30 и 60 м. 

Цель: Способствовать формированию осознанного отношения к занятиям. 

Задачи:  

1. Дать представления о значении циклических упражнений на организм человека. 

2. Учить рациональности движений средствами легкой атлетики. 

Обучающийся должен знать:  
1. Влияние нагрузки на организм человека 

2. Методику постепенного овладения техникой различных передвижений. 

Обучающийся должен уметь:  

1. Безопасно выбирать основные средства физического совершенствования. 

2. Выполнять упражнения с необходимой нагрузкой. 

Обучающийся должен владеть:  

Техникой передвижений: ходьбы, разновидностей ходьбы, бега. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа. 

- Преодоление дистанции 30 и 60 м на технику бега. 

- Проведение разминки и заминки. 

2. Задания для групповой работы.  

- Проведение разминки всей группой 

- ОРУ в движении, специальные беговые упражнения. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.6: Совершенствование техники прыжка с места. Понятие о фазах выполнения прыжка, 

учить правильному приземлению. Согласованность движения рук и ног. Контроль техники прыжка. 

Цель: Научить правильному отталкиванию и приземлению во время прыжка в длину с места. 

Задачи: Обучить согласованному движению рук и ног.  

Обучающийся должен знать:  

Технику выполнения прыжка в длину с места. 



Обучающийся должен уметь:  

Выполнять прыжок в длину с места. 

Обучающийся должен владеть:  

 Техникой выполнения прыжка в длину с места. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1.Практическая работа.  

- Выполнение прыжков в длину с места с различной силой отталкивания и длиной фазы полета. 

- Тренировать технику приземления на месте и движении. 

2. Задания для групповой работы.  

- Групповая работа в шеренге над техникой приземления. 

- Выполнение упражнения на оценку поточным методом.  

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.7: Формирование общих понятий техники и скорости передвижения, влияние на здоровье 

человека. Изучение тактики преодоления дистанции (1 км, 2 км). 

Цель: Научить правильной разминке перед дистанцией, равномерному распределению сил на 

дистанции, дальнейшему восстановлению после дистанции. 

Задачи: Обучить правильной разминке перед дистанцией. Рассказать о тактике распределения сил 

и как восстановиться после дистанции. 

Обучающийся должен знать: 

Общеразвивающие упражнения на месте и в движении. 

Обучающийся должен уметь:  

Распределить свои функциональные возможности на преодолении дистанции. 

Обучающийся должен владеть:  

Физическими качествами (скоростные и силовые качества, выносливость). 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

- Самостоятельная доразминка перед дистанцией. 

- Бег по дистанции. 

2. Задания для групповой работы.  

- ОРУ в кругу 

- Поточно ОРУ в движении. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 



1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.8: Контроль за правильностью подготовки к длинной дистанции и правильным 

преодолением дистанции, дальнейшее восстановление. 

Цель: Контроль за правильной разминкой перед дистанцией, равномерным распределением сил 

на дистанции, дальнейшим восстановлением после дистанции. 

Задачи: Проконтролировать выполнение разминки перед дистанцией и бег по дистанции, дать 

рекомендации по дальнейшему восстановлению сил. 

Обучающийся должен знать:  

Общеразвивающие упражнения на месте и в движении. 

Обучающийся должен уметь:  

Распределить свои функциональные возможности на преодолении дистанции. 

Обучающийся должен владеть:  

Физическими качествами (скоростные и силовые качества, выносливость). 

1. Практическая работа.  

- Самостоятельная доразминка перед дистанцией. 

- Бег по дистанции. 

2. Задания для групповой работы.  

- ОРУ в кругу 

- Поточно ОРУ в движении. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.9: Развитие физических качеств средствами лёгкой атлетики (сила, скорость, выносливость, 

гибкость, координация). 

Цель: Развивать физические качества средствами лёгкой атлетики. 

Задачи: Развить физические качества (выносливость, силу, скорость, гибкость и координацию) у 

студентов средствами лёгкой атлетики.  

Обучающийся должен знать: Физические качества и их определение. 

Обучающийся должен уметь: Развивать самостоятельно физические качества на занятиях по 



физической культуре.  

Обучающийся должен владеть: Физическими качествами (сила, скорость, выносливость, гибкость, 

координация). 

1. Практическая работа.  

- ОРУ на месте и движении. 

- Самостоятельные упражнения с собственным телом 

2. Задания для групповой работы.  

- ОРУ на месте и движении. 

- Самостоятельные упражнения с собственным телом 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.10: Учить разнообразным методам и прививать интерес к занятиям на свежем воздухе. 

Цель: Привить интерес к занятиям на свежем воздухе. 

Задачи: Способствовать формированию знаний о средствах и методах развития интереса к 

занятия на свежем воздухе. 

Обучающийся должен знать:  

Разнообразные средства физической культуры для применения на улице. 

Обучающийся должен уметь:  

Применять средства физической культуры на улице. 

Обучающийся должен владеть:  

Средствами физической культуры (бег, ходьба, скакалка, мяч, обруч) при занятиях на улице. 

1. Практическая работа.  

- ОРУ на месте и в движении. 

- Упражнения с применением мяча волейбольного, набивного, скакалки. 

2. Задания для групповой работы.  

- ОРУ на месте и в движении. 

- Упражнения с применением мяча волейбольного, набивного, скакалки. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-



Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.11: Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Ведение дневника 

самоконтроля. Методы и средства развития физических качеств на примере лёгкой атлетики, 

спортивных и подвижных игр, гимнастики. 

Цель: Научить контролировать ЧСС, фиксировать в дневник самоконтроля. 

Задачи: Рассмотреть технологию самоконтролям (частоту сердечных сокращений, индекс массы 

тела, динамометрия, спирометрия, признаки утомления). 

Обучающийся должен знать: Методы и средства развития физических качеств 

Обучающийся должен уметь: Применять методы и средства развития физических качеств 

Обучающийся должен владеть: Методами и средствами развития физических качеств 

1. Практическая работа.  

Ведение дневника самоконтроля, определение его значения и роли в жизни студента с 

отклонениями в состоянии здоровья. Научиться определять ЧСС до начала занятий, во время и 

после нагрузки. 

2. Задания для групповой работы.  

Научиться определять ЧСС в группе при выполнении одной и той же нагрузки. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.12: Техника безопасности на занятиях по лёгкой атлетике, спортивным  и подвижным играм, 

гимнастике. Общая физическая подготовка студентов специальной медицинской группы, согласно 

диагнозам. 

Цель: Научить соблюдать технику безопасности на занятиях по физической культуре. Дать 

упражнения в мини группах студентов специальной медицинской группы, согласно диагнозам. 

Задачи: 

Обучить упражнениям студентов специальной медицинской группы, согласно их заболеваниям.  

Обучающийся должен знать:  

Упражнения для профилактики своего заболевания, безопасно проводить их в рамках учебного 

занятия. 

Обучающийся должен уметь:  

Выполнять безопасно упражнения для профилактики своего заболевания 

Обучающийся должен владеть:  

Упражнениями для профилактики своего заболевания 

1. Практическая работа.  



- Измерение ЧСС  

- Выполнение упражнений по своему заболеванию. 

2. Задания для групповой работы.  

- Измерение ЧСС до, после и во время нагрузки по профилактике своих заболеваний. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.13: Освоение техники владения мячом. Закрепление техники стоек и перемещений на 

площадке. Подвижные игры с мячом. 

Цель: Обучить технике владения мячом. Закрепить технику стоек и перемещений на площадке. 

Задачи: Показать технику и тактику владения мячом. Обучить технике стоек и перемещений на 

площадке. 

Обучающийся должен знать: теоретические основы элементов техники владения мячом 

(броски).  

Обучающийся должен уметь: применять средства и методы развития физических качеств. 

Обучающийся должен владеть: начальными навыками владения мячом (броски). 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

Совершенствование передачи и ловли мяча в парах. 

2. Задания для групповой работы.  

- Комплекс ОРУ в движении.  

- Комплекс общеразвивающих упражнений с мячом. 

- Игры «Передай мяч», «Охотники и утки». 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.14: Совершенствование техники владения мячом, техники стоек и перемещения. Круговая 

тренировка. Умение провести разминку с мячом самостоятельно. Контроль. 



Цель: Совершенствовать технику владения мячом, техники стоек и перемещения. 

Задачи: Контроль за ловлей и передачей мяча в движении и на месте. 

Обучающийся должен знать: Теоретические основы совместного применения техники 

перемещения в нападении и передачи мяча в движении. 

Обучающийся должен уметь: Применять технику перемещения и передачи мяча в движении в 

зависимости от ситуации. 

Обучающийся должен владеть: Техникой перемещения и передачи мяча в движении. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

Изучение ловли и передачи мяча. 

2. Задания для групповой работы.  

- «Вызов номеров» Играющие делятся на 2 команды, которые выстраиваются в две колонны по 

лицевой линии, каждый игрок получает номер, на другой лицевой стоит булава, которую нужно 

обежать. По команде преподавателя вызванные номера из команд обегают булаву, команда 

победительница получает 1 очко.  

- ОРУ С мячами 

- Игры «Коршун», «Охотники и утки». 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.15: Совершенствование техники стоек и перемещений, владения мячом. Умение провести 

разминку со скакалкой самостоятельно. Контроль. 

Цель: Научить безопасно перемещаться с мячом по залу, овладению мячом. 

Задачи: Научить владеть мячом при перемещении и передаче партнеру. 

Обучающийся должен знать: Технику перемещения и стоек. 

Обучающийся должен уметь: Уметь провести разминку со скакалкой и мячом. 

Обучающийся должен владеть: Мячом, техникой стоек и перемещений. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

Совершенствование техники перемещения в нападении (остановки, повороты). Совершенствование 

техники передачи мяча в движении. 

2. Задания для групповой работы.  

- Бег, бег с остановкой прыжком, шагом, поворот плечом вперёд и назад после остановки. 

- Выполнение разновидностей встречных передач мяча в движении в подвижных играх «Охота с 

мячом», «Запятнай мячом», «Салки и мяч». 

Рекомендуемая литература:  



Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.16:  Совершенствование техники приема мяча. Развитие скоростно – силовых способностей. 

Подвижные игры с элементами (баскетбола, волейбола, футбола, настольного тенниса). Контрольное 

выполнение челночного бега. 

Цель: Сдача контрольных нормативов. 

Задачи: 1. Ознакомить с критериями оценки теоретического и практического тестирования. 

2. Сдать теоретическое тестирование. 

3. Выполнить технические нормативы. 

Обучающийся должен знать: Теоретические основы техники ловли и передачи мяча, техники 

стоек и перемещений в баскетболе. Ответы на теоретические тесты. 

Обучающийся должен уметь: Применять приобретенные физические навыки при сдаче 

контрольных нормативов.  

Обучающийся должен владеть: Техникой ловли и передачи мяча, техникой стоек и перемещений 

в баскетболе. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

Практическая работа.  

-Умение провести разминку с мячом самостоятельно. 

2. Задания для групповой работы.  

- ОРУ в движении. 

- Совершенствование передачи и ловли мяча в парах. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.17: Совершенствование техники приема мяча. Развитие силовых способностей. Круговая 

тренировка с предметами (мяч, скакалка, гимн. палка, обруч) 

Цель: Совершенствовать передачу и ловлю мяча в парах. 

Задачи: Контроль за техникой передачи и ловли мяча в парах.  

Обучающийся должен знать: Как правильно передать и поймать мяч. 



Обучающийся должен уметь: Передавать и ловить мяч двумя руками 

Обучающийся должен владеть: Мячом двумя руками. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

- Разнообразные передачи мяча двумя и одной рукой. 

2. Задания для групповой работы.  

- ОРУ в движении с мячами. 

- Передача мяча в парах, в кругу. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.18: История возникновения и спортивные правила игры в настольный теннис. 

Цель: Ознакомить с игрой, научить владеть ракеткой. 

Задачи: Дать понятие о значении владении ракеткой  

Обучающийся должен знать: Правила игры, технику владения ракеткой, принятия и отражения 

шарика на сторону партнера. 

Обучающийся должен уметь: Отбивать шарик на сторону партнера. 

Обучающийся должен владеть: Умением отбивать шарик под определенным углом на сторону 

партнера. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

- Самостоятельная работа ракеткой с шариком. 

- Контролировать шарик при отбивании. 

2. Задания для групповой работы.  

- Двусторонняя игра 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 



Тема 1.19: Подводящие упражнения для развития координации владения ракеткой. Контрольные 

упражнение личного владения ракеткой. 

Цель: Научить овладению ракеткой. 

Задачи: Дать подводящие упражнения для игры в полной координации. 

Обучающийся должен знать: Правила игры, технику владения ракеткой, принятия и отражения 

шарика на сторону партнера. 

Обучающийся должен уметь: Отбивать шарик на сторону партнера. 

Обучающийся должен владеть: Умением отбивать шарик под определенным углом на сторону 

партнера. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

- Самостоятельная работа ракеткой с шариком. 

- Контролировать шарик при отбивании. 

2. Задания для групповой работы.  

- Двустороння игра. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.20: Использование игры настольный теннис как вида активного отдыха от статических 

нагрузок. Развитие физических качеств занимающихся средствами игры в настольный теннис. 

Изучение правил игры. 

Цель: Научить двусторонней игры в настольный теннис по правилам игры. 

Задачи: Обучить считать очки во время игры. 

Обучающийся должен знать: Правила игры, технику владения ракеткой, принятия и отражения 

шарика на сторону партнера. 

Обучающийся должен уметь: Отбивать шарик на сторону партнера. 

Обучающийся должен владеть: Способность вести счет во время игры. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

- Самостоятельная работа ракеткой с шариком. 

- Контролировать шарик при отбивании. 

2. Задания для групповой работы.  

- Двустороння игра. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 



Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.21: Игра в настольный теннис в полной координации. Проверка знаний правил игры 

в настольный теннис. 

Цель: Оценить изученные умения в двусторонней игре в настольный теннис. 

Задачи: Проверить изученные умения на практике. 

Обучающийся должен знать: Правила игры, технику владения ракеткой, принятия и отражения 

шарика на сторону партнера. 

Обучающийся должен уметь: Отбивать шарик на сторону партнера. 

Обучающийся должен владеть: - Правильным хватом ракетки. 

- Играть обеими сторонами ракетки. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

- Владение ракеткой вне стола для разминки кистей рук. 

2. Задания для групповой работы.  

- Двустороння игра в теннис. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.22: Контроль над приобретенными умениями и навыками. Передача мяча в парах (30 

сек). 

Цель: Обучить технике передачи мяча в парах. 

Задачи: Выполнить передачу мяча в парах. 

Обучающийся должен знать: Технику ловли и передачи мяча. 

Обучающийся должен уметь: Передавать и ловить мяч. 

Обучающийся должен владеть: Техникой передачи мяча в парах. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

- Передача и ловля мяча. 

2. Задания для групповой работы.  



- Передача и ловля мяча. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.23: Историческая справка возникновения легкоатлетических упражнений. 

Физиологическое обоснование влияния циклических упражнений на состояние здоровья 

человека. 

Цель: Способствовать формированию осознанного отношения к занятиям. 

Задачи:  

1. Дать представления о значении циклических упражнений на организм человека. 

2. Учить рациональности движении средствами легкой атлетики. 

Обучающийся должен знать: 
- Историю возникновения легкой атлетики. 

- Влияние нагрузки на организм человека. 

- Методику постепенного овладения техникой различных передвижений. 

Обучающийся должен уметь: 

- Безопасно выбирать основные средства физического совершенствования. 

- Выполнять упражнения с необходимой нагрузкой. 

Обучающийся должен владеть: Техникой передвижений: ходьбы, разновидностей ходьбы, бега. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1.Практическая работа. Выполнение чередования ходьбы и бега на свежем воздухе, выполнение 

общеразвивающих упражнении для укрепления здоровья. 

2.Задания для групповой работы. Ходьба быстрым темпом за лидером в группе, а также 

выполнение общеразвивающих упражнении в кругу для укрепления здоровья. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.24: Совершенствование техники выполнения спортивной ходьбы. Учить понятию 

«Заряженной стопы». Контроль техники выполнения спортивной ходьбы. 

Цель: Научить технике выполнения спортивной ходьбы. 



Задачи:  

1. Передать информацию о потребности человека к движениям. 

2. Дать представления о значении циклических упражнений на организм человека. 

3. Учить рациональности движении средствами легкой атлетики. 

Обучающийся должен знать:  
1. Историю возникновения легкой атлетики 

2. Влияние нагрузки на организм человека 

3. Методику постепенного овладения техникой различных передвижений. 

Обучающийся должен уметь:  

1. Безопасно выбирать основные средства физического совершенствования. 

2. Выполнять упражнения с необходимой нагрузкой. 

Обучающийся должен владеть: Техникой передвижений: ходьбы, разновидностей ходьбы, бега. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа. Поточное и фронтальное изучение «заряженной стопы» с продвижение 

и стартовым разгоном. 

2. Задания для групповой работы. Работа в шеренге над упражнением и начала движения по 

свистку. Маятнико - образное движение рук с поочередным перекатом с пятки на носок на месте и 

с продвижение вперед. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.25: Совершенствование техники бега. Учить понятию «Заряженной стопы». 

Согласованность движения рук и ног. Контроль техники бега. 

Цель: Совершенствовать технику бега как при старте, так и при беге по дистанции. 

Задачи:  

1.Научить бегу по дистанции. 

2. Контролировать пульс во время преодоления дистанции и по окончанию.  

Обучающийся должен знать: Технику бега. 

Обучающийся должен уметь: Применять «заряженную стопу». 

Обучающийся должен владеть: Техникой «заряженной стопы». 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

- Выполнение на месте и при движении упражнений. 

2. Задания для групповой работы.  

- Выполнение на месте и при движении упражнений. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 



1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.26: Контрольный бег на дистанцию 30 и 60 м. 

Цель: Способствовать формированию осознанного отношения к занятиям. 

Задачи:  

1. Дать представления о значении циклических упражнений на организм человека. 

2. Учить рациональности движении средствами легкой атлетики. 

Обучающийся должен знать:  
- Влияние нагрузки на организм человека 

- Методику постепенного овладения техникой различных передвижений. 

Обучающийся должен уметь:  

- Безопасно выбирать основные средства физического совершенствования. 

- Выполнять упражнения с необходимой нагрузкой. 

Обучающийся должен владеть: Техникой передвижений: ходьбы, разновидностей ходьбы, бега. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

- ОРУ в движении. 

2. Задания для групповой работы.  

- ОРУ в движении. 

- Специальные беговые упражнения. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.27: Совершенствование техники прыжка с места. Дать понятие о фазах выполнения 

прыжка, учить правильному приземлению. Согласованность движения рук и ног. Контроль 

техники прыжка. 

Цель: Совершенствовать технику прыжка с места. 

Дать понятие о фазах выполнения прыжка, учить правильному приземлению. 

Задачи: 

Совершенствовать технику выполнения  прыжка с места. 

Обучающийся должен знать: Технику прыжка в длину с места. 



Обучающийся должен уметь: Прыгать в длину с места. 

Обучающийся должен владеть: Умениями прыжка в длину с места. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

- Имитация движения рук перед прыжком. 

- Прыжок в длину с места. 

2. Задания для групповой работы.  

- Прыжок в длину с места поточным методом. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.28: Формирование общих понятий техники и скорости передвижения, влияние на 

здоровье человека. Изучение тактики преодоления дистанции (1 км, 2 км). 

Цель: Научить равномерно распределять силы на дистанцию. 

Задачи:  Обучить правильным действиям на дистанции. 

Обучающийся должен знать: Тактику преодоления дистанции. 

Обучающийся должен уметь: Преодолеть дистанцию. 

Обучающийся должен владеть: Тактикой преодоления дистанции. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

- Пробежать дистанцию 1-2 км. 

2. Задания для групповой работы.  

-  Пробежать дистанцию 1-2 км. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.29: Контроль за правильностью подготовки к длинной дистанции и правильного 

преодоления дистанции, дальнейшее восстановление. 



Цель: Подготовить студентов к длинной дистанции. 

Задачи: Подготовить студентов к преодолению длинной дистанции. 

Обучающийся должен знать: Методы и способы восстановления после преодоления дистанции. 

Обучающийся должен уметь: Восстанавливаться после преодоления дистанции. 

Обучающийся должен владеть: Методами и способами восстановления после преодоления 

дистанции. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

Преодоление дистанции бегом и выполнение восстановительных упражнении на месте и в 

движении. 

2. Задания для групповой работы.  

- ОРУ перед дистанцией. 

- ОРУ на месте. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.30: Развитие физических качеств средствами лёгкой атлетики (сила, скорость, 

выносливость, гибкость, координация). 

Цель: Развить физические качества средствами лёгкой атлетики.  

Задачи: Развивать физические качества средствами лёгкой атлетики (спортивная ходьба, бег, специальные 

беговые упражнения). 

Обучающийся должен знать: Физические качества и их характеристики (сила, скорость, 

выносливость, гибкость, координация). 

Обучающийся должен уметь: Развивать физические качества. 

Обучающийся должен владеть: Физическими качествами (сила, скорость, выносливость, 

гибкость, координация). 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

- ОРУ на месте и в движении. 

2. Задания для групповой работы.  

- ОРУ в парах. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  



1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.31: Учить разнообразным методам и прививать интерес к занятиям на свежем 

воздухе. 

Цель: Научить разнообразным методам и прививать интерес к занятиям на свежем воздухе. 

Задачи: Применять средства и методы при занятии на свежем воздухе. 

Обучающийся должен знать: Разнообразные методы проведения занятий на свежем воздухе. 

Обучающийся должен уметь: Использовать средства (мячи, скакалки и бег) на занятиях на 

свежем воздухе. 

Обучающийся должен владеть: Средствами для занятий на свежем воздухе. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

- Занятия на свежем воздухе средствами физической культуры. 

2. Задания для групповой работы.  

- Занятия на свежем воздухе средствами физической культуры. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.32: Ознакомление с историей развития гимнастики. Возникновение различных видов 

гимнастики. Контрольные испытания правильной осанки (стоя у стены, лёжа, в упоре на 

четвереньках).  

Цель: Научить держать правильную осанку в покое и при выполнении физических упражнений. 

Задачи: Научить держать правильную осанку в покое и при выполнении физических упражнений. 

Обучающийся должен знать: Положение правильной осанки в покое и при выполнении 

физических упражнений. 

Обучающийся должен уметь: Держать правильную осанку в покое и при выполнении 

физических упражнений. 

Обучающийся должен владеть: Правильной осанкой в покое и при выполнении физических 

упражнений. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

- ОРУ на месте, около шведской стенки, в движении, при выполнении физических упражнений. 



2. Задания для групповой работы.  

- ОРУ на месте, около шведской стенки, в движении, при выполнении физических упражнений. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.33: Совершенствование комплекса ОРУ (поточным методом). Механизм лечебного 

действия физических упражнений. Развитие физических качеств (гибкость, координация).  

Цель: Научить выполнять физические упражнения с пользой для своего здоровья. 

Задачи: Совершенствовать комплекс  физических упражнений с пользой для своего здоровья. 

Обучающийся должен знать: Правильность выполнения физических упражнений. 

Обучающийся должен уметь: Выполнять физические упражнения. 

Обучающийся должен владеть: Физическими упражнениями (гибкость, координация). 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

- Выполнение физических упражнений для всестороннего физического развития человека. 

2. Задания для групповой работы.  

- ОРУ со средствами физической культуры. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

 Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.34: Учить последовательности выполнения ОРУ, правильности выполнения, умению 

дозировать нагрузку. Физиологическое обоснование необходимости выполнения ОРУ. 

Цель: Учить последовательности выполнения ОРУ, правильности выполнения, умению дозировать 

нагрузку. 

Задачи: Рассказать последовательность выполнения ОРУ, правильность выполнения и распределения 

нагрузки . 

Обучающийся должен знать: Последовательность выполнения ОРУ, правильность выполнения. 

Обучающийся должен уметь: Выполнять ОРУ, дозировать нагрузку.  



Обучающийся должен владеть: Комплексом ОРУ, последовательностью выполнения физических 

упражнении. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

- ОРУ с предметами 

2. Задания для групповой работы.  

- ОРУ на месте в движении, с предметами. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.35: Знакомство с методами использования ОРУ (поточный (стоя на месте или в 

движении), групповой, у опоры, в парах), с использованием спортивных предметов и 

снарядов. Разучивание комплекса упражнений с фитболом. Совершенствование 

координационных способностей. Развитие физических качеств силы и гибкости. 

Цель: Знакомство с методами использования ОРУ (стоя на месте или в движении), групповой, у 

опоры, в парах), с использованием спортивных предметов и снарядов. Разучивание комплекса 

упражнении с фитболом. 

Задачи: Опробовать методы использования ОРУ (стоя на месте или в движении), групповой, у 

опоры, в парах), с использованием спортивных предметов и снарядов. Разучить комплекс 

упражнении с фитболом.  

Обучающийся должен знать: Методы использования ОРУ (стоя на месте или в движении). 

Обучающийся должен уметь: Использовать методы использования ОРУ (стоя на месте или в 

движении), 

Обучающийся должен владеть: Методами использования ОРУ (стоя на месте или в движении), 

групповой, у опоры, в парах), с использованием спортивных предметов и снарядов. Комплексом 

упражнении с фитболом.  

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

- ОРУ  

- Комплекс упражнений с фитболом. 

2. Задания для групповой работы.  

- ОРУ  

- Комплекс упражнений с фитболом. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 



Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.36: Дать понятие значению упражнений на равновесие. 

Цель: Познакомить с разнообразными упражнениями на равновесие. 

Задачи: Обучить упражнениям на равновесие. 

Обучающийся должен знать: Упражнения на равновесие. 

Обучающийся должен уметь: Выполнять упражнения на равновесие. 

Обучающийся должен владеть: Правильностью выполнения упражнений на равновесие. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

- ОРУ. 

- Упражнения на равновесие. 

2. Задания для групповой работы.  

- ОРУ. 

- Упражнения на равновесие 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.37: Разучивание комплекса упражнений с гимнастической палкой. Умение 

дозировать упражнения и контроль за самостоятельным выполнением. Развитие 

физических качеств силы, гибкости, координация. 

Цель: Разучить комплекс упражнений с гимнастической палкой. Развить физические качества 

(силы, гибкости, координация). 

Задачи: Разучить комплекс упражнений с гимнастической палкой.  

Обучающийся должен знать: Средства развития физических качеств (силы, гибкости, 

координация). 

Обучающийся должен уметь: Развивать физические качества (силы, гибкости, координация). 

Обучающийся должен владеть: Средствами развития физических качеств (силы, гибкости, 

координация). 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  



- Выполнение комплекса упражнений с гимнастической палкой. 

2. Задания для групповой работы.  

- Выполнение комплекса упражнений с гимнастической палкой. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.38: Разучивание комплекса упражнении со скакалкой. Учить использованию 

скакалки, как кардио-тренажёра. Развитие физических качеств (координация). 

Цель: Разучить комплекс упражнений со скакалкой. 

Задачи: Способствовать развитию физических качеств (координация) с помощью скакалки. 

Обучающийся должен знать: Комплекс упражнений со скакалкой. 

Обучающийся должен уметь: Развивать физическое качество (координация) с помощью кардио-

тренажера. 

Обучающийся должен владеть: Упражнениями со скакалкой для развития скоростных качеств 

человека. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

- ОРУ со скакалкой. 

2. Задания для групповой работы.  

- ОРУ со скакалкой. 

- Развивать физическое качество (координация). 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.39: Разучивание комплекса упражнении с мячом (мед. болом, малым мячом, 

большим мячом). Учить различным методам расслабления мышц. Развитие физических 

качеств (сила, координация). 

Цель: Разучить комплекс упражнений с мячом (мед. болом, малым мячом, большим мячом). Учить 

различным методам расслабления мышц. Развитие физических качеств (сила, координация). 



Задачи: Разучить комплекс упражнений для развития физических качеств (сила, координация) с 

последующим расслаблением мышц.  

Обучающийся должен знать:  Комплекс упражнений с мячом (мед. болом, малым мячом, большим 

мячом). 

Обучающийся должен уметь: Применять комплекс упражнений с мячом (мед. болом, малым мячом, 

большим мячом). 

Обучающийся должен владеть: Комплексом упражнений с мячом (мед. болом, малым мячом, 

большим мячом). 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

- Выполнение комплекса упражнений с мячом (мед. болом, малым мячом, большим мячом). 

2. Задания для групповой работы.  

- Комплекс упражнений с мячом (мед. болом, малым мячом, большим мячом).  

- Методы расслабления мышц. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 

Тема 1.40: Учить, используя гимнастические упражнения, расслаблению и восстановлению. 

Самомассаж, аутогенная тренировка. Итоговое занятие. 

Цель: Учить, используя гимнастические упражнения, расслаблению и восстановлению. Самомассаж, 

аутогенная тренировка. 

Задачи: Учить, используя гимнастические упражнения, расслаблению и восстановлению мышц и связок 

после тренировки. 

Обучающийся должен знать: Гимнастические упражнения для расслабления и восстановлению 

мышц и связок после тренировки. 

Обучающийся должен уметь: Выполнять физические упражнения в любое время при напряжении 

мышц.  

Обучающийся должен владеть: Разнообразными гимнастическими упражнениями для 

приведения мышц в спокойное состояние. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Практическая работа.  

- ОРУ на месте и в движении. 

2. Задания для групповой работы.  

- ОРУ на месте и в движении. 

- Упражнения на расслабление и восстановление. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 



1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: учебник / под ред. В.Я. 

Кикоть, И.С. Барчуков. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 252 с. 

Дополнительная:  

1. Теория и методика физической культуры: учебник / по ред. Курамшин Ю.Ф. – Советский спорт. 2010 г. – 

356 с 
2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие. - М.: Директ-

Медиа, 2013. - 160 с. 

3. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под ред. Ж.К. Холодов.  – 12-е 

изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с. 

 


















