
МИНИСТЕРСТВО НАУКИ И ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ  

РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 

Федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение высшего 

образования 

«ДАГЕСТАНСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ УНИВЕРСИТЕТ» 

Филиал в г. Хасавюрте 
 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Элективные дисциплины по физической культуре и спорту 
(наименование дисциплины)  

 

Кафедра  гуманитарных и естественнонаучных дисциплин   
(наименование кафедры, обеспечивающей преподавание дисциплины) 

Образовательная программа 

40.03.01Юриспруденция 
 (код и наименование направления/специальности) 

 

Направленность (профиль) программы 

Уголовно-правовой, государственно-правовой 
наименование направленности (профиля), специализации программы 

 

Уровень высшего образования 

бакалавриат 
(бакалавриат, специалитет, магистратура) 

 

Форма обучения 

очная, очно-заочная, заочная 
(очная, очно-заочная, заочная) 

 

Статус дисциплины: входит в обязательную часть ОПОП  
(входит в обязательную часть ОПОП; входит в часть ОПОП, формируемую участниками 

образовательных отношений; дисциплина по выбору) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Хасавюрт- 2021 
 



2 

 

 

 

Рабочая программа дисциплины «Элективные дисциплины по физической культуре и 

спорту» составлена в 2021 году в соответствии с требованиями ФГОС ВО по 

направлению подготовки 40.03.01 Юриспруденция (уровень бакалавриата) от «26 » 11 

2020 г. № 1456. 

 

Разработчик(и): кафедра гуманитарных и естественнонаучных дисциплин, Юсупов 

Н.А., к.п.н.. 

 

Рабочая программа дисциплины одобрена: 

 На заседании кафедры гуманитарных и естественнонаучных дисциплин филиала ДГУ 

в г. Хасавюрте протокол №  7  от « 27 »марта     2021 года. 

 

Зав.кафедрой _________ Р.М. Разаков 

 

       На заседании учебно-методической комиссии филиала ДГУ в г. Хасавюрте 

протокол №  7  от « 27 »     марта     2021 года. 

 

        Председатель ___________  А.М. Шахбанов 

  



3 

 

 

Аннотация рабочей программы дисциплины 

 
ДисциплинаЭлективныедисциплиныпофизическойкультуре 

входитвобязательнуючастьобразовательнойпрограммыбакалавриатапо 

направлению40.03.01Юриспруденция. 

Дисциплина реализуется в институтекафедройГиЕНД. 

Содержаниедисциплиныохватываеткругвопросов,связанныхсформиров

аниемфизическойкультурыличностииспособностинаправленного 

использования разнообразных средств физической культуры,спорта и 

туризма для сохранения и укрепления здоровья, 

психофизическойподготовкиисамоподготовкикбудущейжизниипрофессионал

ьнойдеятельности. 

Дисциплинанацеленанаформированиеследующихкомпетенцийвыпускн

ика:универсальных–7. 

Преподаваниедисциплиныпредусматриваетпроведениеследующихвидо

вучебных занятий:практические занятия. 

Рабочаяпрограммадисциплиныпредусматриваетпроведениеследующих 

видов контроля успеваемости в форме выполнения 

нормативныхтребованийипромежуточныйконтрольвформезачета. 

Элективныедисциплиныпофизическойкультуре(модулей)вобъеменеменее 328 

академических часов. Указанные академические часы 

являютсяобязательнымидля освоения ивзачетныеединицынепереводятся. 

Объемдисциплинывочной форме 

Семе 
стр 

Учебныезанятия Форма 
промежуточн

ой 

аттестации(за

чет,дифферен

цированныйз

ачет,экзамен 

втомчисле 

Контактнаяработаобучающихсяс 

преподавателем 

СРС, 

вто

мчи

слеэ

кза 

мен 

Все

го 

изних 

Лек

ции 

Лаборат

орныеза

нятия 

Практич

ескиеза

нятия 

К

СР 

консуль

тации 

1 54 - - 18   36  

2 54 - - 18   36 зачет 

3 54 - - 36   18  

4 54 - - 36   18 зачет 

5 36 - - 18   18  

6 36 - - 18   18 зачет 

7 40 - - 18   22 зачет 
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1. Целиосвоениядисциплины 

Целями освоения дисциплины (модуля) физическая культура являются:формирование 

способности использовать разнообразные 

 формыфизическойкультурыиспортавповседневнойжизнидлясохр

аненияиукрепление своего здоровья  для качественной жизни иэффективной 

профессиональнойдеятельности,повышение уровня теоретических знаний студентов 

в формированиинавыковздоровогообразажизни, 

достижение целостности знаний об организме человека, его 

культурекаксистеменорм,направленныхнапрофессионально-

личностноеразвитиебудущегоспециалиста. 

2. МестодисциплинывструктуреОПОПбакалавриата 

Дисциплина«Элективныедисциплиныпофизическойкультуре»входит в обязательную 

часть;образовательной программы бакалавриата 

понаправлению40.03.01Юриспруденция 

3. Компетенции обучающегося, формируемые в результате 

освоениядисциплины(переченьпланируемыхрезультатовобучения). 

Коди 

наименованиекомп

етенцииизФГОСВО 

Кодинаименование 

индикаторадостиже

ниякомпетенций 

(всоответствиис 

ПООП(приналичии)) 

Планируемыерезультаты 

обучения 

УК-7.Способен 
поддерживать 
должныйуровень 
физической 
подготовленности 
дляобеспечения 
полноценной 
социальнойи 
профессиональной 
деятельности 

УК-7.1. 
Знаетосновы 
здоровогообраза 
жизни,здоровье- 
сберегающих 
технологий, 
физическойкультуры. 

УК-7.2. 
Умеетвыполнять 
комплекс 
физкультурных 
упражнений. 
УК-7.3. 
Имеетпрактический 
опытзанятий 
физическойкультурой. 

Знает: 
методику обучения основам 
физическойкультуры, 
значениеиместовидовспорта 
в физическом воспитании 
методикупроведениязанятий 
повидамспортасучащимися 
на основе положений 
дидактики,теориииметодики 
физическойкультуры;способы
 оценки технику 
выполнения физических 
упражнений. 
Умеет:осуществлять процесс 
обучения в соответствии с 
образовательнойпрограммойи 
спецификой контингента 
обучаемых; 
рационально организовывать 
учебныйпроцесс,направленно 
влиять на укрепление и 
сохранение здоровья 
школьников и других 
категорийнаселения; 
использовать современные 
научнообоснованныесредства 
и методы физического 
воспитания и развития 
физическихкачеств;разрабатыватьуч
ебныепланыи программы 
занятийритмическойгимнастикой. 
Владеетметодикой проведения 
занятийсразличнымконтингентомзани
мающихся;методикойсоставленияуче
бной документации;терминологий. 
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4. Объем,структураисодержаниедисциплины. 

4.1. Элективные дисциплины по физической культуре (модулей) в объеме 

неменее 328 академических часов. Указанные академические часы 

являютсяобязательнымидля освоения ивзачетныеединицынепереводятся. 

4.2. Структурадисциплины. 

 
4.2.1. Структурадисциплинывочной форме 

№ 

 
п 

/ 

п 

Разделыитемыдисциплины 

С
ем

ес
т
р

 

Н
ед

ел
я

се
м

ес
т
р

а
 

Виды 

учебнойработы

,включаясамос

тоятельную 

работустуденто

в 

итрудоемкость 

(вчасах) 

С
а
м

о
ст

о
я

т
ел

ь
н

а
я

 

Формыте

кущегоко

нтроляус

певаемост

и 

(понеделя

мсеместр

а) 

Форма 

промежут

очнойатте

стации(по 

семестрам

) 

 
Л

ек
ц

и
и

 

П
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е 

Л
а
б
о
р

а
т
о

р
н

ы
 

К
о

н
т
р

о
л

ь
 

 1ку

рс 

1 Легкаяатлетика 

-Построение,перестроение. 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

-комплекс специально-

беговыхупражнений (8 упр.) 

количествоподходов. 

-Ускорение100м/с.состарта 

- Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

1 2  2   4 Контрольп

осещаемос

ти занятий 

истепенио

владеният

ехникойиз

учаемыхф

изических

упражнени

й.Сдачано

рмативов. 
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2 -Построение,перестроение. 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

-прыжковые 

упражнения,(спрыгивание с 

возвышенияколичествораз). 

-

пятикратныйпрыжокскачкамис

места,см. 

-количестворазбегов,раз 

-прыжоквдлинусразбега 

-упражнение на 

растягиваниемышц,количест

вораз. 

- Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

- Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

1 3  2   4 Контрольп

осещаемос

ти занятий 

истепенио

владеният

ехникойиз

учаемыхф

изических

упражнени

й.Сдачано

рмативов. 

3 -Построение,перестроение. 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

1 5  2   2 Контрольп

осещаемос

т 

изанятий и 
 - толканиеядра(специальные

и имитационные 

упражнения,ми,и 

количествотолчков) 

- прыжковые упражнения-

вертикальные прыжки- 

раз,многоскоки с места-см. 

прыжокв длину с места-см., 

кол.прыжков 

- Развитиефизических

качеств 

посредствомупражнени

й ОФП-80%;СФП20%; 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

       степениовла

дениятехник

ойизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанорма

тивов. 
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4 -Построение,перестроение. 

-ОРУ,комплексупражнений8-

10упр. 

-Специально 

беговыеупражнения. 

-Прием 

контрольныхнормативов10

0м.состарта 

-Упражнения 

навосстановлениядыхан

ия 

-Судейско- 

инструкторскаяпрактика. 

1 7  2   4 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдача 

нормативов. 

5 - Построение,перестроение. 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

-контрольное занятие 

(приемконтрольных 

нормативы –толкание ядра, 

прыжок в длинусразбега) 

- Судейско-

инструкторскаяпрактика 

Вариативнаячасть. 

1 9  2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдача 

нормативов. 

6 Гимнастика 

- Построение; 

перестроения:вшеренгу 

1 11  2   4 Контрольпос

ещаемост 

изанятий и 
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 (по одному; по два; по три 

ит.п.); 

вколону 

( по одному; по два; по три 

ит.п.). 

-Передвиженияпозалу: 

по 

периметру;по

кругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

-Фитнескомплекс 

-Акробатика: 

-

перекаты(вгруппировкенасп

ине, боком, 

прогнувшисьвперед) 

-кувырки (вперед, 

назад,длинныйвперед). 

-Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

-Упражнение на 

растягиваниеи увеличение 

эластичностимышц. 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

       степениовла

дениятехник

ойизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанорма

тивов. 
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7 - Построение; 

перестроения:вшеренгу 

(поодному;подва;потриит.п.); 

вколону 

( по одному; по два; по три 

ит.п.). 

-Передвиженияпозалу: 

по 

периметру;по

кругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

-Фитнескомплекс 

Акробатика: 

1 13  2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаем

ыхфизическ

ихупражнен

ий.Сдачанор

мативов. 
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 - перекаты (в группировке 

наспине, боком, 

прогнувшисьвперед) 

-кувырки (вперед, 

назад,длинныйвперед) 

-стойки на лопатках (д), 

наголове,на руках(ю) 

-равновесиепереднее(ласточка) 

- Упражнениенаразвитие 

координациидвижений. 

- Развитиефизических

качеств 

посредством упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

- Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

        

 Итогоза 1модуль    14   22  

8 - Построение; 

перестроения:вшеренгу 

(поодному;подва;потриит.п.); 

вколону 

(по одному; по два; по три 

ит.п.). 

-Передвиженияпозалу: 

по 

периметру;по

кругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

-Фитнес 

комплексАкробат

ика: 

-«мост» (из 

исходногоположения, 

лежа на спине,перекатом 

назад стойка налопатках) 

-переворотбоком«колесо» 

-Упражнение на 

развитиекоординациидви

1 15  2   4 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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жений. 

- Развитиефизических 



12 

 

 

 качествпосредствомуп

ражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

        

9 - Построение; 

перестроения:вшеренгу 

(поодному;подва;потриит.п.); 

вколону 

( по одному; по два; по три 

ит.п.). 

-Передвиженияпозалу: 

по 

периметру;по

кругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

-Фитнескомплекс 

-Брусья параллельные 

(ю)(выход в упор махом 

назад,кувырок вперед из 

седа ногиврозь, махом назад 

–вперед 

,соскоксповоротомна180) 

-Брусья разновысокие (д) 

(висхватом сверху, 

размахиваниеизгибами, 

перемах в вис лежанан.жерди) 

-Поворот вправо влево , сед 

направое –левое бедро 

праваялевая хватом сверху, 

праваялевая упор сзади хватом 

сверху,соскоксповоротомна180. 

-опорный прыжок через 

«козла»высота 140см. -ноги 

врозь-д.;согнувноги–юноши. 

- Развитие 

физическихкачеств 

посредствомупражнени

1 17  2   4 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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йОФП-80%; 

СФП20%; 
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 -Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

        

1 

0 

Волейбол 

- Построение; 

перестроение:вшеренгу 

(поодному;подва); 

-передвиженияпозалу: 

по 

периметру;по

кругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

-ОРУ–комплексупражнений 

(8-12упр); 

Прием-передача мяча 

(двумяруками сверху, двумя 

рукамиснизу, с партнером) 

количествосерий. 

-Подача мяча (нижняя 

прямаяколичествопопыток) 

-Изучение перемещений 

иостановок в сочетании 

свыполнениемприемовигры 

- развитие прыгучести-

поточное 

перепрыгиваниепрепятст

вий высота 

от30см.количествораз. 

-прыжкивдлинусместасм. 

-Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

- Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

2 2  2   4 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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1 

1 

-Построение;перестроение: 

вшеренгу 

–поодному;подва; 

-Передвиженияпозалу: 

по 

периметру;по

кругу; 

подиагонали; 

2  
4 

 2   4 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

кой 

изучаемых 
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 противоходом. 

-ОРУ–комплексупражнений 

(8-12упр); 

Прием-передача мяча 

(двумяруками сверху, двумя 

рукамиснизу, с партнером) 

количествосерий. 

-Подача мяча (нижняя 

прямаяколичествопопыток) 

-Изучение перемещений 

иостановок в сочетании 

свыполнением приемов игры-

развитие прыгучести- 

поточноеперепрыгивание 

препятствийвысотаот30см.коли

чествораз. 

-прыжкивдлинусместасм. 

-прием мяча после 

нижнейпрямой подачи, 

количествопопыток. 

-Судейско-инструкторская 

практика. 

       физическиху

пражнений.

Сдачанорма

тивов. 

1 

2 

Баскетбол. 

-Построение;перестроение: 

вшеренгу 

(поодному;подва); 

-передвиженияпозалу: 

по 

периметру;по

кругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

-ОРУ–вдвижении(8-12упр); 

-Стойкабаскетболиста, 

перемещениевстойке. 

-Ловля и передача мяча 

наместе от груди двумя руками 

сотскоком об пол двумя 

руками,кол.минут 

2 6  2   4 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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-Передачамячавпарахв 

движении,сотскокомотпола 
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 двумя руками, двумя руками 

отгруди,минут. 

-Ведение мяча в движении и 

наместе,минут. 

-Гладкоеведение 

-

Ведениесизменениемн

аправления,минут. 

-Броски : введение мяча 

двашагасброскомпо кольцу. 

-дистанционныеброски, 

количествораз. 

-

штрафнойбросок,количествор

аз. 

-

Эстафетасэлементамиб

аскетбола. 

-

Развитиефизическихкачествп

осредством упражненийОФП-

80%;СФП20%; 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 
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1 

3 

-Построение;перестроение: 

вшеренгу 

– по одному; по 

два;Передвижения по 

залу:попериметру; 

покругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

-ОРУ–вдвижении(8-12упр); 

-Стойкабаскетболиста, 

перемещениевстойке. 

-Ловля и передача мяча 

наместе от груди двумя руками 

сотскоком об пол двумя 

руками,кол.минут 

-Передача мяча в парах 

вдвижении, с отскоком от 

поладвумяруками,двумяруками 

от 

груди,минут. 

2 8  2   4 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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 -Ведение мяча в движении и 

наместе,минут. 

-Гладкоеведение 

-

Ведениесизменениемн

аправления,минут. 

-Броски : введение мяча 

двашагасброскомпо кольцу. 

-дистанционныеброски, 

количествораз. 

-

штрафнойбросок,количествор

аз. 

-

Эстафетасэлементамиб

аскетбола. 

- Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

        

 Итогоза модуль2:    12   24  
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1 

4 

- Построение; 

перестроение:вшеренгу 

по одному; по 

два;Передвижения по 

залу:попериметру; 

покругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

-ОРУ–вдвижении(8-12упр); 

-Стойкабаскетболиста, 

перемещениевстойке. 

-Ловля и передача мяча 

наместе от груди двумя руками 

сотскоком об пол двумя 

руками,кол.минут 

-Передача мяча в парах 

вдвижении, с отскоком от 

поладвумя руками, двумя 

руками отгруди,минут. 

-Ведение мячавдвижениии на 

2 10  2   6 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаем

ыхфизическ

ихупражнен

ий.С 

Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаем

ыхфизическ

ихупражнен

ий.Сдача 

нормативов.д 
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 месте,минут. 

-Гладкоеведение 

-

Ведениесизменениемн

аправления,минут. 

-Броски : введение мяча 

двашагасброскомпо кольцу. 

-дистанционныеброски, 

количествораз. 

-

штрафнойбросок,количествор

аз. 

-

Эстафетасэлементамиб

аскетбола. 

- Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

       ачанормати

вов. 

1 

5 

Кроссоваяподготовка. 

- Построение,перестроение. 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

- Медленный бег с 

переменнойскоростьюдо 10-

12минут. 

-Упражнение на 

восстановлениедыхания-

стреччинг 4-6упражнений. 

-Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

2 12  2   6 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаем

ыхфизическ

ихупражнен

ий.Сдачанор

мативов. 
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1 

6 

-Построение,перестроение. 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

-

Кроссовыйбегкм/безучетавр

емени.(1000-1500м). 

-Развитиефизическихкачеств 

посредством упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

2 14  2   6 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

х 

физических 
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 - Теоретические сведения 

впроцессе занятия. 

       упражнений. 

Сдачанорма

тивов. 

1 

7 

-Построение,перестроение. 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

-Кроссовый бегкм/без 

учетавремени. Девушки 

2000м. безучетавремени 

Юноши 3000м. без 

учетавремени 

- Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

2 16  2   4 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаем

ыхфизическ

ихупражнен

ий.Сдачанор

мативов. 

1 

8 

-Построение,перестроение. 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

-Кроссовыйбегкм/м.Девушки 

2000м./м. 

Юноши 

3000м./м.Судейско-

инструкторскаяпрактика. 

2 18  2   4 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдача 

нормативов. 

 Итогоза модуль3:    10   26  

2курс 

1 -Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3-5мин.) 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

- комплекс специально-

беговыхупражнений(8 упр.) 

количествоподходов. 

-60метровсостарта-2подхода 

-упражнение на 

восстановлениедыхания 

3 1- 

2 

 4   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаем

ыхфизическ

ихупражнен

ий. 

Сдача 
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 -прыжок в длину с места, 

см.количествопрыжков 

- Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

       нормативов. 

2 -Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3-5мин.) 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

- комплекс специально-

беговыхупражнений(8 упр.) 

количествоподходов. 

- ускорение100метровсос

тарта-1 подход 

-

упражнениенавосстановлениед

ыхания 

-прыжок в длину с места, 

см.количествопрыжков 

- Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

3 3- 

4 

 4   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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3 -Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3-5мин.) 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

-толкание ядра 

:специальныеимитационные 

упражнениямин/кол.толчков

. 

-

совершенствованиефизических

качеств(вариативновпроцессеза

нятия) 

- Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

-Теоретическиесведенияв 

3 5- 

6 

 4   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаем

ыхфизическ

ихупражнен

ий.Сдачанор

мативов. 
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 процессезанятия.         

4 -Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3мин.) 

-ОРУ,комплексупражнений8-

10упр. 

-кроссовый бег 

км/мин.(1000метров- 

переменный бег-девушки 

1500 метров- переменный бег-

юноши) 

-Упражнение на 

восстановлениедыхания 

«стреччинг» 4-6упражнений. 

-

Развитиефизическихк

ачеств 

посредствомупражнени

й ОФП-80%;СФП20%; 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

3 7  2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 

5 -Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3мин.) 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

-кроссовый бег 

км/мин.(1500метров- 

переменный бег-девушки 

2000 метров- переменный бег-

юноши) 

-Упражнение 

навосстановлениедыхан

ия 

«стреччинг»4-6упражнений. 

- Развитиефизических

качеств 

посредствомупражнени

й ОФП-80%;СФП20%; 

- Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

3 8  2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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6 -Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3мин.) 

3 9  2   2 Контроль 

посещаемост 
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 -ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

-кроссовый бег км/мин. 

(2000метров- переменный 

бег-девушки 

3000 метров- переменный бег-

юноши) 

-Упражнение 

навосстановление 

дыханияСудейско-

инструкторская 

практика. 

       и занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаем

ыхфизическ

ихупражнен

ий.Сдачанор

мативов. 

7 Гимнастика 

- Построение; 

перестроения:в шеренгу , по 

одному; по два;потриит.п.; 

вколону 

(по одному; по два; по три 

ит.п.). 

-Передвиженияпозалу: 

по 

периметру;по

кругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

-Фитнескомплекс12-16 

упражнений. 

-Акробатика: 

- перекаты-

прогнувшисьвперед, назад 

прогнувшись(черезправое,ле

воеплечо),вполушпагат. 

-кувырки :вперед, 

назад,длинный вперед, 

боковойвправо- лево из и.п. 

из седа наколенях. 

-

стойки:налопатках,наголове,на

руках 

3 10 

-

12 

 4    Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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-перевороты:боком(колесо) 

-равновесиепереднее 

«ласточка»,боковоесзахватом 
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 руки 

-мост:изи.п.лежанаспине 

- из и.п. положения стоя 

нагоркуматов 

-Брусьяпараллельные 

(юноши) 

Упоры (на локтях, на 

руках)Кувырок вперед из 

седа ногиврозь. 

Размахиваниевпередназадву

поре 

Соскоки (махом вперед, 

махомназад-

споворотомна180гр.) 

-Брусьяразновысокие 

(девушки) 

Висы 

одноименные,разно

именные. 

Размахиваниевпередназадвв

исе. 

Упоры 

-упор лежа, упор стоя 

нанижнейжерди. 

-развитиефизическихкачеств 

вариативновпроцессезанятия. 

-

Теоретическиесведениявпр

оцессе занятия. 
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 Гимнастика 

- Построение; 

перестроения:в шеренгу , по 

одному; по два;потриит.п.; 

вколону 

(по одному; по два; по три 

ит.п.). 

-Передвиженияпозалу: 

по 

периметру;по

кругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

-Фитнескомплекс12-16 

3 14 

-

16 

 2    Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаем

ыхфизическ

ихупражнен

ий.Сдачанор

мативов. 
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 упражнений. 

-Акробатика: 

- перекаты-

прогнувшисьвперед, назад 

прогнувшись(черезправое,ле

воеплечо),вполушпагат. 

-кувырки :вперед, 

назад,длинный вперед, 

боковойвправо- лево из и.п. 

из седа наколенях. 

-

стойки:налопатках,наголове,на

руках 

-перевороты:боком(колесо) 

-равновесиепереднее 

«ласточка», боковое с 

захватомруки 

-мост:изи.п.лежанаспине 

- из и.п. положения стоя 

нагоркуматов 

-Брусьяпараллельные 

(юноши) 

Упоры (на локтях, на 

руках)Кувырок вперед из 

седа ногиврозь. 

Размахиваниевпередназадву

поре 

Соскоки (махом вперед, 

махомназад-

споворотомна180гр.) 

-Брусьяразновысокие 

(девушки) 

Висы 

одноименные,разно

именные. 

Размахиваниевпередназадвв

исе. 

Упоры 

-упор лежа, упор стоя 

нанижнейжерди. 
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-развитиефизическихкачеств 

вариативновпроцессезанятия. 
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 - Теоретические сведения 

впроцессе 

занятия.Судейско-

инструкторская 

практика. 

        

 Итогоза модуль4:    24   12  

8 - Построение; 

перестроения:в шеренгу , по 

одному; по два;потриит.п.; 

вколону 

(по одному; по два; по три 

ит.п). 

передвиженияпозалу: 

по 

периметру;по

кругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

-Фитнескомплекс12-16 

упражнений. 

-Акробатика: 

- перекаты-

прогнувшисьвперед, назад 

прогнувшись(черезправое,ле

воеплечо),вполушпагат. 

-кувырки :вперед, 

назад,длинный вперед, 

боковойвправо- лево из и.п. 

из седа наколенях. 

-

стойки:налопатках,наголове,на

руках 

-перевороты:боком(колесо) 

-равновесиепереднее 

«ласточка», боковое с 

захватомруки 

-мост:изи.п.лежанаспине 

- из и.п. положения стоя 

нагоркуматов 

3   8   4 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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Брусьяпараллельные(ю) 

(выходвупормахомназад, 
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 кувырок вперед из седа 

ногиврозь, махом назад –

вперед 

,соскоксповоротомна180) 

-Брусья разновысокие (д) 

(висхватом сверху, 

размахиваниеизгибами, 

перемах в вис лежанан.жерди) 

-Поворот вправо влево , сед 

направое –левое бедро 

праваялевая хватом сверху, 

праваялевая упор сзади хватом 

сверху,соскоксповоротомна180. 

 

-

Теоретическиесведениявпр

оцессе занятия. 

        

9 - Построение; 

перестроения:вшеренгу , 

по одному; по два; по три 

ит.п.; 

вколону 

– по одному; по два; по три 

ит.п. 

-Передвиженияпозалу: 

по 

периметру;по

кругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

-Фитнескомплекс12-16 

упражнений. 

-опорный прыжок через 

«козла»высота 120см.(д), 

130(ю) -ногиврозь-

д.;согнувноги–ю. 

Развитиефизическихкачеств 

- Теоретические сведения 

впроцессе 

3   4   4 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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занятия.Вариативнаячастьвп

роцессезанятий(элементы 

художественнойгимнастики) 

1 Волейбол 4   6   2 Контроль 
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0 - Построение;перестроения:в 

шеренгу ,( по одному; по 

два;потриит.п.); 

вколону 

( по одному; по два; по три 

ит.п.) 

-Передвиженияпозалу: 

по 

периметру;по

кругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

- ОРУвдвижении12упр. 

-Прием передача мяча 

двумяруками сверху, снизу 

спартнёромколичествосерий. 

-Прием мяча двумя 

рукамисверху снизу через сетку 

спартнёромколичествосерий. 

-

подачамячанижняяпрямаяко

личествопопыток. 

«Скидка»количествораз. 

- Развитие физических 

качествпосредствомупражнени

йСФП. 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия 

       посещаемост

и занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаем

ыхфизическ

ихупражнен

ий.Сдачанор

мативов. 



40 

 

 

1 

1 

Волейбол 

- Построение; 

перестроения:в шеренгу , по 

одному; по два;потриит.п.; 

вколону 

– по одному; по два; по три 

ит.п. 

-Передвиженияпозалу: 

по 

периметру;по

кругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

-ОРУвдвижении12упр. 

-Приемпередачамячадвумя 

4   6   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаем

ыхфизическ

ихупражнен

ий.Сдачанор

мативов. 
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 руками 

сверху,снизуспартнёромколиче

ствосерий. 

-Прием мяча двумя 

рукамисверху снизу через сетку 

спартнёромколичествосерий. 

-

подачамячанижняяпрямаяко

личествопопыток. 

«Скидка»количествораз. 

-Нападающий удар 

количествораз. 

-

Развитиефизическихк

ачеств 

посредствомупражнен

ий СФП. 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия 

        

 Итогоза модуль5    24   12  
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1 

2 

Волейбол 

- Построение; 

перестроения:в шеренгу , по 

одному; по два;потриит.п.; 

вколону 

– по одному; по два; по три 

ит.п. 

-Передвиженияпозалу: 

по 

периметру;по

кругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

-ОРУвдвижении12упр. 

-Прием передача мяча 

двумяруками сверху, снизу 

спартнёромколичествосерий. 

-Прием мяча двумя 

рукамисверху снизу через сетку 

спартнёромколичествосерий. 

-

подачамячанижняяпрямаяко

личествопопыток. 

«Скидка»количествораз. 

-Нападающийудар количество 

4   2    Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаем

ыхфизическ

ихупражнен

ий.Сдачанор

мативов. 



43 

 

 

 раз. 

-

Развитиефизическихк

ачеств 

посредствомупражнен

ий СФП. 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия 

        

1 

3 

Волейбол 

- Построение;перестроения:в 

шеренгу , (по одному; по 

два;потриит.п.); 

вколону 

(по одному; по два; по три 

ит.п). 

-Передвиженияпозалу: 

по 

периметру;по

кругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

-ОРУвдвижении12упр. 

-Прием передача мяча 

двумяруками сверху, снизу 

спартнёромколичествосерий. 

-Прием мяча двумя 

рукамисверху снизу через сетку 

спартнёромколичествосерий. 

-

подачамячанижняяпрямаяко

личествопопыток. 

«Скидка»количествораз. 

-Нападающий удар 

количествораз. 

-Приеммячапослеподачи5 

попыток. 

- Развитие физических 

качествпосредствомупражнени

йСФП. 

4   4   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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- Судейско-

инструкторскаяпрактика,прие

мконтрольных 

нормативов. 

1 

4 

Баскетбол 

-Построение;перестроения: 

4   4   2 Контроль 

посещаемост 
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 в шеренгу , по одному; по 

два;потриит.п.; 

вколону 

– по одному; по два; по три 

ит.п. 

-Передвижения по 

залу:попериметру; 

покругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

-ОРУвдвижении12упр. 

-Ведение мяча с 

изменениемнаправленияиск

орости. 

-Ловля и 

передачамяча(встречные 

передачи двумяруками от груди 

с отскоком отпола) 

-Броски мяча двумя руками 

отголовы,однойрукойотплеча. 

-

Введениемячадвашагасбр

оскомпо кольцу. 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия 

       и занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаем

ыхфизическ

ихупражнен

ий.Сдачанор

мативов. 
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1 

5 

- Построение; 

перестроения:в шеренгу , по 

одному; по два;потриит.п.; 

вколону 

– по одному; по два; по три 

ит.п. 

-Передвижения по 

залу:попериметру; 

покругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

-ОРУвдвижении12упр. 

-Ведение мяча с 

изменениемнаправленияиск

орости. 

-Ловляи передача 

мяча(встречныепередачидвумя 

4   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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 руками от груди с отскоком 

отпола) 

-Броски мяча двумя руками 

отголовы,однойрукойотплеча. 

-

Введениемячадвашагасбр

оскомпо кольцу. 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия 

        

1 

6 

-Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3-5мин.) 

-ОРУ,комплексупражнений8-

10упр. 

- совершенствованиеспециальн

о-

беговыхупражнений(8упр.)кол

ичествоподходов. 

-60метровсостарта-2подхода 

-

упражнениенавосстановлениед

ыхания 

-прыжок в длину с места, 

см.количествопрыжков 

- Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

- Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

4   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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1 

7 

-Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3-5мин.) 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

- совершенствованиеспециальн

о-

беговыхупражнений(8упр.)кол

ичествоподходов. 

- ускорение100метровсос

тарта-1 подход 

-

упражнениенавосстановлениед

ыхания 

-прыжоквдлинусместа,см. 

4   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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 количествопрыжков 

- Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

- Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

        

1 

8 

-Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3-5мин.) 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

-толкание ядра 

:специальныеимитационные 

упражнениямин/кол.толчков

. 

-

совершенствованиефизических

качеств(вариативновпроцессеза

нятия) 

-

Развитиефизическихк

ачеств 

посредствомупражнени

й ОФП-80%;СФП20%; 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

4   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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1 

9 

-Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3мин.) 

-ОРУ,комплексупражнений8-

10упр. 

совершенствование 

-кроссовый бег 

км/мин.(1000метров- 

переменный бег-девушки 

1500 метров- переменный бег-

юноши) 

-Упражнение на 

восстановлениедыханиястреччи

нг 4-6упражнений. 

- Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

-Теоретическиесведенияв 

4   2    Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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 процессезанятия.         

2 

0 

-Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3мин.) 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

совершенствование 

-кроссовый бег 

км/мин.(1500метров- 

переменный бег-девушки 

2000 метров- переменный бег-

юноши) 

-Упражнение на 

восстановлениедыханиястреччи

нг 4-6упражнений. 

- Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

4   2    Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 

2 

1 

-Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3мин.) 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

совершенствование 

-кроссовый бег км/мин. 

(2000метров- переменный 

бег-девушки 

3000 метров- переменный бег-

юноши) 

-Упражнение на 

восстановлениедыхания 

Судейско-инструкторская 

практика. 

4   2    Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 

 Итогоза модуль6:    24   12  

 3курс 

1 -Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3-5мин.) 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

5   2   2 Контрольпос

ещаемостиза

нятийи 

степени 
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 - комплекс специально-

беговыхупражнений(8 упр.) 

количествоподходов. 

- ускорение100метровсос

тарта-1 подход 

-

упражнениенавосстановлениед

ыхания 

-прыжок в длину с места, 

см.количествопрыжков 

- Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

       овладенияте

хникойизуча

емыхфизиче

скихупражн

ений.Сдачан

ормативов. 

2 -Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3-5мин.) 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

- комплекс специально-

беговыхупражнений(8 упр.) 

количествоподходов. 

- ускорение100метровсос

тарта-1 подход 

-

упражнениенавосстановлениед

ыхания 

-прыжок в длину с места, 

см.количествопрыжков 

- Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

5   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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3 -Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3-5мин.) 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

-толканиеядра:специальные 

имитационные 

упражнениямин/кол.толчко

в. 

5   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

кой 

изучаемых 
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 -

совершенствованиефизических

качеств(вариативновпроцессеза

нятия) 

- Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

       физическиху

пражнений.

Сдачанорма

тивов. 

4 -Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3мин.) 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

-кроссовый бег 

км/мин.(1500метров- 

переменный бег-девушки 

2000 метров- переменный бег-

юноши) 

-Упражнение 

навосстановлениедыхан

ия 

«стреччинг»4-6упражнений. 

- Развитиефизических

качеств 

посредствомупражнени

й ОФП-80%;СФП20%; 

- Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

5   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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5 -Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3мин.) 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

-кроссовый бег км/мин. 

(2000метров- переменный 

бег-девушки 

3000 метров- переменный бег-

юноши) 

-Упражнение 

навосстановление 

дыханияСудейско-

инструкторская 

практика. 

5   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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6 Гимнастика 

- Построение; 

перестроения:в шеренгу , по 

одному; по два;потриит.п.; 

вколону 

(по одному; по два; по три 

ит.п.). 

-Передвиженияпозалу: 

по 

периметру;по

кругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

-Фитнескомплекс12-16 

упражнений. 

-Акробатика: 

- перекаты-

прогнувшисьвперед, назад 

прогнувшись(черезправое,ле

воеплечо),вполушпагат. 

-кувырки :вперед, 

назад,длинный вперед, 

боковойвправо- лево из и.п. 

из седа наколенях. 

-

стойки:налопатках,наголове,на

руках 

-перевороты:боком(колесо) 

-равновесиепереднее 

«ласточка», боковое с 

захватомруки 

-мост:изи.п.лежанаспине 

- из и.п. положения стоя 

нагоркуматов 

-Брусья параллельные 

(юноши)Упоры (на локтях, на 

руках)Кувырок вперед из седа 

ногиврозь. 

Размахиваниевпередназадву

5   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаем

ыхфизическ

ихупражнен

ий.Сдачанор

мативов. 
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поре 

Соскоки(махомвперед,махом 
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 назад-споворотомна180гр.) 

-Брусьяразновысокие 

(девушки) 

Висы 

одноименные,разно

именные. 

Размахиваниевпередназадвв

исе. 

Упоры 

-упор лежа, упор стоя 

нанижнейжерди. 

-развитиефизическихкачеств 

вариативновпроцессезанятия. 

-

Теоретическиесведениявпр

оцессе занятия. 
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7 - Построение; 

перестроения:в шеренгу , по 

одному; по два;потриит.п.; 

вколону 

(по одному; по два; по три 

ит.п). 

передвиженияпозалу: 

по 

периметру;по

кругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

-Фитнескомплекс12-16 

упражнений. 

-Акробатика: 

- перекаты-

прогнувшисьвперед, назад 

прогнувшись(черезправое,ле

воеплечо),вполушпагат. 

-кувырки :вперед, 

назад,длинный вперед, 

боковойвправо- лево из и.п. 

из седа наколенях. 

-

стойки:налопатках,наголове,на

руках 

-перевороты:боком(колесо) 

5   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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 -равновесиепереднее 

«ласточка», боковое с 

захватомруки 

-мост:изи.п.лежанаспине 

- из и.п. положения стоя 

нагоркуматов 

Брусья параллельные (ю) 

(выходв упор махом назад, 

кувыроквперед из седа ноги 

врозь,махом назад –вперед , 

соскок споворотомна 180) 

-Брусья разновысокие (д) 

(висхватом сверху, 

размахиваниеизгибами, 

перемах в вис 

лежанан.жерди) 

-Поворот вправо влево , сед 

направое –левое бедро 

праваялевая хватом сверху, 

праваялевая упор сзади хватом 

сверху,соскоксповоротомна180. 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

        

8 - Построение; 

перестроения:вшеренгу , 

по одному; по два; по три 

ит.п.; 

вколону 

– по одному; по два; по три 

ит.п. 

-Передвиженияпозалу: 

по 

периметру;по

кругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

-Фитнескомплекс12-16 

упражнений. 

-опорныйпрыжокчерез«козла» 

5   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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высота 120см.(д), 130(ю) -

ногиврозь-д.;согнувноги–ю. 
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 Развитиефизическихкачеств 

- Теоретические сведения 

впроцессе 

занятия.Вариативнаячастьвп

роцессезанятий(элементы 

художественнойгимнастики) 

        

9 Волейбол 

- Построение; 

перестроения:в шеренгу , по 

одному; по два;потриит.п.; 

вколону 

– по одному; по два; по три 

ит.п. 

-Передвижения по 

залу:попериметру; 

покругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

-ОРУвдвижении12упр. 

-Прием передача мяча 

двумяруками сверху, снизу 

спартнёромколичествосерий. 

-Прием мяча двумя 

рукамисверху снизу через сетку 

спартнёромколичествосерий. 

-

подачамячанижняяпрямаяко

личествопопыток. 

«Скидка»количествораз. 

- Развитие физических 

качествпосредствомупражнени

йСФП. 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия 

6   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 

 Итогоза модуль7:    18   18  
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1 

0 

Волейбол 

- Построение; 

перестроения:вшеренгу,(поод

ному;подва;потриит.п.); 

вколону 

(поодному;подва;потрии 

6   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адения 

техникой 
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 т.п.) 

-Передвижения по 

залу:попериметру; 

покругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

- ОРУвдвижении12упр. 

-Прием передача мяча 

двумяруками сверху, снизу 

спартнёромколичествосерий. 

-Прием мяча двумя 

рукамисверху снизу через сетку 

спартнёромколичествосерий. 

-

подачамячанижняяпрямаяко

личествопопыток. 

«Скидка»количествораз. 

-Нападающий удар 

количествораз. 

- Развитие физических 

качествпосредствомупражнени

йСФП. 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия 

       изучаемыхф

изическихуп

ражнений.С

дачанормати

вов. 
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1 

1 

Волейбол 

- Построение; 

перестроения:в шеренгу, (по 

одному; по два;потриит.п.); 

вколону 

( по одному; по два; по три 

ит.п). 

-Передвижения по 

залу:попериметру; 

покругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

- ОРУ в движении 12 

упр.совершенствование 

-Прием передача мяча 

двумяруками сверху,снизу с 

партнёромколичествосерий. 

6   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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 -Прием мяча двумя 

рукамисверху снизу через 

сетку 

спартнёромколичествосерий. 

-

подачамячанижняяпрямаяко

личествопопыток. 

«Скидка»количествораз. 

-Нападающий удар 

количествораз. 

-Приеммячапослеподачи5 

попыток. 

- Развитие физических 

качествпосредствомупражнени

йСФП. 

-Судейско-инструкторская 

практика, 

приемконтрольныхнорма

тивов. 
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1 

2 

Баскетбол 

- Построение; 

перестроения:вшеренгу,(поод

ному;подва;потриит.п.); 

вколону 

(по одному; по два; по три 

ит.п.) 

-Передвиженияпозалу: 

по 

периметру;по

кругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

- ОРУвдвижении12упр. 

-Ведение мяча с 

изменениемнаправленияиско

рости. 

-Ловля и 

передачамяча(встречные

передачидвумя руками от 

груди сотскокомотпола) 

-

Броскимячадвумярукамиот 

головы, одной рукой отплеча. 

-Введениемячадвашагас 

броскомпокольцу. 

6   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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 -Теоретические сведенияв 

процессезанятия. 

        

1 

3 

-Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3-5мин.) 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

- совершенствованиеспециальн

о-

беговыхупражнений(8упр.)кол

ичествоподходов. 

-60метровсостарта-2подхода 

-

упражнениенавосстановлениед

ыхания 

-прыжок в длину с места, 

см.количествопрыжков 

- Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

- Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

6   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 



69 

 

 

1 

4 

-Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3-5мин.) 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

- совершенствованиеспециальн

о-

беговыхупражнений(8упр.)кол

ичествоподходов. 

- ускорение100метровсос

тарта-1 подход 

-

упражнениенавосстановлениед

ыхания 

-прыжок в длину с места, 

см.количествопрыжков 

- Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

- Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

6   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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1 

5 

-Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3-5мин.) 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

-толкание ядра 

:специальныеимитационные 

упражнениямин/кол.толчков

. 

-

совершенствованиефизических

качеств(вариативновпроцессеза

нятия) 

- Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

- Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

6   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаем

ыхфизическ

ихупражнен

ий.Сдачанор

мативов. 

1 

6 

-Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3мин.) 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

совершенствование 

-кроссовый бег 

км/мин.(1000метров- 

переменный бег-девушки 

1500 метров- переменный бег-

юноши) 

-Упражнение на 

восстановлениедыханиястреччи

нг 4-6упражнений. 

- Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

- Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

6   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаем

ыхфизическ

ихупражнен

ий.Сдачанор

мативов. 
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1 

7 

-Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3мин.) 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

совершенствование 

-кроссовыйбегкм/мин. 

6   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адения 

техникой 
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 (1500метров- переменный бег-

девушки 

2000 метров- переменный бег-

юноши) 

-Упражнение на 

восстановлениедыханиястреччи

нг 4-6упражнений. 

- Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

- Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

       изучаемыхф

изическихуп

ражнений.С

дачанормати

вов. 

1 

8 

-Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3мин.) 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

совершенствование 

-кроссовый бег км/мин. 

(2000метров- переменный 

бег-девушки 

3000 метров- переменный бег-

юноши) 

-Упражнение на 

восстановлениедыхания 

Судейско-инструкторская 

практика. 

6   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 

 Итогоза модуль8:    18   18  

4курс 

1 -Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3-5мин.) 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

совершенствование 

- комплекс специально-

беговыхупражнений(8 упр.) 

количествоподходов. 

- ускорение100метровсос

тарта-1 подход 

-упражнениенавосстановление 

7   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдача 

нормативов. 
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 дыхания 

-прыжок в длину с места, 

см.количествопрыжков 

- Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

        

2 -Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3-5мин.) 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

-толкание ядра 

:специальныеимитационные 

упражнениямин/кол.толчков

. 

-

совершенствованиефизических

качеств(вариативновпроцессеза

нятия) 

- Развитие физических 

качествпосредством 

упражнений ОФП-

80%;СФП20%; 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

7   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаем

ыхфизическ

ихупражнен

ий.Сдачанор

мативов. 
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3 -Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3мин.) 

-ОРУ, комплекс упражнений 8-

10упр. 

совершенствование 

-кроссовый бег 

км/мин.(1500метров-

переменныйбег-девушки 

2000 метров - переменный бег-

юноши) 

-Упражнение 

навосстановлениедыхан

ия 

«стреччинг»4-6упражнений. 

-Развитиефизических 

качеств 

посредствомупражнени

йОФП-80%; 

7   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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 СФП20%; 

-

Теоретическиесведениявпр

оцессе занятия. 

        

4 Гимнастика 

- Построение; 

перестроения:в шеренгу (по 

одному; по два;потриит.п.); 

в колону (по одному; по два; 

потриит.п.). 

-Передвиженияпозалу: 

по 

периметру;по

кругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

-Фитнескомплекс12-16 

упражнений. 

Совершенствование: 

-Акробатика: 

- перекаты-

прогнувшисьвперед, назад 

прогнувшись(черезправое,ле

воеплечо),вполушпагат. 

-кувырки: вперед, 

назад,длинный вперед, 

боковойвправо- лево из и.п. 

из седа наколенях. 

-

стойки:налопатках,наголове,на

руках 

-перевороты:боком(колесо) 

-равновесиепереднее 

«ласточка», боковое с 

захватомруки 

-мост:изи.п.лежанаспине 

- из и.п. положения стоя 

нагоркуматов 

-Брусья параллельные 

7   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаем

ыхфизическ

ихупражнен

ий.Сдачанор

мативов. 
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(юноши)Упоры (на локтях, на 

руках)Кувыроквпередизседано

ги 

врозь. 
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 Размахивание вперед назад 

вупоре 

Соскоки (махом вперед, 

махомназад-

споворотомна180гр.) 

-Брусьяразновысокие 

(девушки) 

Висы 

одноименные,разно

именные. 

Размахиваниевпередназадвв

исе. 

Упоры 

-упор лежа, упор стоя 

нанижнейжерди. 

-развитиефизическихкачеств 

вариативновпроцессезанятия. 

-

Теоретическиесведениявпр

оцессе занятия. 
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5 - Построение; 

перестроения:вшеренгу, 

по одному; по два; по три 

ит.п.; 

вколону 

– по одному; по два; по три 

ит.п. 

-Передвиженияпозалу: 

по 

периметру;по

кругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

-Фитнескомплекс12-16 

упражнений. 

Совершенствование: 

-опорный прыжок через 

«козла»высота 120см.(д), 

130(ю) -ногиврозь-

д.;согнувноги– ю. 

Развитиефизическихкачеств 

-Теоретическиесведенияв 

процессе 

занятия.Вариативнаячастьвп

роцессе 

7   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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 занятий(элементы 

художественнойгимнастики) 

        

6 Волейбол 

- Построение; 

перестроения:в шеренгу , по 

одному; по два;потриит.п.; 

вколону 

– по одному; по два; по три 

ит.п. 

-Передвижения по 

залу:попериметру; 

покругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

-ОРУвдвижении12упр. 

Совершенствование: 

-Прием передача мяча 

двумяруками сверху, снизу 

спартнёромколичествосерий. 

-Прием мяча двумя 

рукамисверху снизу через сетку 

спартнёромколичествосерий. 

-

подачамячанижняяпрямаяко

личествопопыток. 

«Скидка»количествораз. 

- Развитие физических 

качествпосредствомупражнени

йСФП. 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия 

7   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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7 Волейбол 

- Построение; 

перестроения:в шеренгу (по 

одному; по два;потриит.п.); 

в колону ( по одному; по два; 

потриит.п). 

-Передвижения по 

залу:попериметру; 

покругу; 

подиагонали; 

7   2   2 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений. 

Сдача 
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 противоходом. 

-ОРУвдвижении12упр. 

Совершенствование 

-Прием передача мяча 

двумяруками сверху, снизу 

спартнёромколичествосерий. 

-Прием мяча двумя 

рукамисверху снизу через сетку 

спартнёромколичествосерий. 

-

подачамячанижняяпрямаяко

личествопопыток. 

«Скидка»количествораз. 

-Нападающий удар 

количествораз. 

-Приеммячапослеподачи5 

попыток. 

- Развитие физических 

качествпосредствомупражнени

йСФП. 

-Судейско-инструкторская 

практика, 

приемконтрольныхнорма

тивов. 

       нормативов. 
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8 Баскетбол 

- Построение; 

перестроения:вшеренгу,(поод

ному;подва;потриит.п.); 

вколону 

(по одному; по два; по три 

ит.п.) 

-Передвиженияпозалу: 

по 

периметру;по

кругу; 

по 

диагонали;про

тивоходом. 

- ОРУвдвижении12упр. 

Совершенствование: 

-Ведение мяча с 

изменениемнаправленияиско

рости. 

-Ловляипередача 

мяча(встречныепередачи 

7   2   4 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 
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 двумя руками от груди 

сотскокомотпола) 

-

Броскимячадвумярукамиот 

головы, одной рукой отплеча. 

-Введение мяча два шага 

сброскомпо кольцу. 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

        

9 -Построение,перестроение. 

-Медленныйбег(3-5мин.) 

-ОРУ,комплексупражнений8-

10упр. 

- 

совершенствованиеспециально

-

беговыхупражнений(8упр.)кол

ичествоподходов. 

-60метровсо старта-2подхода 

-

упражнениенавосстановлениед

ыхания 

-прыжок в длину с места, 

см.количествопрыжков 

- Развитие 

физическихкачествпосредст

вомупражнений ОФП-80%; 

СФП-20%; 

-Теоретическиесведенияв 

процессезанятия. 

7   2   4 Контрольпос

ещаемости 

занятий 

истепениовл

адениятехни

койизучаемы

хфизических

упражнений.

Сдачанормат

ивов. 

 Итого:    18   22  

 ИТОГОВСЕГО:         

 

 

 

 

4.3. Содержаниедисциплины,структурированноепотемам(разделам). 

 
Строевыеупражнения–неотъемлемаячастькаждогозанятия. 

С их помощью формируется правильная осанка, достигается 

сосредоточениевниманияучащихсянапредметзанятий.Путемприменениястрое
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выхупражненийуучащихсявоспитываются:организованность, 
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дисциплинированность,чувстворитмаитемпа,атакжеформируютсянавыкисов

местных действий. 

Дляудобствапользованиястроевымиупражнениямиграницыгимнастическогоз

алаимеютусловныеобозначения.Ониопределяютсяотносительно правой 

границы зала, вдоль которой обычно строится учебнаягруппа передначалом 

занятий. Противоположнаясторона 

носитназвание"левой".Состороныправофланговогокороткаясторонаноситназв

ание"верхнейграницы",апротивоположная"нижней".Средниепоперечнаяипро

дольная линии образуют при пересечении с крайними правую, 

левую,верхнююинижнююсередины,апересекаясьмеждусобой–

центрзала.Боковыелинии,соединяясьмеждусобой,образуютследующиеуглы:п

равый-верхний,левый-верхний,правый-нижний,левый-нижний. 

Общеразвивающимиупражнениями(ОРУ)называютсядвиженияруками,ногам

и,туловищемиголовой,выполняемыесразличныммышечнымнапряжением, 

разной скоростью и амплитудой. Цель их – общее 

физическоеразвитиеиподготовказанимающихсяковладениюсложнымидвигате

льнымидействиями.ОРУвыполняютсябезпредметовиспредметами (с 

гантелями, набивными мячами, палками, скакалками, 

гирямиит.д.)наразличныхгимнастическихснарядах,атакжевпареспартнером. 

Регулярноевыполнениеобщеразвивающихупражненийспособствуетразвитию

иукреплениюопорно-

двигательногоаппарата,сердечнососудистой,дыхательнойинервнойсистем,что

способствуетулучшению физического развития, работоспособности, 

укреплению здоровьязанимающихся. 

Косновнымфизическимкачествамотносятся:быстрота,сила,выносливость,ги

бкость, ловкость. 

Развитие силы. Ни одно физическое упражнение не может быть 

выполненобез проявления силы мышц. Сила – это способность спортсмена в 

процессезанятийпреодолеватьсопротивлениеилипротиводействоватьемузасче

тмышечного напряжения. Сила мышц зависит от состояния и 

деятельностицентральнойнервнойсистемы,физиологическогопоперечникамы

шц,биохимических процессов, происходящих в них, степени 

работоспособностимышц.Развитиесилымышцпроисходитвпервуюочередьбла

годаряприобретениюумениявладетьмышцами,сокращатьинапрягатьихсбольш

ейсилой. 

Выносливость–

важнейшеефизическоекачество,необходимоелюбомуспортсмену. Она 

определяется продолжительностью работоспособности 

всехоргановисистеморганизма,втечениекоторыхчеловекспособеносуществлят

ьданнуюработубезсниженияееинтенсивности.Выносливость 
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бываетобщаяиспециальная.Общаявыносливость–

составнаячастьвсестороннегофизическогоразвитиялюбогоспортсмена.Общая

выносливостьприобретаетсяпосредствомвыполнениябольшинствафизических

упражнений,включаемыхвкруглогодичнуютренировку.Наилучшимсредством

дляприобретенияобщейвыносливостислужитдлительная с относительно 

невысокой интенсивностью тренировка в беге,ходьбеналыжах, гребле, 

плавании. 

Общаявыносливостьслужитосновойдляразвитияспециальнойвыносливости. 

Чем выше уровень общей выносливости, тем лучше 

можноразвиватьвыносливостьспециальную. 

 

 
5. Образовательныетехнологии 

 
Здоровьесберегающие технологии, индивидуальное и разно 

уровневоеобучение(наосновеучетаиндивидуально-

личностныхособенностей),обучениевсотрудничестве(команднаяигрупповаяра

бота),игровыетехнологии,информационно-

коммуникативныетехнологии,методпроектовидр. 

Использование инновационных технологий в физическом воспитании –

этовпервуюочередьтворческийподходкпедагогическомупроцессу,сцельюпов

ыситьинтерес кзанятиямфизическойкультурыиспортом. 

Педагогическая технология – построение системы целей (от общих 

кконкретным) для достижения определенного результата развития ученика 

свысокой вариативностью использования методов, приемов, средств и 

форморганизацииобучения. 

 
Традиционныетехнологии(практическиезанятия)практическоезаняти

екакформаорганизацииобразовательногопроцессавузаноситобучающийхарак

тер,направленонаформированиеопределенныхпрактическихуменийинавыков,

являетсясвязующимзвеноммеждусамостоятельным теоретическим освоением 

студентом научной 

дисциплиныиприменениемееположенийнапрактике.Использованиевучебном

процессе высшей школыинтерактивных форм практических занятий 

будетспособствоватьразвитиюкоммуникативнойкомпетенциистудентов. 

Игровыетехнологиисозданиеигровойситуациидляосвоенияэлементовс

портивнойподготовкивразличныхвидахспорта.Активизацияучебногопроцесса

,развитиетворческой,физическойактивностиипознавательного 
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Интересаучащихся,развитие внимания истимулированиеумственной

 и

спортивнойдеятельности. 

Личностно-

ориентированныетехнологииконсультации,«индивидуальноеобучение»выс

траиваниедлястудентасобственнойобразовательнойтраекториейсучетоминтер

есаипредпочтениястудента, подготовка к спортивным

 соревнованиям и кдокладам

 настуденческихконференциях. 

 
6. Учебно-методическоеобеспечениесамостоятельнойработыстудентов. 

Примерноераспределениевременисамостоятельнойработыстудентов 

Видсамостоятельнойработы 
Примернаятрудоёмкость,а.ч. 

Очная 

Физическаяподготовка 36ч. 

ИтогоСРС: 36ч. 

 
7. Фонд оценочных средств для проведения текущего 

контроляуспеваемости, промежуточной аттестации по итогам 

освоениядисциплины. 

7.1. Переченькомпетенцийсуказаниемэтаповихформированиявпроцессеосвое

нияобразовательной программы. 

Переченькомпетенцийсуказаниемэтаповихформированияприведенвописании

образовательной программы. 

Код 

инаименование

компетенциииз

ФГОСВО 

Код 

инаименование

индикаторадос

тижениякомпе

тенций 

(всоответстви

и сПООП (при 

наличии)) 

Планируемыерезуль

татыобучения 

Процедура

освоения 

УК-6.Способен УК-6.1. Знает:-историю, Устный 

управлятьсвоим Знаетосновные теориюи методологию опрос 

временем, принципы сохраненияи  

выстраиватьи самовоспитанияи использованиянаследия  

реализовывать самообразования, -правовое  

траекторию профессионально регулирование  

саморазвитияна гоиличностного управления  

основе развития,исходя культурногои  
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принципов изэтапов природногонаследия-  
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образованияв карьерногороста правовоерегулирование  

течениевсей итребований охраныкультурногои 

жизни рынкатруда. природногонаследияв 

 УК-6.2. Россиии вРеспублике 

 Умеет Дагестан-проблемы 

 планироватьсвое сохранениякультурного 

 рабочее иприродногонаследия 

 времяивремядля всовременной 

 саморазвития. социокультурнойсреде 

 формулировать вРеспубликеДагестан. 

 целиличностного Умееть:-апеллировать 

 и полученнымизнаниями 

 профессионально попройденной 

 горазвитияи дисциплине;- 

 условияих использовать 

 достижения, нормативно-правовые 

 исходяиз документыинаучную 

 тенденций литературуобохране 

 развитияобласти природногои 

 профессионально культурногонаследияв 

 йдеятельности, РеспубликеДагестанв 

 индивидуально- Россиии зарубежом. 

 личностных Владееть:теоретически 

 особенностей. миипрактическими 

 УК-6.3. знаниямипоизученной 

 Имеет дисциплине;-владеть 

 практический системойзнанийоб 

 опытполучения особенностяхформи 

 дополнительного методовсохранения 

 образования, культурногонаследия,в 

 изучения РеспубликеДагестан,в 

 дополнительных России,и зарубежом;- 

 образовательных иметьпредставленияоб 

 программ. условияхформирования 

  культурногонаследия;- 

  владетьнавыками 

  исследовательской 

  работысисточникамии 

  слитературой;-владеть 
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  знаниями о 

процессахуправления 

культурнымнаследием 

РоссийскойФедерациии 

РеспубликиДагестан 

 

УК-7.Способен УК-7.1. Знает: выполнения 

поддерживать Знаетосновы методику обучения нормативны 

должный здоровогообраза основам физической х 

уровень жизни,здоровье- культуры, требований 

физической сберегающих значениеиместовидов  

подготовленност технологий, спорта в физическом  

идля физической воспитании методику  

обеспечения культуры. проведениязанятийпо  

полноценной УК-7.2. видам спорта с  

социальнойи Умеетвыполнять учащимися на основе  

профессиональн комплекс положений дидактики,  

ойдеятельности физкультурных теории и методики  

 упражнений. физическойкультуры;  

 УК-7.3. способы оценки  

 Имеет технику выполнения  

 практический физических  

 опытзанятий упражнений.  

 физической Умеет:  

 культурой. осуществлять процесс  

  обучения в  

  соответствии с  

  образовательной  

  программой и  

  спецификой  

  контингента  

  обучаемых;  

  рационально  

  организовывать  

  учебный процесс,  

  направленновлиятьна  

  укрепление и  

  сохранение здоровья  

  школьников и других  

  категорийнаселения;  
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  использоватьсовременн

ые  

 научнообоснов

анныесредстваиметоды

физическоговоспитания

иразвитияфизических 

качеств;разрабатывать

 учебныепланы

 и 

 программызан

ятий 

 ритмическойги

мнастикой. 

Владеет 

методикой

 проведенияза

нятий с 

 различнымко

нтингентомзанимающи

хся;методикойсоставлен

ияучебнойдокументаци

и; 

терминологий. 

 

 

7.2. Типовыеконтрольныезадания 

МОДУЛЬНО-РЕЙТИНГОВЫЕНОРМАТИВЫ 

МУЖСКИЕГРУППЫ 

№,название 

нормативов 

1курс 2курс 3курс 4курс 

Волейбол 

1.Передачамяч

асверхудвумяр

уками 

(надсобой) 

20р–20б; 

15р–15б; 

10р–10б 

20р–20б; 

15р–15б; 

10р–10б 

20р–20б; 

15р–15б; 

10р–10б 

20р–20б; 

15р–15б; 

10р–10б 

2.Передачамяч

асверхудвумяр

уками 

(отстены) 

15р–20б; 

12р–15б; 

10р–10б 

15р–20б; 

12р–15б; 

10р–10б 

(черезсетку) 

15р–20б; 

12р–15б; 

10р–10б 

(черезсетку) 

15р–20б; 

12р–15б; 

10р–10б 

(черезсетку) 
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3.Приеммячасн

изу двумя 

руками (над 

собой) 

20р–20б; 

15р–15б; 

10р–10б 

20р–20б; 

15р–15б; 

10р–10б 

20р–20б; 

15р–15б; 

10р–10б 

20р–20б; 

15р–15б; 

10р–10б 

4.Приеммяча 15р–20б; 15р–20б; 15р–20б; 15р–20б; 
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снизу двумя 

руками

 (от

стены) 

12р–15б; 

10р–10б 

12р–15б; 

10р–10б 

(черезсетку) 

12р–15б; 

10р–10б 

(черезсетку) 

12р–15б; 

10р–10б 

(черезсетку) 

5.Подачамяча(

нижняяпрямая) 

7/5–20б; 

7/4–15б; 

7/3–10б 

7/5–20б; 

7/4–15б; 

7/3–10б 

7/5–20б; 

7/4–15б; 

7/3–10б 

(верхняяпрям

ая) 

(повыбору) 

7/5–20б; 

7/4–15б; 

7/3–10б 

(верхняяпрям

ая) 

(повыбору) 

 – Нападающий 

удар 

Нападающий 

удар 

Нападающий 

удар 

Баскетбол 

1. 1.

 Передача

мяча в 

парахОт 

 грудидву

мяруками 

 (вбеге) 

С

 отскоком

от  пола

 (вбеге)(о

цениваетсяте

хника 

выполнения) 

1.

 Встречная

передачамяча 

Отгрудидвум

я 

руками(вбеге

) 

С

 отскоком

от пола

 (вбеге)(о

цениваетсяте

хника 

выполнения) 

1.

 Передача

мяча в 

тройках 

Отгрудидвум

я 

руками(вбеге

) 

С

 отскоком

от пола

 (вбеге)(о

цениваетсяте

хника 

выполнения) 

1.

 Передача

мяча в 

тройках 

Отгрудидвум

я 

руками(вбеге

) 

С

 отскоком

от пола

 (вбеге)(о

цениваетсяте

хника 

выполнения) 
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2. 2.

 Ведение

мяча,

 двашага

,бросокпо 

кольцу(оцен

иваетсятехни

каведения,дв

ухшаговибро

ска 

 покольц

у,попадание

не 

учитывается) 

2.

 Ведение

мяча,  

 двашага

, 

 бросокп

о 

кольцу(оцени

ваетсятехник

аведения,дву

хшагов  

 и 

броска       по 

кольцу,спопа

данием 

вкольцо) 

2.

 Ведение

мяча,  

 двашага

, 

 бросокп

о 

кольцу(оцени

ваетсятехник

аведения,дву

хшагов  

 и 

броска       по 

кольцу,спопа

данием 

вкольцо) 

2.

 Ведение

мяча, 

 двашага

,бросокпо 

кольцу(оцени

ваетсятехник

аведения,дву

хшагов  и 

броска       по 

кольцу,спопа

данием 

вкольцо) 

3. Штрафной 

бросок по 

5/3–20б; 

5/2–15б; 

5/3–20б; 

5/2–15б; 

5/3–20б; 

5/2–15б; 

5/3–20б; 

5/2–15б; 
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кольцу 5/1– 10б 5/1– 10б 5/1– 10б 5/1– 10б 

Легкаяатлетика 

1.Бегна 100м 13,8с–20б; 

14,0с–15б; 

14,2с– 10б 

13,6с–20б; 

13,8с–15б; 

14,0с– 10б 

13,4–20б; 

13,6–15б; 

13,8–10б 

13,4–20б; 

13,6–15б; 

13,8–10б 

2.Кроссоваяп

одготовка(бег

на3000м) 

11,30мин– 

20б; 

11,45мин– 

15б;12,0мин 

–10б 

11,10мин– 

20б; 

11,30мин– 

15б; 

11,45мин– 

10б 

11,0мин– 

20б; 

11,20мин– 

15б; 

11,30мин– 

10б 

11,0мин– 

20б; 

11,20мин– 

15б; 

11,30мин– 

10б 

ЖЕНСКИЕГРУППЫ 

№,название 

нормативов 

1курс 2курс 3курс 4курс 

Волейбол 

1.Передачамяч

асверхудвумяр

уками 

(надсобой) 

15р–20б; 

12р–15б; 

10р–10б 

15р–20б; 

12р–15б; 

10р–10б 

15р–20б; 

12р–15б; 

10р–10б 

15р–20б; 

12р–15б; 

10р–10б 

2.Передачамяч

асверхудвумяр

уками 

(отстены) 

15р–20б; 

12р–15б; 

10р–10б 

15р–20б; 

12р–15б; 

10р–10б 

(черезсетку) 

15р–20б; 

12р–15б; 

10р–10б 

(черезсетку) 

15р–20б; 

12р–15б; 

10р–10б 

(черезсетку) 

3.Приеммячасн

изу двумя 

руками (над 

собой) 

15р–20б; 

12р–15б; 

10р–10б 

15р–20б; 

12р–15б; 

10р–10б 

15р–20б; 

12р–15б; 

10р–10б 

15р–20б; 

12р–15б; 

10р–10б 

4.Приеммячасн

изу двумя 

руками (от 

стены) 

15р–20б; 

12р–15б; 

10р–10б 

15р–20б; 

12р–15б; 

10р–10б 

(черезсетку) 

15р–20б; 

12р–15б; 

10р–10б 

(черезсетку) 

15р–20б; 

12р–15б; 

10р–10б 

(черезсетку) 

5.Подачамяча(

нижняяпрямая) 

5/3–20б; 

5/2–15б; 

5/1–10б 

5/4–20б; 

5/3–15б; 

5/2–10б 

5/4–20б; 

5/3–15б; 

5/2–10б 

(верхняяпрям

ая) 

(повыбору) 

5/4–20б; 

5/3–15б; 

5/2–10б 

(верхняяпрям

ая) 

(повыбору) 

 – Нападающий 

удар 

Нападающий 

удар 

Нападающий 

удар 

Баскетбол 
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 1.

 Передача

мяча в 

парахОт 

 грудидву

мяруками 

 (вбеге) 

С отскоком 

от пола

 (вбеге) 

1.

 Встречная

передачамяча 

Отгрудидвум

я 

руками(вбеге

) 

С   отскоком 

отпола(вбеге) 

1.

 Передача

мяча в 

тройках 

Отгрудидвум

я 

руками(вбеге

) 

С   отскоком 

отпола(вбеге) 

1.

 Передача

мяча в 

тройках 

Отгрудидвум

я 

руками(вбеге

) 

С   отскоком 

отпола(вбеге) 

 (оценивается 

техникавыпо

лнения) 

(оценивается 

техникавыпо

лнения) 

(оценивается 

техникавыпо

лнения) 

(оценивается 

техникавыпо

лнения) 

 2.

 Ведение

мяча,

 двашага

,бросокпо 

кольцу(оцен

иваетсятехни

каведения,дв

ухшаговибро

ска 

 покольц

у,попадание

не 

учитывается) 

2.

 Ведение

мяча,  

 двашага

, 

 бросокп

о 

кольцу(оцени

ваетсятехник

аведения,дву

хшагов  

 и 

броска       по 

кольцу,спопа

данием 

вкольцо) 

2.

 Ведение

мяча,  

 двашага

, 

 бросокп

о 

кольцу(оцени

ваетсятехник

аведения,дву

хшагов  

 и 

броска       по 

кольцу,спопа

данием 

вкольцо) 

2.

 Ведение

мяча,  

 двашага

, 

 бросокп

о 

кольцу(оцени

ваетсятехник

аведения,дву

хшагов  

 и 

броска       по 

кольцу,спопа

данием 

вкольцо) 

3.

 Штрафной

бросок по 

кольцу 

5/3–20б; 

5/2–15б; 

5/1–10б 

5/3–20б; 

5/2–15б; 

5/1–10б 

5/3–20б; 

5/2–15б; 

5/1–10б 

5/3– 20б 

5/2– 15б; 

5/1– 10б 

Легкаяатлетика 

1.Бегна 100м 17,6с–20б; 

17,8с–15б; 

18,0с– 10б 

15,8с–20б; 

16,4с–15б; 

17,0с– 10б 

14,8с–20б; 

15,8с–15б; 

16,4с–10б 

14,8с–20б; 

15,8с–15б; 

16,4с–10б 
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2.

 Кроссовая

подготовка(бег

на2000м) 

11,15мин– 

20б; 

11,30мин– 

15б; 

11,45мин– 

10б 

10,15мин– 

20б; 

11,15мин– 

15б; 

11,30мин– 

10б 

10,0мин– 

20б; 

10,30мин– 

15б; 

11,15мин– 

10б 

10,0мин– 

20б; 

10,30мин– 

15б; 

11,15мин– 

10б 

 

Посещаемость100% – 30 

балловЗаактивность –  10 

баллов 

 
7.3. Методические материалы, определяющие процедуру оценивания 

знаний,умений,навыкови(или)опытадеятельности,характеризующихэтапыфо

рмированиякомпетенций. 

Общийрезультатвыводитсякакинтегральнаяоценка,складывающаяизтекущего

контроля-30% ипромежуточного контроля- 70%. 

Текущийконтрольподисциплиневключает: 

- посещениезанятий-10баллов, 

- участие на практических занятиях - 20 

баллов,Промежуточныйконтрольподисциплиневкл

ючает: 

- тестирование(сдачанормативов)-70баллов. 

 
8. Учебно-методическоеобеспечениедисциплины. 

 
а)адрессайтакурса 

http://cathedra.dgu.ru/?id=2567 

 

б)основная литература: 

1. Физическая культура студента : [учеб.для вузов / 

М.Я.Виленский,А.И.Зайцев, В.И.Ильинич и др.]; под ред. В.И.Ильинича. – 

М. :Гардарики,2007. – 446,[1] с.:ил. ; 22см.–Рекомендовано МОРФ.– ISBN 5-

8297-0010-2 

:185-02.15экз. 

2. Волейбол:программа/[сост.Ю.Д.Железняк,А.В.Чачин,Ю.П.Сыромя

тников]. – М. : Советский спорт, 2005. – 108,[1] с. – 

(Примерныепрограммыспортивнойподготовкидлядетско-

юношескихспортивныхшкол,специализированных детско-юношеских 

школолимпийского резерва ). 

–ISBN5-9718-0022-1:125-24.-35экз. 

http://cathedra.dgu.ru/?id=2567
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3. Нестеровский, Дмитрий Иванович. Баскетбол: теория и 

методикаобучения :учеб.пособие для вузов / Нестеровский, Дмитрий 

Иванович. – 2-еизд., испр. – М. : Академия, 2006. – 335,[1] с. – (Высшее 

профессиональноеобразование).–РекомендованоУМО.–ISBN5-7695-2904-

0:194-70.-35экз. 

4. Лёгкаяатлетика.Бегнакороткиедистанции.Этапыспортивногос

овершенствованияивысшегоспортивногомастерства :программа / Гос. 

ком. РФ по физ. культуре и спорту. – М. :Сов.спорт, 2005. –86,[1]с. – ISBN 5-

85009-883-6 : 113-30.-20экз. 

5. Шипилина,ИнессаАлександровна.Хореографиявспорте:[учеб.пос

обие] / Шипилина, Инесса Александровна. – Ростов н/Д :Феникс,2004.–

212с.:ил.–(Образовательныетехнологиивмассовомиолимпийском спорте). – 

Допущено МО РФ. – ISBN 5-222-05295-8 : 69-96.-5экз. 

6. МельниковаЮ.А.Оперативноепланированиезанятийфизическ

ойкультурой[Электронныйресурс]:учебноепособие/Ю.А.Мельникова, А.С. 

Гречко. – Электрон.текстовые данные. – Омск: Сибирскийгосударственный 

университет физической культуры и спорта, 2007. – 38 c. –2227-8397.–Режим 

доступа:http://www.iprbookshop.ru/64994.html 

б)дополнительнаяработа: 

1. Орлова С.В.Физическая культура [Электронный ресурс] : 

учебноепособие для абитуриентов / С.В. Орлова. – Электрон.текстовые 

данные. –

Иркутск:ИркутскийфилиалРоссийскогогосударственногоуниверситетафизиче

ской культуры, спорта, молодёжи и туризма, 2011. – 154 c. – 2227-8397.– 

Режимдоступа:http://www.iprbookshop.ru/15687.html 

2. Тристан В.Г.Физиологические основы физической культуры 

испорта.Часть1[Электронныйресурс] :учебное пособие /В.Г. 

Тристан,Ю.В.Корягина.–Электрон.текстовыеданные.–

Омск:Сибирскийгосударственный университет физической культуры и 

спорта, 2001. – 96 c. –2227-8397.–Режим 

доступа:http://www.iprbookshop.ru/64982.html 

в)программноеобеспечениеиИнтернет-ресурсы: 

1. Федеральныйпортал«Российскоеобразование»http://www.edu.ru/ 

2. Федеральное хранилище «Единая коллекция

 цифровыхобразовательныхресурсов»http://school-collection.edu.ru/ 

3. Российский портал «Открытого

 образования»http://www.openet.edu.ru 

4. Сайт образовательных ресурсов Даггосуниверситета 

http://edu.icc.dgu.ru 

5. Информационные ресурсы научной библиотеки 

http://www.iprbookshop.ru/64994.html
http://www.iprbookshop.ru/15687.html
http://www.iprbookshop.ru/64982.html
http://www.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://www.openet.edu.ru/
http://edu.icc.dgu.ru/
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Даггосуниверситетаhttp://elib.dgu.ru (доступ через платформу Научной 

электронной библиотекиelibrary.ru). 

6. Федеральныйцентробразовательногозаконодательства.http://www.

lexed.ru 

7. Электронные ресурсы Университетской информационной 

системыРоссии(УИСРоссии)www.uisrussia.ru10.ИСЕдиноеокноhttp://window.

edu.ru 
 

 
 

9. Переченьресурсов  информационно-телекоммуникационной  сети 

«Интернет»,необходимыхдляосвоениядисциплины. 

1. ЭБСIPRbooks:http://www.iprbookshop.ru/ 

2. Лицензионный договор № 2693/17от 02.10.2017г. об оказании 

услугпо предоставлению доступа. Доступ открыт с 02.10.2017 г. до 

02.10.2018 поподписке (доступбудетпродлен) 

3. Электронно-

библиотечнаясистема«Университетскаябиблиотекаонлайн»www.biblioclub.ru

договор № 55_02/16 от 30.03.2016 г. об оказанииинформационныхуслуг 

(доступпродлен досентября2019года). 

4. Доступкэлектроннойбиблиотекенаhttp://elibrary.ruоснованиилицензи

онногосоглашениямеждуФГБОУВПОДГУи«ООО»«Научная 

Электроннаябиблиотека»от15.10.2003.(Разв5летобновляетсялицензионноесог

лашение). 

5. Национальнаяэлектронная  библиотека  https://нэб.рф/договор 

№101/НЭБ/101/НЭБ/1597 от 1.08.2017г. Договор действует в течение 1 года 

смоментаего подписания. 

6. Федеральныйпортал«Российскоеобразование»http://www.edu.ru/

(единоеокнодоступакобразовательнымресурсам). 

7. Федеральноехранилище«Единаяколлекцияцифровыхобразователь

ныхресурсов»http://school-collection.edu.ru/ 

8. Российский портал «Открытого

 образования»http://www.openet.edu.ru 

9. СайтобразовательныхресурсовДаггосуниверситета.http://edu.icc.d

gu.ru 

10. ИнформационныересурсынаучнойбиблиотекиДаггосуниверсит

етаhttp://elib.dgu.ru(доступчерезплатформуНаучнойэлектроннойбиблиотекиeli

brary.ru). 

 
10. Методические указания для обучающихся по освоению 

дисциплины.Практическийматериалпредусматриваетовладениестудентамис

http://elib.dgu.ru/
http://www.lexed.ru/
http://www.lexed.ru/
http://www.uisrussia.ru/
http://window.edu.ru/
http://window.edu.ru/
http://www.iprbookshop.ru/
http://www.biblioclub.ru/
http://www.biblioclub.ru/
http://www.edu.ru/(единое
http://www.edu.ru/(единое
http://school-collection.edu.ru/
http://www.openet.edu.ru/
http://edu.icc.dgu.ru/
http://edu.icc.dgu.ru/
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истемойспециальныхзнаний,необходимыхдляпониманияприродныхисоциаль

ныхпроцессовфункционированияфизическойкультурыобществаиличности,ум

енияихадаптивного,творческогоиспользованиядляличностногоипрофессиона

льного развития, самосовершенствования,

 организацииздорового стиля жизни при выполнении

 учебной и профессиональнойдеятельности. 

- Занятияпофизическойкультурепроводятсяна1курсе(2семестра)1 

развнеделю. 

- Студент1-гокурсаобязанпройтимедицинскийосмотр. 

- Допуском к занятиям по физической культуре после болезни 

являетсянаправление,выданноеполиклиникой наоснованиизаболевания. 

- Переход студента с одного отделения на другое 

осуществляетсявначале каждого семестра по согласованию преподавателей 

этих отделений 

иегоутверждениеузаведующегокафедройфизическоговоспитания. 

- Право на получение зачета студент имеет: при регулярном 

посещениизанятий;выполнениизачетныхнормативовпофизическойкультуреи

специальнойподготовке. 

- Освобождение от занятий физической культурой может носить 

тольковременныйхарактер. 

- Справкаобосвобожденииотзанятий,выданнаяобучающемуся,действит

ельнатольковтечение10днейсодняеёвыдачи 

- Студенты,пропустившиеучебныезанятия,ксдачезачетныхтребований

иконтрольныхтестовдопускаютсятолькопослеотработкизанятий. 

- Переходстудентаизучебнойгруппывспортивноеотделениеосуществля

етсяпозаявлениюнаимязав.кафедрой,преподавателемфизвоспитанияитренеро

мповиду спорта. 

 
11. Переченьинформационныхтехнологий,используемыхприосуществл

енииобразовательногопроцессаподисциплине,включаяпереченьпрограм

многообеспеченияиинформационныхсправочныхсистем. 

BIZTALKSERVER.MICROSOFTIMAGINEPREMIUM.Контракт№ 

188-ОАот21ноября2018г.сООО«Софтекс» 

MATHCADacademicregistereduserlicenseгосударственныйконтракт№ 

26-ОАот07.12.2009г.сЗАО«СофтЛайнТрейд» 

MICROSOFTPROJECT.MICROSOFTIMAGINEPREMIUM. 

КОНТРАКТ № 188-ОАОТ 21 НОЯБРЯ 2018г. сООО 

«Софтекс»MICROSOFTSQLSERVER2016.MICROSOFTIMAGINEPR

EMIUM. 

Контракт№188-ОАот21ноября2018г.сООО«Софтекс» 
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MICROSOFTVISIO.MICROSOFTIMAGINEPREMIUM.Контракт№ 

188-ОАот21ноября2018гсООО«Софтекс» 

ПакетофисныхприложенийMSOfficeStd2016RUSOLPNLAcdmc, 

Контракт№219-ОАот19.12.2016г.сООО«ФирмаАС». 

SHAREPOINTSERVER2016.MICROSOFTIMAGINEPREMIUM. 

Контракт№188-ОАот21ноября2018г.сООО«Софтекс» 

VISUALBASIC.NET.MICROSOFTIMAGINEPREMIUM.Контракт№ 

188-ОАот21ноября2018г.сООО«Софтекс» 

VISUALC#.MICROSOFTIMAGINEPREMIUM.Контракт №188-ОА 

от21ноября2018г.сООО«Софтекс» 

VISUALC++.MICROSOFTIMAGINEPREMIUM.Контракт№188-ОА 

от21ноября2018г.сООО«Софтекс» 

VISUALF#.MICROSOFTIMAGINEPREMIUM.Контракт№188-оаот 

21ноября2018г.сООО«Софтекс» 

VISUALFOXPRO.MICROSOFTIMAGINEPREMIUM.Контракт№ 

188-оаот21ноября2018г.сООО«Софтекс» 

WINDOWS10.MICROSOFTIMAGINEPREMIUM.Контракт№188- 

ОАот21ноября2018гсООО«Софтекс» 

КОМПЬЮТЕРНАЯДЕЛОВАЯИГРА«БИЗНЕС-КУРС: 

МАКСИМУМ» Корпорация Плюс» Договор №131016/1 от 16 октября 

2013г14раб мест. Срокдействия:бессрочно. 

12. Описание материально-технической базы, необходимой

 дляосуществленияобразовательного процессаподисциплине. 

г.Махачкала,ул.Батырая,2/12,Дворецспорта: 

Зал 

баскетболаЗал

борьбы 

Зал для игры в настольный 

теннисЗалбокса 

Тренажерный 

залКабинетЛФК 

Зал гимнастики(ул. Дзержинского21)Баскетбольная 

площадка с асфальтовым 

покрытиемФутбольноеполес 

искусственнымпокрытием 

 
Специализированнаямебель: 

-матыборцовские-10шт. 

- матыгимнастические10шт. 

- козелгимнастический1шт. 
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-коньгимнастический1шт. 

- столыдлянастольноготенниса4шт. 

-грушабоксерская,тренажеры2шт. 

-массажеры10шт. 

-мячибаскетбольные20шт. 

-волейбольные22шт. 

-скакалки15шт. 

-обручи-15шт. 

-валаны20шт. 

-ракетки10пары 

-сетки4шт. 

 
Спортивныйинвентарьигимнастическиеснаряды 


