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1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной 

форме обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: 

очная форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная форма 

обучения зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты 

обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия 

по общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

 

  



 
 

3. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 
Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая трудоемкость часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные единицы 15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 
Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа преподавателей 

с обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

4. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

4.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 

Тема (раздел) Содержание раздела Результаты обучения в виде знаний, 

умений, навыков 

1 Правила 

соревнований 

по парусному 

спорту 
 

Выполнение 

обязанностей судьи, 

ампайера, секретаря. 

Организация и 

проведение 

соревнований по 

парусному спорту. 

 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленности 

по результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 



 
 

2 Физическая 

подготовка 

яхтсмена 

Повышение уровня 

специальной 

физической 

подготовленности. 

Составление 

собственных 

тренировочных 

программ. Сдача 

нормативов по  СФП. 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

3 Выступление 

в 

соревнованиях  

Индивидуальное 

планирование 

тренировочного 

процесса. Выступление 

в соревнованиях по 

парусному спорту.  

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленности 

по результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

4 Техническая и 

тактическая 

подготовка 

яхтсменов 

Повышение уровня 

специальной 

физической 

подготовленности в 

ходе тренировочных 

занятий. Планирование 

собственного учебно-

тренировочного 

процесса. 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

4.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 
Содержание практических занятий 

Кол-во 

часов 

 I семестр 66 

1 
№ 1 Правила проведения соревнований по виду спорта «парусный 

спорт» 
2 

1 № 2 Методика судейства 2 

1 № 3 Определение готовности акватории к проведению матча 2 

1 №№ 4-5 Выполнение обязанностей судьи- установщика в учебной 

игре 

4 

1 № 6-8 Выполнение обязанностей судьи -установщика при проведении 

клубных гонок 

6 

1 № 9 ТК-1 Правила парусных гонок 2 

2 №№ 10-16 Развитие специализированных скоростных качеств 

яхтсменов 

14 

2 № 17 ТК-2 Развитие специализированных скоростных качеств 

яхтсменов 
2 



 
 

3 №№ 18-24 Повышение спортивного мастерства в избранном виде 

спорта  
14 

3 № 25 ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 №№ 26-32 Повышение уровня технико-тактической подготовленности 

яхтсменов 
14 

4 № 33 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

яхтсменов во время проведения гонки 

2 

 II семестр 66 

1 
№№ 1-3 Выполнение обязанностей судьи-установщика при 

проведении гонок флота 
6 

1 
№№ 4-6 Выполнение обязанностей судьи-установщика при 

проведении гонок городского уровня  
6 

1 
№№ 7-8 Выполнение обязанностей судьи-установщика при 

проведении межмуниципальных соревнований 
4 

1 № 9 ТК-1 Методика судейства гонок флота судьей на старте 2 

2 №№ 10-16 Развитие специальных скоростных качеств яхтсменов 14 

2 
№ 17 ТК-2 Определение уровня развития скоростных качеств 

яхтсменов 
2 

3 
№№ 18-24 Повышение спортивного мастерства в избранном виде 

спорта 
14 

3 № 25 ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№№ 26-32 Повышение уровня технико-тактической подготовленности 

яхтсменов 
14 

4 
№ 33 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

яхтсменов в гонке 
2 

 III семестр 66 

1 №№ 1-2 Выполнение обязанностей главного судьи в учебной игре  4 

1 №№ 3-4 Выполнение обязанностей главного судьи при проведении 

внутришкольных соревнований 
4 

1 №№ 5-6 Выполнение обязанностей главного судьи при  проведении 

межмуниципальных соревнований 
4 

1 №№ 7-8 Выполнение обязанностей главного судьи при проведении 

районных соревнований 
4 

1 № 9 ТК-1 Методика судейства соревнований по парусному спорту 

главным судьёй 
2 

2 №№ 10-16 Развитие специализированных силовых качеств яхтсменов 14 

2 № 17 ТК-2 Определение уровня развития силовых качеств яхтсменов 2 

3 
№№ 18-24 Повышение спортивного мастерства в избранном виде 

спорта 
14 

3 № 25 ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№№ 26-32 Повышение уровня технико-тактической подготовленности 

яхтсменов 
14 

4 
№ 33 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

яхтсменов во время проведения гонки 
2 

 IV семестр 102 

1 
№№ 1-8 Выполнение обязанностей главного судьи при проведении 

городских соревнований  
16 

1 № 9 ТК-1 Тестирование. Контрольные нормативы по СФП  2 

2 №№ 10-20 Развитие выносливости яхтсменов 22 



 
 

2 
№ 21 ТК-2 Тестирование. Определение уровня развития выносливости 

яхтсменов   
2 

3 
№№ 22-37 Повышение спортивного мастерства в избранном виде 

спорта 
32 

3 № 38 ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№№ 39-50 Повышение уровня технико-тактической подготовленности 

яхтсменов 
24 

4 
№ 51 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

яхтсменов в гонке 
2 

 V семестр  30 

1 №№ 1-2 Выполнение обязанностей судьи - ампайера 4 

1 № 3 ТК-1 Организация работы судейских бригад 2 

2 №№ 4-5 Развитие гибкости яхтсменов 4 

2 
№ 6 ТК-2 Тестирование. Определение уровня развития гибкости 

яхтсменов 
2 

3 №№ 7-11 Повышение спортивного мастерства в избранном виде спорта 10 

3 № 12 ТК-3 Оценка выступления в соревнованиях 2 

4 
№ 13-14 Повышение уровня технико-тактической подготовленности 

яхтсменов 
4 

4 
№ 15 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

яхтсменов во время гонки 
2 

 VI семестр 66 

1 №№ 1-2 Выполнение обязанностей судьи при участниках 4 

1 № 3-4 Выполнение обязанностей судьи-информатора 4 

1 №№ 5-8 Выполнение обязанностей судьи-секретаря 8 

1 № 9 ТК-1 Судьи в бригаде и их обязанности 2 

2 №№ 10-16 Развитие выносливости яхтсменов 14 

2 
№ 17 ТК-2 Тестирование. Определение уровня развития выносливости 

яхтсменов 
2 

3 
№№ 18-24 Повышение спортивного мастерства в избранном виде 

спорта 
14 

3 № 25 ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№№ 26-32 Повышение уровня технико-тактической подготовленности 

яхтсменов 
14 

4 
№ 33 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

яхтсменов во время гонки 
2 

 VII семестр  30 

1 №№ 1-2 Участие в организации и проведении парусных гонок 4 

1 № 3 ТК-1 Тестирование на знание правил парусных гонок 2 

2 №№ 4-5 Развитие координационных способностей яхтсменов 4 

2 
№ 6 ТК-2 Тестирование. Определение уровня развития 

координационных способностей яхтсменов  
2 

3 №№ 7-11 Повышение спортивного мастерства в избранном виде спорта 6 

3 № 12 ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях  2 

4 
№№ 13-14 Повышение уровня технико-тактической подготовленности 

яхтсменов 
6 

4 
№ 15 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

яхтсменов во время гонки 
2 

 VIII семестр 46 

1 № 1 Составление Сметы на проведение соревнований 2 

1 № 2 Составление Положения о соревнованиях 2 



 
 

1 №№ 3-4 Выполнение обязанностей главного секретаря соревнований 4 

1 №№ 5-6 Выполнение обязанностей главного судьи соревнований 4 

1 
№ 7 ТК-1 Организация и проведение соревнований по парусному 

спорту 
2 

2 №№ 8-12 Развитие скоростно-силовых качеств яхтсменов 10 

2 
№ 13 ТК-2 Тестирование. Определение уровня развития скоростно-

силовых качеств яхтсменов  
2 

3 
№№ 14-18 Повышение спортивного мастерства в избранном виде 

спорта 
10 

3 № 19 ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№№ 20-22 Повышение уровня технико-тактической подготовленности 

яхтсменов 
6 

4 
№ 23 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

яхтсменов во время гонки 
2 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  
ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

 

№ 

темы 
Содержание практических занятий 

Кол-

во 

часов 

 I семестр 6 

1 
№ 1 Правила проведения соревнований по виду спорта «парусный 

спорт» 
2 

1 № 2 ТК-1 Правила парусных гонок 2 

2 № 3 ТК-2 Определение уровня развития скоростных качеств яхтсменов 2 

 II семестр 6 

3 № 4 Повышение спортивного мастерства в избранном виде спорта 2 

3 № 5 ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№ 6 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий яхтсменов 

во время гонки 
2 

 III семестр 6 

1 № 7 Выполнение обязанностей судьи –установщика дистанции 2 

1 № 8 ТК-1 Методика судейства парусных соревнований 2 

2 № 9 ТК-2 Определение уровня развития силовых качеств яхтсменов 2 

 IV семестр 6 

1 № 10 Повышение спортивного мастерства в избранном виде спорта 2 

3 № 11 ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№ 12 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

яхтсменов во время гонки 
2 

 V семестр 4 

1 № 13 ТК-1 Организация работы судейских бригад 2 

2 № 14 ТК-2 Определение уровня развития выносливости яхтсменов 2 

 VI семестр 4 

2 № 15 ТК-3 Определение уровня развития гибкости 2 

3 № 16 ТК-4 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

 VII семестр 4 

1 
№ 17 ТК-1 Организация и проведение соревнований по парусному 

спорту 
2 

2 
№ 18 ТК-2 Определение уровня развития координационных 

способностей яхтсменов 
2 



 
 

 VIII  семестр 4 

3 № 19 ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№ 20 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

яхтсменов во время гонки 
2 

 IX семестр 4 

3 № 21 ТК-1 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№ 22 ТК-2 Оценка результатов технико-тактических действий 

яхтсменов во время гонки  
2 

 
  



 
 

5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Апсин, В. История автомобилизации : учебное пособие / В. Апсин, Е. Бондаренко, 

В. Сорокин ; Министерство образования и науки Российской Федерации, 

Федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение высшего 

профессионального образования «Оренбургский государственный университет». - 

Оренбург : ОГУ, 2014. - 360 с. : ил. ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=259189 

2. Рачков, М. Ю.  Измерительные устройства автомобильных систем : учебное 

пособие для вузов / М. Ю. Рачков. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство 

Юрайт, 2020. — 135 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-08195-4. — 

Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/452766  

3. Савич, Е.Л. Устройство автомобилей : учебное пособие / Е.Л. Савич, А.С. Гурский, 

Е.А. Лагун. - Минск : РИПО, 2018. - 448 с. : ил., схем. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-

985-503-805-5 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497509 

4. Степанов, В. Н.  Автомобильные двигатели. Расчеты : учебное пособие для вузов / 

В. Н. Степанов. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 

149 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-07814-5. — Текст : электронный 

// ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/452720  

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Анопченко, В.Г. Практикум по теории движения автомобиля : учебное пособие / 

В.Г. Анопченко ; Министерство образования и науки Российской Федерации, 

Сибирский Федеральный университет. - Красноярск : Сибирский федеральный 

университет, 2013. - 116 с. : табл., схем. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-7638-2494-0 ; 

То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=364552 

2. Братановский, С.Н. Правовое регулирование туризма в Российской Федерации : 

учебное пособие / С.Н. Братановский, М.С. Братановская, С.А. Кочерга. - Москва 

:Директ-Медиа, 2014. - 180 с. - ISBN 978-5-4475-0431-1 ; То же [Электронный 

ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=239972 

3. Жолобов, Л. А.  Устройство автомобилей категорий B и C : учебное пособие для 

вузов / Л. А. Жолобов. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 

2020. — 265 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-05936-6. — Текст : 

электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/453958  

4. Карташевич, А.Н. Теория автомобилей и двигателей : учебное пособие / 

А.Н. Карташевич, Г.М. Кухаренок, А.А. Рудашко. - Минск : РИПО, 2018. - 308 с. : 

ил., схем., табл. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-985-503-828-4 ; То же [Электронный 

ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497471 

5. Морозов, С. Ю.  Транспортное право : учебник для вузов / С. Ю. Морозов. — 5-е 

изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 305 с. — (Высшее 

образование). — ISBN 978-5-534-08988-2. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт 

[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/449783  

6. Организация и безопасность дорожного движения : учебник для вузов / А. Н. Галкин 

[и др.] ; под редакцией К. В. Костина. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : 

Издательство Юрайт, 2020. — 229 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=259189
https://urait.ru/bcode/452766
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497509
https://urait.ru/bcode/452720
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=364552
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=239972
https://urait.ru/bcode/453958
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497471
https://urait.ru/bcode/449783


 
 

11811-7. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/457040  

7. Сафиуллин, Р. Н.  Эксплуатация автомобилей : учебник для вузов / 

Р. Н. Сафиуллин, А. Г. Башкардин. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : 

Издательство Юрайт, 2020. — 204 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-

07179-5. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/452355  

8. Скепьян, С.А. Ремонт автомобилей: лабораторный практикум : учебное пособие / 

С.А. Скепьян. - Минск : РИПО, 2018. - 304 с. : ил., схем., табл. - Библиогр.: с. 241-

242. - ISBN 978-985-503-808-6 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497522  

 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ 

СЕТИ «ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. 

Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система 

РОССИЯ  http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным 

ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ  

Помещение для проведения практических занятий Спортивный Манеж (1 этаж, 

нежилое помещение №11) - Акустическая система Port Audio TDS-115-6шт., бревно 

гимнастическое-4шт., брусья женские для соревн. со с/п жердями-2шт., дорожка 

гимнастическая для разбега-25 м, конь гимнаст маховый-3шт., конь прыжковый с 

механизмом подъема-2шт., маты гимнастические (2м1х0,1)-20шт., маты обкладные 

(брусья, конь, кольца, бревно, прыжок, перекладина)-6 шт., мостик гимнастический 

равномерной упругости-6шт., настил для вольных упражнений-1шт., покрытие для 

художественной гимнастики-1шт., перекладина для соревновательная с грифом-1шт., рама 

с кольцами гимнастическая-1шт., ямы батутные-4шт., волейбольные стойки, Schelde sports-

2шт., стойки волейбольные телескопические-2шт., вышка судейская 2106-2шт., сетка 

волейбольная мастер-2шт., стойка баскетбольная мобильная складная, игровая-2шт., ворота 

гандбольные-2шт., мяч баскетбольный-12шт., мяч волейбольный Mikasa MVA 200-21шт., 

мяч гандбольный Selekt Ultimate-6шт., тренажер "Баттерфляй" (сведение рук перед 

грудью)-1шт., тренажер "Блок для мышц спины (верхняя тяга)"-1шт., тренажер "Блок для 

мышц спины (нижняя тяга)"-1шт., тренажер "Жим вверх" для мышц плечевого пояса-1шт., 

тренажер "Жим горизонтальный"-1шт., тренажер "Жим ногами"-1шт., тренажер для мышц 

спины комбинированный-1шт., тренажер для мышц разгибателей бедра-1шт., тренажер для 

мышц сгибателей бедра-1шт. 

https://urait.ru/bcode/457040
https://urait.ru/bcode/452355
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497522
http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


 
 

Помещение для проведения практических занятий. Зал легкой атлетики №2 (1 этаж, 

нежилое помещение №8)- Барьер соревновательный стальной-алюминиевый, разборный 

Polanik PP-171/6b-10шт, барьер стальной тренировочный Polanik согнутый, 5 уровней PP-

179-10шт., маты для прыжков в высоту (комплект)-3шт., планка для прыжков в высоту 

стекловолоконная соревновательная-5шт., планка для прыжков в высоту стекловолоконная 

соревновательная (прыжки с шестом)-10шт., сетка разделительная для зала 10х18м-3шт., 

круг для метаний (разборный)-1шт., молот разновесовой-7шт., ядра разновесовые-17шт., 

копья разновесовые-15шт., система фальстарта-1шт., система фотофиниша-1шт., колодка 

универсальная, стартовая, стальная-8шт., табло электронное-2шт., табло времени на 

попытку-4шт., система измерения скорости ветра-4шт. 

Методический кабинет кафедры теории и методики водомоторного и парусных видов 

спорта (аудитория для проведения занятий семинарского типа, групповых и 

индивидуальных консультаций, текущего контроля и промежуточной аттестации) (1 

этаж, нежилое помещение №5) – Специализированная мебель: Учебный стол-7 шт.; скамья-

8 шт., письменный стол-1шт., стул-6шт., Оборудование: доска меловая-1шт., проектор Acer 

X138WH-1шт., экран DINON Manual220х220MW настенный-1шт., ноутбук Acer-1шт., 

телевизор TOMSON 21DX205S 21" (54см)-1шт., DVD проигрыватель SONI DVP-NS355/S-

1шт., наглядные учебные пособия, информационные стенды. 

 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для осуществления спортивной 

подготовки 

Таблица № 1 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Швертбот штук 2 

2. Мат гимнастический штук 4 

3. Мяч баскетбольный штук 4 

4. Мяч волейбольный штук 4 

5. Стол для настольного тенниса штук 2 

6. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2 

7. Ракетки для настольного тенниса штук 4 

8. Мячи для настольного тенниса штук 6 

9. Рулетка металлическая (50 м) штук 5 

10. Свисток судейский штук 10 

11. Секундомер штук 5 

12. Скамья гимнастическая штук 4 

13. Катер штук 1 

14. Буй надувной штук 6 

15. Спасательный жилет штук 10 

 

Таблица № 2 

№ 

п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Комбинезон летний штук 3 

2. Комбинезон утепленный штук 3 

3. Костюм спортивный ветрозащитны пар 3 

4. Костюм штормовой непромокаемый штук 3 

5. Кроссовки лекоатлетические штук 3 



 
 

6. Обувь для парусного спорта 

непромокаемая 

штук 3 

7. Футболка спортивная штук 3 

8. Пояс трапеционный штук 3 

9. Термобелье спортивное пар 3 

 

 

  



 

 
 

 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной 

форме обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: 

очная форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная форма 

обучения зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты 

обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия 

по общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные 

работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 



Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные 

единицы 

15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа 

преподавателей с 

обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, 

экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

3.1.  ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 

Тема (раздел) Содержание раздела Результаты обучения в виде 

знаний, умений, навыков 

1.  Музыкальное 

сопровождение в 

акробатическом 

рок-н-ролле 

 

Подбор музыкального 

сопровождения для учебных 

комбинаций. 

Подбор музыкального 

сопровождения для 

соревновательных программ. 

Подбор музыкального 

сопровождения для 

показательных программ. 

Хореографическая подготовка. 

ПК-5.1. Знает - правила 

соревнований по ИВС, 

нормы, требования и условия 

их выполнения для 

присвоения спортивных 

разрядов и званий;  

- основные показатели 

эффективной 

соревновательной 

деятельности в ИВС 

(соревновательной 

дисциплине); 

- основы построения 

спортивной тренировки; 

- критерии оценки 

индивидуального уровня 

подготовленности на этапах 

спортивной тренировки; 



- правила составления 

индивидуального 

соревновательного плана 

выступлений на 

соревнованиях по ИВС 

(соревновательной 

дисциплине); 

- средства и методы 

теоретической, физической, 

технической, тактической, 

психологической, 

интегральной спортивной 

подготовки;  

- основные подходы к 

планированию и реализации 

спортивной подготовки с 

учётом своих 

индивидуальных 

особенностей, сильных и 

слабых сторон 

подготовленности;  

- эффективные технико-

тактические приёмы ведения 

своей соревновательной 

борьбы. 

Дополнительно в 

соответствии с 

особенностями ИВС: 

- правила составления 

соревновательных 

композиций для 

индивидуальной программы и 

групповых упражнений в 

акробатическом рок-н-ролле. 

ПК-5.2. Умеет - 

разрабатывать и 

реализовывать собственный 

индивидуальный план 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности; 

- нормировать спортивную 

нагрузку на основе 

индивидуального уровня 

функциональной 

подготовленности организма 

спортсмена; 

- применять эффективные 

средства и методы 

физического развития, 

совершенствования техники 

и тактики соревновательной 



деятельности, 

психологической 

подготовленности с учётом 

собственных 

индивидуальных 

особенностей; 

- разрабатывать и 

реализовывать свой 

индивидуальный план 

ведения соревновательной 

борьбы на основе сильных 

сторон подготовленности; 

- осуществлять 

индивидуализированный 

учет и анализ результатов 

тренировочного процесса и 

соревновательной 

деятельности на этапах 

спортивной подготовки; 

- составлять и реализовывать 

индивидуальный 

соревновательный план 

выступлений на 

соревнованиях по ИВС; 

- совершенствовать 

собственные физические 

качества, необходимые для 

успешных выступлений на 

соревнованиях по ИВС; 

- корректировать 

индивидуальную 

физическую нагрузку в 

соответствии с периодами 

подготовки в ИВС; 

- корректировать 

индивидуальный план 

соревновательной 

деятельности в ИВС; 

- контролировать и 

оценивать индивидуальную 

соревновательную 

композицию, определять в 

ней ошибки и их причины; 

- отбирать наиболее 

эффективные методики 

спортивной подготовки, 

соответствующие стратегии 

подготовки; 

- анализировать события и 

технические действия 

участников соревнований с 

точки зрения правил вида 



спорта и положения о 

соревновании; 

- выявлять факты нарушения 

правил соревнований и 

принимать решения по таким 

инцидентам; 

- использовать жесты и иные 

сигнальные системы, 

принятые в ИВС. 

Дополнительно в 

соответствии с 

особенностями ИВС: 

- составлять 

соревновательные 

композиции для 

индивидуальной программы и 

групповых упражнений в 

акробатическом рок-н-ролле. 

ПК-5.3. Имеет опыт - 

разработки и реализации 

плана 

индивидуализированной 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности; 

- разработки и реализации 

индивидуального план 

ведения соревновательной 

борьбы в ИВС 

(соревновательной 

дисциплине); 

- осуществления 

индивидуализированного 

учета и анализа результатов 

тренировочного процесса и 

соревновательной 

деятельности на этапах 

спортивной подготовки; 

- владения в соответствии с 

особенностями ИВС 

техникой движений, технико-

тактическими действиями, 

средствами выразительности; 

- выступления на 

соревнованиях по ИВС 

различного уровня; 

- участие в показательных 

выступлениях на различных 

спортивно-массовых 

мероприятиях в ИВС; 

- участия в судействе 

соревнования по ИВС. 



2. Обучение технике 

соревновательных 

упражнений в 

акробатическом 

рок-н-ролле 

Вращение вокруг поперечной 

оси своего тела. 

Вращение вокруг продольной 

оси своего тела 

 

ПК-5.1. Знает - правила 

соревнований по ИВС, 

нормы, требования и условия 

их выполнения для 

присвоения спортивных 

разрядов и званий;  

- основные показатели 

эффективной 

соревновательной 

деятельности в ИВС 

(соревновательной 

дисциплине); 

- основы построения 

спортивной тренировки; 

- критерии оценки 

индивидуального уровня 

подготовленности на этапах 

спортивной тренировки; 

- средства и методы 

теоретической, физической, 

технической, тактической, 

психологической, 

интегральной спортивной 

подготовки;  

- основные подходы к 

планированию и реализации 

спортивной подготовки с 

учётом своих 

индивидуальных 

особенностей, сильных и 

слабых сторон 

подготовленности;  

- эффективные технико-

тактические приёмы ведения 

своей соревновательной 

борьбы; 

ПК-5.2. Умеет - 

разрабатывать и 

реализовывать собственный 

индивидуальный план 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности; 

- нормировать спортивную 

нагрузку на основе 

индивидуального уровня 

функциональной 

подготовленности организма 

спортсмена; 

- применять эффективные 

средства и методы 

физического развития, 



совершенствования техники 

и тактики соревновательной 

деятельности, 

психологической 

подготовленности с учётом 

собственных 

индивидуальных 

особенностей; 

- осуществлять 

индивидуализированный 

учет и анализ результатов 

тренировочного процесса и 

соревновательной 

деятельности на этапах 

спортивной подготовки; 

- выполнять нормативы 

общей физической и 

специальной физической 

подготовки для зачисления в 

группы на этапе спортивного 

совершенствования в ИВС; 

- вести дневник 

самоконтроля спортсмена; 

- совершенствовать 

собственные физические 

качества, необходимые для 

успешных выступлений на 

соревнованиях по ИВС; 

- корректировать 

индивидуальную 

физическую нагрузку в 

соответствии с периодами 

подготовки в ИВС; 

- отбирать наиболее 

эффективные методики 

спортивной подготовки, 

соответствующие стратегии 

подготовки; 

- использовать жесты и иные 

сигнальные системы, 

принятые в ИВС. 

ПК-5.3. Имеет опыт - 

разработки и реализации 

плана 

индивидуализированной 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности; 

- осуществления 

индивидуализированного 

учета и анализа результатов 

тренировочного процесса и 



соревновательной 

деятельности на этапах 

спортивной подготовки; 

- владения в соответствии с 

особенностями ИВС 

техникой движений, 

технико-тактическими 

действиями, средствами 

выразительности; 

- участия в судействе 

соревнования по ИВС. 

3. Общая физическая 

подготовка в 

акробатическом 

рок-н-ролле 

Развитие силы. 

Развитие быстроты. 

Развитие ловкости. 

Развитие гибкости 

Развитие выносливости. 

Судейство соревнований 

ПК-5.1. Знает - основные 

показатели эффективной 

соревновательной 

деятельности в ИВС 

(соревновательной 

дисциплине); 

- основы построения 

спортивной тренировки; 

- критерии оценки 

индивидуального уровня 

подготовленности на этапах 

спортивной тренировки; 

- средства и методы 

теоретической, физической, 

технической, тактической, 

психологической, 

интегральной спортивной 

подготовки;  

- основные подходы к 

планированию и реализации 

спортивной подготовки с 

учётом своих 

индивидуальных 

особенностей, сильных и 

слабых сторон 

подготовленности;  

- эффективные средства 

восстановления и 

повышения спортивной 

работоспособности.  

ПК-5.2. Умеет - 

разрабатывать и 

реализовывать собственный 

индивидуальный план 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности; 

- нормировать спортивную 

нагрузку на основе 

индивидуального уровня 

функциональной 



подготовленности организма 

спортсмена; 

- применять эффективные 

средства и методы 

физического развития, 

совершенствования техники 

и тактики соревновательной 

деятельности, 

психологической 

подготовленности с учётом 

собственных 

индивидуальных 

особенностей; 

- осуществлять 

индивидуализированный 

учет и анализ результатов 

тренировочного процесса и 

соревновательной 

деятельности на этапах 

спортивной подготовки; 

- выполнять нормативы 

общей физической и 

специальной физической 

подготовки для зачисления в 

группы на этапе спортивного 

совершенствования в ИВС; 

- вести дневник 

самоконтроля спортсмена; 

- совершенствовать 

собственные физические 

качества, необходимые для 

успешных выступлений на 

соревнованиях по ИВС; 

- корректировать 

индивидуальную 

физическую нагрузку в 

соответствии с периодами 

подготовки в ИВС; 

- отбирать наиболее 

эффективные методики 

спортивной подготовки, 

соответствующие стратегии 

подготовки; 

- анализировать события и 

технические действия 

участников соревнований с 

точки зрения правил вида 

спорта и положения о 

соревновании; 

- выполнять осмотр мест 

соревнований с точки зрения 



правил вида спорта и 

положения о соревновании; 

- выявлять факты нарушения 

правил соревнований и 

принимать решения по таким 

инцидентам. 

ПК-5.3. Имеет опыт - 

разработки и реализации 

плана 

индивидуализированной 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности; 

- осуществления 

индивидуализированного 

учета и анализа результатов 

тренировочного процесса и 

соревновательной 

деятельности на этапах 

спортивной подготовки; 

- участия в судействе 

соревнования по ИВС. 

4. Обучение технике 

базовых   

упражнений в 

акробатическом 

рок-н-ролле 

Хореографическая подготовка. 

Стойка на руках. 

Динамическая осанка. 

Вольтижные упражнения. 

Упражнения типа «сальто». 

ПК-5.1. Знает - правила 

соревнований по ИВС, 

нормы, требования и условия 

их выполнения для 

присвоения спортивных 

разрядов и званий;  

- основные показатели 

эффективной 

соревновательной 

деятельности в ИВС 

(соревновательной 

дисциплине); 

- основы построения 

спортивной тренировки; 

- критерии оценки 

индивидуального уровня 

подготовленности на этапах 

спортивной тренировки; 

- правила составления 

индивидуального 

соревновательного плана 

выступлений на 

соревнованиях по ИВС 

(соревновательной 

дисциплине); 

- средства и методы 

теоретической, физической, 

технической, тактической, 

психологической, 



интегральной спортивной 

подготовки;  

- основные подходы к 

планированию и реализации 

спортивной подготовки с 

учётом своих 

индивидуальных 

особенностей, сильных и 

слабых сторон 

подготовленности;  

- эффективные технико-

тактические приёмы ведения 

своей соревновательной 

борьбы; 

- эффективные средства 

восстановления и 

повышения спортивной 

работоспособности. 

Дополнительно в 

соответствии с 

особенностями ИВС: 

- правила составления 

соревновательных 

композиций для 

индивидуальной программы и 

групповых упражнений в 

акробатическом рок-н-

ролле.. 

ПК-5.2. Умеет - 

разрабатывать и 

реализовывать собственный 

индивидуальный план 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности; 

- нормировать спортивную 

нагрузку на основе 

индивидуального уровня 

функциональной 

подготовленности организма 

спортсмена; 

- применять эффективные 

средства и методы 

физического развития, 

совершенствования техники 

и тактики соревновательной 

деятельности, 

психологической 

подготовленности с учётом 

собственных 

индивидуальных 

особенностей; 



- разрабатывать и 

реализовывать свой 

индивидуальный план 

ведения соревновательной 

борьбы на основе сильных 

сторон подготовленности; 

- осуществлять 

индивидуализированный 

учет и анализ результатов 

тренировочного процесса и 

соревновательной 

деятельности на этапах 

спортивной подготовки; 

- составлять и реализовывать 

индивидуальный 

соревновательный план 

выступлений на 

соревнованиях по ИВС; 

- выполнять нормативы 

общей физической и 

специальной физической 

подготовки для зачисления в 

группы на этапе спортивного 

совершенствования в ИВС; 

- вести дневник 

самоконтроля спортсмена; 

- совершенствовать 

собственные физические 

качества, необходимые для 

успешных выступлений на 

соревнованиях по ИВС; 

- корректировать 

индивидуальную 

физическую нагрузку в 

соответствии с периодами 

подготовки в ИВС; 

- корректировать 

индивидуальный план 

соревновательной 

деятельности в ИВС; 

- контролировать и 

оценивать индивидуальную 

соревновательную 

композицию, определять в 

ней ошибки и их причины; 

- отбирать наиболее 

эффективные методики 

спортивной подготовки, 

соответствующие стратегии 

подготовки; 

- анализировать события и 

технические действия 



участников соревнований с 

точки зрения правил вида 

спорта и положения о 

соревновании; 

- выполнять осмотр мест 

соревнований с точки зрения 

правил вида спорта и 

положения о соревновании; 

- выявлять факты нарушения 

правил соревнований и 

принимать решения по таким 

инцидентам; 

- использовать жесты и иные 

сигнальные системы, 

принятые в ИВС. 

Дополнительно в 

соответствии с 

особенностями ИВС: 

- составлять 

соревновательные 

композиции для 

индивидуальной программы и 

групповых упражнений в 

акробатическом рок-н-

ролле.. 

ПК-5.3. Имеет опыт - 

разработки и реализации 

плана 

индивидуализированной 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности; 

- разработки и реализации 

индивидуального план 

ведения соревновательной 

борьбы в ИВС 

(соревновательной 

дисциплине); 

- осуществления 

индивидуализированного 

учета и анализа результатов 

тренировочного процесса и 

соревновательной 

деятельности на этапах 

спортивной подготовки; 

- владения в соответствии с 

особенностями ИВС 

техникой движений, 

технико-тактическими 

действиями, средствами 

выразительности; 



- выступления на 

соревнованиях по ИВС 

различного уровня; 

- участие в показательных 

выступлениях на различных 

спортивно-массовых 

мероприятиях в ИВС; 

- участия в судействе 

соревнования по ИВС. 

 

3.2.СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание практических занятий  Кол-во 

часов 

 1 СЕМЕСТР  

1 
Музыкальное сопровождение учебных занятий. Свойства 

музыкального звука и средства музыкальной выразительности 

 20 

1 

Музыкальное сопровождение учебных занятий Содержание и 

характер музыки, метр, такт, размер, ритм в музыке. Мелодия 

гармония, регистр, темп, музыкальная динамика. Музыкальная 

форма и фразировка 

16 

1 

Музыкальное сопровождение учебных занятий. Содержание и 

методика музыкально-двигательной подготовки спортсменов-

акробатов 

30 

 2 СЕМЕСТР  

1 

Хореографическая подготовка. Экзерсис у станка: исполнение 

основных упражнений экзерсиса на полупальцах, с добавлением 

работы руки и головы, вполоборота к станку (в позах), ускорение 

темпа и усложнение ритма движений. Изучение более сложных 

разновидностей упражнений экзерсиса и вспомогательных 

движений (полуповоротов к палке и от палки, поворота на 3600 к 

палке и от палки (soutenu), pasdebourre с переменой ног, tombe-

coupe, preparation к tour и tour со II и из V позиций и др.). 

Усложнение комбинаций экзерсиса и включение в них 

дополнительных движений 

22 

1 

Хореографическая подготовка. Экзерсис на середине: исполнение 

основных упражнений экзерсиса на полупальцах, с добавлением 

работы руки и головы, ускорение темпа и усложнение ритма 

движений. Изучение поз IVarabesque (арабэск) и attitude (аттитюд); 

IV, V, VIportdebras (пор дэ бра); новых видов tempslie (там лие). 

Знакомство с вращениями и их разновидностями: 1) маленькими 

toursendehors и endedans из II, IV, V позиций с различных приемов; 

2) tourlent (турлян) и tour в большие позы; 3) «циклическими» 

(поточными) вращениями: tourfouette (фуэтэ) на 450, 

grandfouetteenface (итальянское фуэте), tourpiqueendedans (тур пике 

ан дэдан), tourendehors (тур ан дэор) с приёма degage (дэгажэ), 

tourchaine (тур шэнэ). Включение в экзерсис большого 

(танцевального) адажио 

22 

1 
Хореографическая подготовка. Прыжки (аллегро): изучение 

разновидностей ранее пройденных маленьких прыжков: 

22 

 



chagementdepied (шажман дэ пье), pasechappe (па эшапэ), 

pasassemble (па ассамбле), pasjete (па жэтэ). Знакомство с новыми 

маленькими прыжками: sissonnetombe (сиссонтомбэ), pasdebasque 

(па дэ баск). Знакомство с группой больших прыжков 

классического танца. Усложнение прыжковых комбинаций за счёт 

ускорения темпа движений и включения нескольких 

разновидностей прыжков и дополнительных движений (пр., 

pasdebourre, tour и т.д.) 

 

 3 СЕМЕСТР  

2 

Стоечная подготовка. Навыки страховки и самостраховки. Стойка 

на руках. Стойка на руках партнера. Стойка на плечах партнера. 

Повороты в стойке на руках. Методика обучения стойке не руках. 

Подводящие и подготовительные упражнения для стойки на руках 

20 

2 
Вольтижные упражнения (упражнения с фазой полета). Навыки 

страховки и самостраховки 

28 

2 
Упражнения типа сальто. Сальто назад, сальто вперед, боковое 

сальто. Сальто с партнером – сальто вперед, сальто назад 

16 

 4 СЕМЕСТР  

2 

Батут в подготовке спортсменов. Ритмические прыжки с 

вращениями с ног на ноги, с ног на спину, живот или в сед без 

задержек или промежуточных прямых прыжков. Упражнения на 

батуте с разнообразием элементов с вращением вперед и назад с 

пируэтами и без них 

36 

2 

Совершенствование техники базовых навыков: динамическая 

осанка при выполнении акробатических упражнений. Базовая 

подготовка в стоечной, вращательной, толчковой, пируэтиой, 

«доскоковой»  связи 

30 

2 
Развитие физических качеств. Средства акробатического рок-н-

ролла в развитии физических качеств 

36 

 5 СЕМЕСТР  

3 Групповая акробатика 30 

 6 СЕМЕСТР  

3 

Упражнения гимнастического многоборья. Женские виды 

многоборья – брусья разной высоты, опорный прыжок, бревно, 

вольные упражнения. Методика составления комбинаций на 

снарядах 

38 

3 

Упражнения гимнастического многоборья. Мужские виды 

многоборья – параллельные брусья, конь-махи, перекладина, 

опорный прыжок, кольца, вольные упражнения. Методика 

составления комбинаций на снарядах 

28 

 7 СЕМЕСТР  

3 Судейство компонента «ТЕХНИКА НОГ» 2 

3 Судейство компонента «ТАНЦЕВАЛЬНЫЕ ФИГУРЫ» 2 

3 Судейство компонента «АКРОБАТИКА» 2 

3 Судейство компонента «КОМПОЗИЦИЯ» 6 

3 Судейство компонента «ОБЩЕЕ ВПЕЧАТЛЕНИЕ» 2 

4 
Историко-бытовой танец: элементы галопа, польки, полонеза, 

вальса, мазурки, кадрили 

2 

4 Танцевальные упражнения. Танцевальные комбинации 2 

4 
Танцевальные упражнения. Учебные танцевально-спортивные 

комбинации 

2 



4 Комбинации акробатического рок-н-ролла 2 

4 Акробатические прыжки (перекаты, кувырки) 2 

4 

Акробатические упражнения - упражнения, в основе которых 

лежит сохранение собственного равновесия и уравновешивание 

партнера 

2 

4 Акробатические упражнения - неполные перевороты, перевороты 2 

4 Акробатические упражнения с партнером 2 

 8 СЕМЕСТР  

4 Базовые упражнения в акробатическом рок-н-ролле 

15 

+ 9 

часов 

СР 

4 Соревновательные комбинации акробатического рок-н-ролла 
30 + 12 

СР 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 
№ темы Содержание практических занятий  Кол-во 

часов 

 1 СЕМЕСТР  

1 
Музыкальное сопровождение соревнований.  Свойства 

музыкального звука и средства музыкальной выразительности 

2  

(+16 СР) 

1 

Музыкальное сопровождение учебных занятий Содержание и 

характер музыки, метр, такт, размер, ритм в музыке. Мелодия 

гармония, регистр, темп, музыкальная динамика. Музыкальная 

форма и фразировка 

2 

(+16 СР) 

1 

Музыкальное сопровождение учебных занятий. Содержание и 

методика музыкально-двигательной подготовки спортсменов-

акробатов 

4 

(+32 СР) 

 2 СЕМЕСТР  

1 

Хореографическая подготовка. Экзерсис у станка: исполнение 

основных упражнений экзерсиса на полупальцах, с добавлением 

работы руки и головы, вполоборота к станку (в позах), ускорение 

темпа и усложнение ритма движений. Изучение более сложных 

разновидностей упражнений экзерсиса и вспомогательных 

движений (полуповоротов к палке и от палки, поворота на 3600 к 

палке и от палки (soutenu), pas de bourre с переменой ног, tombe-

coupe, preparation к tour и tour со II и из V позиций и др.). 

Усложнение комбинаций экзерсиса и включение в них 

дополнительных движений 

4 

(+30 СР) 

1 

Хореографическая подготовка. Экзерсис на середине: исполнение 

основных упражнений экзерсиса на полупальцах, с добавлением 

работы руки и головы, ускорение темпа и усложнение ритма 

движений. Изучение поз IV arabesque (арабэск) и attitude (аттитюд); 

IV, V, VI port de bras (пор дэ бра); новых видов temps lie (там лие). 

Знакомство с вращениями и их разновидностями: 1) маленькими 

tours en dehors и en dedans из II, IV, V позиций с различных 

приемов; 2) tour lent (турлян) и tour в большие позы; 3) 

«циклическими» (поточными) вращениями: tour fouette (фуэтэ) на 

450, grand fouette en face (итальянское фуэте), tour pique en dedans 

(тур пике ан дэдан), tour en dehors (тур ан дэор) с приёма degage 

(дэгажэ), tour chaine (тур шэнэ). Включение в экзерсис большого 

4 

(+30 СР) 



(танцевального) адажио. Прыжки (аллегро): изучение 

разновидностей ранее пройденных маленьких прыжков: chagement 

de pied (шажман дэ пье), pas echappe (па эшапэ), pas assemble (па 

ассамбле), pas jete (па жэтэ). Знакомство с новыми маленькими 

прыжками: sissonne tombe (сиссон томбэ), pas de basque (па дэ баск). 

Знакомство с группой больших прыжков классического танца. 

Усложнение прыжковых комбинаций за счёт ускорения темпа 

движений и включения нескольких разновидностей прыжков и 

дополнительных движений (пр., pas de bourre, tour и т.д.) 

 3 СЕМЕСТР  

2 

Стоечная подготовка. Навыки страховки и самостраховки. Стойка 

на руках. Стойка на руках партнера. Стойка на плечах партнера. 

Повороты в стойке на руках. Методика обучения стойке не руках. 

Подводящие и подготовительные упражнения для стойки на руках 

8 

(+64 СР) 

 4 СЕМЕСТР  

2 
Упражнения типа сальто. Сальто назад, сальто вперед, боковое 

сальто. Сальто с партнером – сальто вперед, сальто назад 

8 

(+96 СР) 

 5 СЕМЕСТР  

2 

Совершенствование техники базовых навыков: динамическая 

осанка при выполнении акробатических упражнений. Базовая 

подготовка в стоечной, вращательной, толчковой, пируэтной, 

«доскоковой»  связи 

8 

(+28 СР) 

 6 СЕМЕСТР  

3 
Развитие физических качеств. Средства акробатического рок-н-

ролла в развитии физических качеств 

8 

(+60 СР) 

 7 СЕМЕСТР  

3 Судейство соревнований 
8 

(+28 СР) 

 8 СЕМЕСТР  

3 Групповая акробатика 

8 

(+58 СР) 

 
ПРИМЕЧАНИЕ: * - ИНТЕРАКТИВНЫЕ ЗАНЯТИЯ 
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гимнастических дисциплинах : учебное пособие / Т.К. Сахарнова, Г.Р. 

Айзятуллова. - Санкт-Петербург : НГУ им. П.Ф. Лесгафта, 2019. – 209 с. : ил. - 
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7. Современная гимнастика: проблемы, тенденции, перспективы : сборник материалов 

/ под ред. А.Н. Дитятина ; Российский государственный педагогический университет 
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URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429357 
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   5. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ 

«ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  
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 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным 

ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

 

 

 

 

4. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ  

 

Помещение для проведения практических занятий Гимнастический зал №3 (3 этаж, 

нежилое помещение №1) – Оборудование: Бревно гимнастическое-2шт., брусья женские 

для соревнований со с/п жердями-2шт., дорожка гимнастическая для разбега-25 м, конь 

гимнаст маховый-2шт., конь прыжковый с механизмом подъема-1шт., мат гимнастический 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429357
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=430461
http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


200х300х20см-5шт., мостик гимнастический равномерной упругости-4шт., настил для 

вольных упражнений-1шт., покрытие для художественной гимнастики-1шт., перекладина 

для соревн. с грифом-1шт., рама с кольцами гимнастическая-1шт., яма батутная-1шт. 

 

  



 

 
 

 

 

 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРО-

ГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной форме 

обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: очная 

форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная форма обучения 

зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ СЛЕДУЮ-

ЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной де-

ятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ: 

Код ком-

петен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты обуче-

ния 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и раз-

вития физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий 

по физической культуре; - основы кон-

троля и самооценки уровня физиче-

ской подготовленности по результа-

там тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами базо-

вых видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий 

по физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня физи-

ческой подготовленности по резуль-

татам тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - опре-

делять и учитывать величину нагрузки 

на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на за-

нятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения техни-

кой основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных нор-

мативов 

Имеет опыт: - владения техникой ос-

новных двигательных действий базо-

вых видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные ра-

боты) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

Промежуточная аттестация (зачет, диф-

ференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 



Общая трудоем-

кость 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные еди-

ницы 

15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа преподавате-

лей с обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа (семи-

нары, практические занятия, лабо-

раторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, экза-

мен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая трудоем-

кость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

4. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

4.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

 

№ 

п/п 

Тема (раздел) Содержание раздела Результаты обучения в виде знаний, 

умений, навыков 

1. Обучение тех-

нике и развитие 

специальных 

физических ка-

честв для вида 

спорта (пауэр-

лифтинг). 

Обучение технике тяги 

штанги. Обучение тех-

нике жима штанги 

лёжа. Обучение технике 

приседаний со штангой. 

Специальная физиче-

ская подготовка для 

тяги штанги. Специаль-

ная физическая подго-

товка для жима штанги 

лёжа. Специальная фи-

зическая подготовка 

для приседаний со 

штангой. Правила со-

ревнований по пауэр-

лифтингу. 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития физи-

ческих качеств средствами базовых ви-

дов спорта и ИВС; - основы планирова-

ния и проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и само-

оценки уровня физической подготовлен-

ности по результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на заня-

тиях 

Имеет опыт: - владения техникой ос-

новных двигательных действий базовых 

видов спорта и ИВС на уровне выполне-

ния контрольных нормативов 

2. Обучение тех-

нике и развитие 

специальных 

физических ка-

честв для вида 

спорта (тяжёлая 

атлетика). 

Обучение технике 

рывка штанги. Обуче-

ние технике толчка 

штанги. Специальная 

физическая подготовка 

для рывка штанги. Спе-

циальная физическая 

подготовка для толчка 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития физи-

ческих качеств средствами базовых ви-

дов спорта и ИВС; - основы планирова-

ния и проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и само-

оценки уровня физической подготовлен-

ности по результатам тестирования 



штанги. Правила сорев-

нований по тяжёлой ат-

летике. 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на заня-

тиях 

Имеет опыт: - владения техникой ос-

новных двигательных действий базовых 

видов спорта и ИВС на уровне выполне-

ния контрольных нормативов 

3. Обучение тех-

нике и развитие 

специальных 

физических ка-

честв для вида 

спорта (гиревой 

спорт). 

Обучение технике 

толчка гирь. Обучение 

технике толчка гирь по 

длинному циклу. Обу-

чение технике рывка 

гири. Специальная фи-

зическая подготовка 

для толчка гирь. Специ-

альная физическая под-

готовка для толчка гирь 

по длинному циклу. 

Специальная физиче-

ская подготовка для 

рывка гири. Правила со-

ревнований по гире-

вому спорту. 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития физи-

ческих качеств средствами базовых ви-

дов спорта и ИВС; - основы планирова-

ния и проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и само-

оценки уровня физической подготовлен-

ности по результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на заня-

тиях 

Имеет опыт: - владения техникой ос-

новных двигательных действий базовых 

видов спорта и ИВС на уровне выполне-

ния контрольных нормативов 

4. Обучение тех-

нике и развитие 

специальных 

физических ка-

честв для вида 

спорта (боди-

билдинг). 

Обучение технике со-

ревновательных упраж-

нений в бодибилдинге. 

Специальная физиче-

ская подготовка для вы-

полнения соревнова-

тельных упражнений в 

бодибилдинге. Правила 

соревнований по боди-

билдингу. 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития физи-

ческих качеств средствами базовых ви-

дов спорта и ИВС; - основы планирова-

ния и проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и само-

оценки уровня физической подготовлен-

ности по результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на заня-

тиях 

Имеет опыт: - владения техникой ос-

новных двигательных действий базовых 

видов спорта и ИВС на уровне выполне-

ния контрольных нормативов 

 

 

4.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 
 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

 

№ 

темы 

Содержание занятий семинарского типа Кол-

во ча-

сов 

1 семестр 

1 
Практические занятия 1-5. Обучение технике тяги штанги.  

10 



1 
 Практические занятия 6-16. Обучение технике жима штанги лёжа   

22 

1 
 Практические занятия 17-33. Обучение технике приседаний со штангой 

на плечах.   
34 

2 семестр 

1 
Практические занятия  34-44. Специальная физическая подготовка для вы-

полнения тяги штанги. Правила соревнований по пауэрлифтингу. 
22 

1 
Практические занятия 45-55. Специальная физическая подготовка для вы-

полнения  жима штанги лёжа. Правила соревнований по пауэрлифтингу. 
22 

1 
Практические занятия 56-66. Специальная физическая подготовка для 

приседаний со штангой. Правила соревнований по пауэрлифтингу. 
22 

3 семестр 

2 Практические занятия  1-15. Обучение технике рывка штанги. 30 

2 Практические занятия  16-33. Обучение технике толчка штанги. 36 

 4 семестр  

2 
Практические занятия 34-60. Специальная физическая подготовка для 

рывка штанги. Правила соревнований по тяжёлой атлетике. 
54 

2 
Практические занятия 61-87. Специальная физическая подготовка для 

толчка штанги. Правила соревнований по тяжёлой атлетике. 
54 

 5 семестр  

3 Практические занятия  1-5. Обучение технике толчка гирь. 10 

3 
Практические занятия  6-10. Обучение технике толчка гирь по длинному 

циклу. 
10 

3 Практические занятия  11-15. Обучение технике рывка гири.. 10 

 6 семестр  

3 
Практические занятия 16-33. Специальная физическая подготовка для 

толчка гирь. Правила соревнований по гиревому спорту. 
36 

3 
Практические занятия 34-49. Специальная физическая подготовка для 

рывка гирь. Правила соревнований по гиревому спорту. 
30 

 7 семестр  

4 
Практические занятия 1-15. Обучение технике соревновательных упраж-

нений в бодибилдинге. 
30 

 8 семестр  

4 

Практические занятия 1-23. Специальная физическая подготовка для вы-

полнения соревновательных упражнений в бодибилдинге. Правила сорев-

нований по бодибилдингу. 

46 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 
 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

 

№ 

темы 

Содержание занятий семинарского типа Кол-

во ча-

сов 

1 семестр 

1 
Практическое занятие 1. Обучение технике тяги штанги.  

2 

1 
 Практические занятия 2-3. Обучение технике жима штанги лёжа   

4 

1 
 Практические занятия 4-5. Обучение технике приседаний со штангой на 

плечах.   
4 

2 семестр 



1 
Практические занятия 6. Специальная физическая подготовка для выпол-

нения тяги штанги.  Правила соревнований по пауэрлифтингу. 
2 

1 
Практические занятия 7-8. Специальная физическая подготовка для выпол-

нения  жима штанги лёжа. Правила соревнований по пауэрлифтингу. 
4 

1 
Практические занятия 9-10. Специальная физическая подготовка для при-

седаний со штангой. Правила соревнований по пауэрлифтингу. 
4 

3 семестр 

2 Практические занятия  1-2. Обучение технике рывка штанги. 4 

2 Практические занятия  3-5. Обучение технике толчка штанги. 6 

 4 семестр  

2 
Практические занятия  6-7. Специальная физическая подготовка для рывка 

штанги. Правила соревнований по тяжёлой атлетике 
4 

2 
Практические занятия 8-10. Специальная физическая подготовка для 

толчка штанги. Правила соревнований по тяжёлой атлетике 
6 

 5 семестр  

3 Практические занятия  1-2. Обучение технике толчка гирь. 4 

3 
Практические занятия  3. Обучение технике толчка гирь по длинному 

циклу. 
2 

3 Практическое занятия  4. Обучение технике рывка гири. 2 

 6 семестр  

3 
Практические занятия  6-7. Специальная физическая подготовка для 

толчка гирь. Правила соревнований по гиревому спорту. 
4 

3 
Практические занятия  8-9. Специальная физическая подготовка для рывка 

гирь. Правила соревнований по гиревому спорту. 
4 

 7 семестр  

4 

Практические занятия 1-4. Обучение технике соревновательных упражне-

ний в бодибилдинге («двойной бицепс спереди», «двойной бицепс сзади»,  

«бицепс сбоку», «трицепс сбоку»). 

8 

 8 семестр  

4 

Практические занятия 5-8. Обучение технике соревновательных упражне-

ний в бодибилдинге («широчайшие мышцы спины спереди». «широчай-

шие мышцы спины сзади», «пресс-бедро»). 

8 

 9 семестр  

4 

Практические занятия 1-4. Специальная физическая подготовка для выпол-

нения соревновательных упражнений в бодибилдинге. Правила соревнова-

ний по бодибилдингу. 

8 

 

  



   5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, НЕОБХОДИ-

МЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

1. Дворкин, Л. С.  Тяжелая атлетика: методика подготовки юного тяжелоатлета : учебное 

пособие для вузов / Л. С. Дворкин. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство 

Юрайт, 2020. — 335 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-07657-8. — Текст 

: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/453608  

2. Дворкин, Л.С. Атлетическая гимнастика. Методика обучения [Текст] : учебное пособие 

для академического бакалавриата : для студентов вузов, обучающихся по гуманитар-

ным направлениям / Л.С. Дворкин. - Москва :Юрайт, 2019. - 146, [2] с. : ил.  

3. Талибов, А.Х. Физическая культура. Атлетизм [Электронный ресурс] : учебное пособие 

по направлениям подготовки высшего образования в процессе освоения дисциплины 

«Физическая культура» / А.Х. Талибов, Д.Д. Дальский, А.А. Алексеев. - Санкт-Петер-

бург : [б. и.], 2015. – 47 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ. 

4. Чепаков, Е. М.  Атлетическая гимнастика : учебное пособие для вузов / Е. М. Чепа-

ков. — 3-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 179 с. — (Высшее образова-

ние). — ISBN 978-5-534-11089-0. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/456647   

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Виноградов, Г.П. Атлетизм: теория и методика, технология спортивной тренировки : 

учебник / Г.П. Виноградов, И.Г. Виноградов. - Москва : Спорт, 2017. - 408 с. : ил. - Биб-

лиогр.: с. 397-400. - ISBN 978-5-906839-30-5 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=454539 

2. Витун, В.Г. Силовая подготовка студентов в процессе высшего образования : учебное 

пособие / В.Г. Витун, М.И. Кабышева ; Министерство образования и науки Российской 

Федерации. - Оренбург : ОГУ, 2014. - 110 с. : табл. - Библиогр. в кн. ; То же [Электрон-

ный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=330602  

3. Дворкин, Л.С. Атлетическая гимнастика [Текст] : учебник для академического бака-

лавриата : для студентов, обучающихся по гуманитарным направлениям / Л.С. Двор-

кин. - Москва :Юрайт, 2018. - 146, [2] с. : ил. 

4. Дворкин, Л.С.Тяжелая атлетика : учебник для академического бакалавриата : для сту-

дентов, обучающихся по гуманитарным направлениям : в 2 т. Т. 1 / Л.С. Дворкин. - 2-е 

изд., испр. и доп. - Москва :Юрайт, 2018. - 272, [1] с. : ил.  

5. Дворкин, Л.С.Тяжелая атлетика : учебник для академического бакалавриата : для сту-

дентов, обучающихся по гуманитарным направлениям : в 2 т. Т. 2 / Л.С. Дворкин. - 2-е 

изд., испр. и доп. - Москва :Юрайт, 2018. - 365 с. : ил.   

6. Ерёмина, Л.В. Атлетическая гимнастика : учебное пособие / Л.В. Ерёмина ; Федераль-

ное государственное бюджетное образовательное учреждение высшего профессио-

нального образования, Кафедра физической культуры. - Челябинск : ЧГАКИ, 2011. - 

188 с. : ил. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-94839-289-9 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=491926  

7. Ерёмина, Л.В. Пауэрлифтинг: учебно-методическое пособие по курсу «Физическая 

культура» / Л.В. Ерёмина, С.С. Рыков ; Федеральное государственное бюджетное об-

разовательное учреждение высшего профессионального образования, Кафедра физиче-

ской культуры. - Челябинск : ЧГАКИ, 2014. - 108 с. : ил. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-

5-94839-458-9 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=491932  

8. Спатаева, М.Х. Физическая реабилитация: профилактика миофасциального синдрома в 

силовых видах спорта : учебное пособие / М.Х. Спатаева, А.С. Лазаренко ; Министер-

ство образования и науки РФ, Омский государственный университет им. Ф. М. Досто-

евского. - Омск :ОмГУ им. Ф.М. Достоевского, 2017. - 108 с. : ил. - Библиогр. в кн. - 

ISBN 978-5-7779-2131-4 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=563140  

https://urait.ru/bcode/453608
https://urait.ru/bcode/456647
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=454539
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=330602
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=491926
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=491932
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=563140


9. Талибов, А.Х.Индивидуализация тренировочной нагрузки тяжелоатлетов высокой ква-

лификации на основе комплексного контроля [Электронный ресурс] : учебное пособие 

/ А.Х. Талибов. - СПб. : [б. и.], 2010. – 76 с. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, 

ЭБ. 

10. Талибов, А.Х. Основы спортивной тренировки в пауэрлифтинге [Электронный ресурс] 

: учебное пособие / А.Х. Талибов, В.Д. Зверев, А.Н. Сурков. - СПб. : [б. и.], 2011. – 116 

с.. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

11. Талибов, А.Х. Основы техники выполнения соревновательных упражнений в пауэр-

лифтинге [Электронный ресурс] : учебно-методическое пособие / А.Х. Талибов. - 

Санкт-Петербург : [б. и.], 2011. - 52 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, 

ЭБ.  

 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ 

«ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система РОС-

СИЯ  http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

Помещение для проведения практических занятий - Зал атлетизма (1 этаж, нежилое по-

сещение №2) - Оборудование: Гриф штанги "олимпийский" Д=50мм дл.2200 мм нагрузка до 

600 кг-6шт., скамья для жима горизонтальная-3шт., станок для тренировки мышц спины (ги-

перэкстензия)-2шт., стойка для гантелей (для набора из 10-ти пар)-1шт., стойка для дисков (6 

мест)-1шт., диски разновесные-20 шт., тренажер "Блок вертикальный для спины"-1шт., трена-

жер "Блок горизонтальный для спины"-1шт., тренажер "Горизонтальный жим штанги"-1 шт., 

тренажер "Для бицепса"-2шт., тренажер "Жим для плеч Хмер"-1шт., тренажер "Жим ногами"-

2шт., тренажер "Кроссовер"-2шт., тренажер "Лавка горизонтальная"-3 шт., тренажер "Лавка 

для пресса"-3 шт., тренажер "Лавка изм.угла"-3шт., тренажер "Наклонный жим штанги"-2шт., 

тренажер "Разведение ног сидя"-2шт., тренажер "Рама Смитта"-1шт, тренажер "Станок 

д/мышц голени"-2шт., тренажер "Хамер для груди"-1шт. 
 

Перечень материально-технических средств для проведения занятий семинарского типа. 

№ 

п.п 
Наименование Кол-во 

1.  Гантель профессиональная 10 кг 3 

http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


2.  Гантель профессиональная 5 кг 3 

3.  Гантель профессиональная 3 

4.  Стойка для гантелей (для набора из 10-ти пар) 1 

5.  Гиря 32 кг 2 

6.  Гиря 24 кг 2 

7.  Гиря 16 кг 2 

8.  Штанга олимпийская 8 

9.  Стойка для дисков 3 

10.  Стойка для грифов 1 

11.  Стойка для приседаний со штангой 4 

12.  Скамья для жима штанги лёжа 2 

13.  Помост тяжелоатлетический тренировочный 5 

14.  Помост тяжелоатлетический соревновательный 1 

15.  Тренажёр «Блок вертикальный для спины» 1 

16.  Тренажёр «Блок горизонтальный для спины» 1 

17.  Тренажёр «Гиперэкстензия» 1 

18.  Тренажёр «Горизонтальный жим штанги» 1 

19.  Тренажёр «Гребля» 1 

20.  Тренажёр «Для бицепса» 1 

21.  Тренажёр «Жим для плеч» 1 

22.  Тренажёр «Жим ногами» 1 

23.  Тренажёр «Кроссовер» 1 

24.  Тренажёр «Лавка для пресса» 1 

25.  Тренажёр «Лавка изменения угла» 1 

26.  Тренажёр «Наклонный жим штанги» 1 

27.  Тренажёр «Пресс брусья» 1 

28.  Тренажёр «Пуловер» 1 

29.  Тренажёр «Разведение ног сидя» 1 

30.  Тренажёр «Сведение ног сидя» 1 

31.  Тренажёр «Разгибание ног сидя» 1 

32.  Тренажёр «Рама Смита» 1 

33.  Тренажёр «Сведение рук сидя» 1 

34.  Тренажёр «Сгибание одной ноги стоя» 1 

35.  Тренажёр «Сгибание двух ног лёжа» 1 

36.  Тренажёр «Скамья Скотта» 1 

37.  Тренажёр «Для мышц голени» 1 

38.  Тренажёр «Тяга для мышц спины вертикальная» 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной 

форме обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: 

очная форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная 

форма обучения зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты 

обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия 

по общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 



В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные 

работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные 

единицы 

15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа 

преподавателей с 

обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, 

экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

 

3.1.  ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 



№ 

п/

п 

Тема (раздел) Содержание раздела Результаты обучения в виде знаний, 

умений, навыков 

1. Физические 

качества и 

физическая 

подготовка в ИВС 

(общая и 

специальная) 

Физическая подготовка в 

избранном виде спорта. 

Теоретические основы 

развития физических 

качеств. 

Задачи ОФП, СФП. 

Физические качества и 

методика их развития в 

избранном виде спорта. 

Специальные 

физические качества и 

методика их развития в 

избранном виде спорта. 

Совершенствование 

физических 

способностей. 

Подвижные игры и 

спортивные игры в 

тренировочном процессе 

по физической 

подготовке. 

Особенности физической 

подготовки с учетом 

игровых функций. 

Средства и методы 

восстановления и  

повышения 

работоспособности 

Знает: 

- виды подготовки в ИВС, цели, задачи 

физической подготовки  

- критерии оценки индивидуального 

уровня физической подготовленности 

на этапах спортивной тренировки 

- средств и методов физической 

спортивной подготовки в ИВС  

- основных подходов к планированию  

и реализации спортивной подготовки с 

учётом своих  индивидуальных 

особенностей, сильных и слабых 

сторон подготовленности;  

-эффективных средств восстановления 

и повышения спортивной 

работоспособности; 

Умеет: 

- совершенствовать индивидуальное 

спортивное мастерство; 

- нормировать спортивную нагрузку на 

основе индивидуального уровня 

функциональной подготовленности 

организма; 

- применять эффективные средства и 

методы физического развития с учётом 

собственных индивидуальных 

особенностей; 

- совершенствовать специальные 

физические качества, необходимые для 

успешных выступлений на 

соревнованиях по ИВС; 

- корректировать индивидуальную 

физическую нагрузку в соответствии с 

периодами подготовки в ИВС; 

Имеет опыт: 

- методологией и методикой 

планирования и педагогического 

контроля тренировочного процесса 

- опытом осуществления 

самоконтроля, навыками судейства 

2. Техника игры и 

техническая 

подготовка 

Понятие «техники 

игры», «техническая 

подготовка» в ИВС. 

Биомеханические 

основы двигательных 

действий в ИВС. 

Совершенствование 

техники перемещений. 

Знает: 

- технику игры, технико-тактические 

действия, средства выразительности в 

ИВС 

- средства и методы технической, 

спортивной подготовки в ИВС  

- методику обучения и 

совершенствования основным 



Техника нападения и 

методика начального 

обучения и 

совершенствования. 

Техника защиты, 

методика начального 

обучения и 

совершенствования. 

Особенности 

технического 

совершенствования с 

учетом игровых функций 

двигательным действиям в ИВС 

- критериев оценки индивидуального 

уровня подготовленности 

(технической) на этапах спортивной 

тренировки  

Умеет: 

- подбирать средства и методы для 

решения задач тренировочного 

процесса по технической подготовке  

- разрабатывать и реализовывать 

собственный индивидуальный план 

тренировочной деятельности 

- применять эффективные средства и 

методы совершенствования техники с 

учётом собственных индивидуальных 

особенностей 

- совершенствовать индивидуальное 

техническое мастерство, средства 

выразительности 

- использовать в тренировочном 

процессе методические приемы с 

учетом их эффективности в ИВС; 

- проводить и анализировать данные 

педагогического контроля; 

Имеет опыт: 

- владение техникой приемов игры, 

способами выполнения технических 

приёмов, средствами выразительности 

- проведения фрагмента основной 

части тренировочного занятия по ИВС 

(техника) с использованием инвентаря 

и оборудования; 

- определения уровня технической 

подготовленности  

- анализа и интерпретации результатов 

педагогического контроля по ИВС 

- разработки и реализации 

индивидуального плана по 

технической подготовке 

3. Тактика игры и 

тактическая 

подготовка 

Понятие тактика игры, 

тактическая подготовка.  

Тактика игры в 

избранном виде спорта 

методика обучения и 

совершенствования. 

Тактика нападения. 

Индивидуальные, 

групповые и командные 

технико-тактические 

действия в нападении и 

методика углубленного 

разучивания и 

Знает: 

- Тактику игры, технико-тактические 

действия, средства выразительности в 

ИВС 

- средства и методы тактической 

спортивной подготовки в ИВС  

- методику обучения и 

совершенствования тактическим 

действиям в ИВС 

- критериев оценки индивидуального 

уровня подготовленности 

(тактической) на этапах спортивной 

тренировки  



совершенствования. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные, 

групповые и 

командные технико-

тактические действия в 

защите Методика 

углубленного 

разучивания и 

совершенствования.  

Принципы выбора и 

организации командных 

действий в нападении и 

защите. Особенности 

технико-тактического 

совершенствования с 

учетом игровых 

функций. 

- основы построения спортивной 

тренировки  

- эффективные технико-тактические 

приемы ведения игры 

Умеет: 

- совершенствовать индивидуальное 

тактическое мастерство 

-  применять эффективные средства и 

методы совершенствования тактики 

соревновательной деятельности с 

учётом собственных индивидуальных 

особенностей 

- использовать в тренировочном 

процессе методические приемы с 

учетом их эффективности в ИВС; 

- проводить и анализировать данные 

педагогического контроля. 

Имеет опыт: 

- владения технико-тактическими 

действиями, средствами 

выразительности 

- средствами и методами 

совершенствования технико-

тактического мастерства 

- опытом осуществления 

самоконтроля, навыками судейства  

- разработки и реализации 

индивидуального плана по 

тактической подготовке- 

осуществления 

индивидуализированного учета и 

анализа результатов тренировочного 

процесса на этапах спортивной 

подготовки 

 

4. Интегральная 

подготовка. 

Игровая 

подготовка. 

Достижение 

тренировочных 

эффектов в процессе 

интегральной 

подготовки. Взаимосвязь 

физической подготовки с 

технической и 

тактической. 

Взаимосвязь 

технической и 

тактической подготовки. 

Взаимосвязь 

компонентов подготовки 

в игровой и 

соревновательной 

деятельности 

Знает: 

- Технологии планирования занятий по 

интегральной подготовке в ИВС 

- показатели, характеризующие 

эффективность проведения 

тренировочных занятия по ИВС;  

- основные  показатели эффективности 

соревновательной деятельности в ИВС 

- критерии оценки индивидуального 

уровня подготовленности  на этапах 

спортивной тренировки; 

- средства и методы интегральной 

спортивной подготовки в ИВС  

- основные подходы к планированию  

и реализации спортивной подготовки с 

учётом своих  индивидуальных 

особенностей, сильных и слабых 



сторон подготовленности;  

Умеет: 

- определять задачи тренировочного 

занятия по интегральной подготовке в 

ИВС 

- подбирать величину тренировочной 

нагрузки на тренировочных занятиях 

по ИВС в соответствии с 

поставленными задачами  

- подбирать средства и методы для 

решения задач интегральной 

подготовки в ИВС 

- отбирать наиболее эффективные 

методики спортивной подготовки, 

соответствующие стратегии 

подготовки 

Имеет опыт: 

- определения уровня интегральной 

подготовленности  

- разработки и реализации 

индивидуального и командного планов 

ведения соревновательной борьбы в 

ИВС; 

- осуществления 

индивидуализированного учета и 

анализа результатов тренировочного 

процесса и соревновательной 

деятельности на этапах спортивной 

подготовки; 

- выступления на соревнованиях по 

ИВС различного уровня; 

- участие в различных спортивно-

массовых мероприятиях в ИВС; 

- участия в судействе соревнования по 

ИВС; 

5. Интеллектуаль-

ная 

(теоретическая) и 

психологическая 

подготовка 

Понятие 

интеллектуальная 

подготовка. Задачи, 

средства 

интеллектуальной 

подготовки. 

Психограмма 

баскетбола. 

Психологические 

аспекты подготовки в 

ИВС.  

Общая и специальная 

психологическая 

подготовка в  ИВС. 

Психологические 

особенности игроков 

различных амплуа. 

Знает: 

- цели и задачи теоретической 

подготовки в ИВС 

- виды психологической  

подготовки в ИВС, цели, задачи 

- разрабатывать и реализовывать 

собственный индивидуальный и 

командный план психологической 

подготовки; 

- применять эффективные средства и 

методы совершенствования техники и 

тактики, психологической 

подготовленности с учётом 

собственных индивидуальных 

особенностей; 

- разрабатывать и реализовывать свой 

индивидуальный план ведения 



Социально-

психологическая 

структура команды. 

Формирование игроков с 

психологией победителя. 

Психологические 

аспекты управления 

командой. 

соревновательной борьбы на основе 

сильных сторон подготовленности; 

- приёмы психической регуляции 

 Умеет: 

- совершенствовать индивидуальное 

спортивное мастерство (психология 

победителя)  

- разрабатывать и реализовывать 

индивидуальные и командные планы 

ведения соревновательной борьбы в 

ИВС; 

- использовать в тренировочном 

процессе методические приемы с 

учетом их эффективности в ИВС; 

- контролировать и оценивать 

эффективность и результативность 

соревновательной деятельности в 

ИВС, определять ошибки и  причины 

снижения эффективности 

соревновательной деятельности; 

- отбирать наиболее эффективные 

методики спортивной подготовки, 

соответствующие стратегии 

подготовки 

Имеет опыт: 

- разработки и реализации 

индивидуального и командного планов 

ведения соревновательной борьбы в 

ИВС (варианты индивидуализации 

психологической подготовки) 

- планирования и проведения занятий 

по теоретической подготовке в ИВС  

6. Построение 

спортивной 

тренировки 

Структурно - 

содержательная 

характеристика 

построения 

тренировочных занятий. 

Модельные 

характеристики в ИВС. 

Планирование 

(программирование) 

процесса подготовки 

баскетболистов. 

Составление конспектов 

и рабочих планов. 

Контроль в подготовке 

спортсменов.  

Методика организации и 

проведения занятий с 

учетов возрастных и 

гендерных особенностей. 

Профилактика 

Знает: 

- основы построения спортивной 

тренировки; 

- критерии оценки индивидуального 

уровня подготовленности  на этапах 

спортивной тренировки; 

- основные подходы к планированию  

и реализации спортивной подготовки с 

учётом своих  индивидуальных 

особенностей, сильных и слабых 

сторон подготовленности;  

- эффективные средства 

восстановления и повышения 

спортивной работоспособности 

Умеет: 

- разрабатывать и реализовывать 

собственный индивидуальный и 

командный план тренировочной и 

соревновательной деятельности; 

- разрабатывать и реализовывать свой 



травматизма на занятиях 

в ИВС. 

индивидуальный план ведения 

соревновательной борьбы на основе 

сильных сторон подготовленности; 

- осуществлять 

индивидуализированный учет и анализ 

результатов тренировочного процесса 

и соревновательной деятельности на 

этапах спортивной подготовки; 

- составлять  и реализовывать 

индивидуальный и командный 

соревновательный планы выступлений 

на соревнованиях по ИВС; 

Имеет опыт: 

- разработки и реализации плана 

индивидуализированной 

тренировочной деятельности; 

- осуществления 

индивидуализированного учета и 

анализа результатов тренировочного 

процесса на этапах спортивной 

подготовки; 

- планирования и проведения занятий 

со спортсменами по ИВС 

7 Судейство и 

проведение 

соревнований по 

ИВС. 

Инструкторская и 

судейская практика. 

Правила соревнований. 

Обязанности судей. 

Технология судейства. 

Ведение протокола 

матча.  

Организация и 

проведение 

соревнований по 

спортивным играм. 

Практика судейства на 

соревнованиях 

Особенности проведения 

соревнований по ИВС. 

Знает: 

- виды и организацию соревнований в 

ИВС 

- правила соревнований в ИВС, норм и 

требований, условия их выполнения 

для присвоения спортивных разрядов 

и званий  

Умеет: 

- анализировать события и 

технические действия участников 

соревнований с точки зрения правил 

вида спорта и положения о 

соревновании; 

- выявлять факты нарушения правил 

соревнований и принимать решения по 

таким инцидентам; 

- осуществлять судейство, 

использовать жесты и иные 

сигнальные системы, принятые в ИВС. 

Имеет опыт: 

- выступления на соревнованиях по 

ИВС различного уровня; 

- участия в различных спортивно-

массовых мероприятиях в ИВС; 

- участия в судействе соревнования по 

ИВС. 

8 Обследование 

соревновательной 

деятельности 

ОСД - научный метод в 

спортивной педагогике. 

Методы сбора первичной 

Знает: 

- основные показатели эффективности 

соревновательной деятельности в ИВС 



информации по ОСД. 

Методы оценки 

эффективности игровых 

действий. Система 

цифрового кодирования 

игровых действий при 

ОСД. Применение 

компьютерных программ 

по обследованию 

соревновательной  

- правила составления 

соревновательного плана выступлений 

команды на соревнованиях по ИВС 

Умеет: 

- осуществлять 

индивидуализированный учет и анализ 

результатов соревновательной 

деятельности на этапах спортивной 

подготовки; 

- корректировать индивидуальный 

план соревновательной деятельности в 

ИВС; 

- контролировать и оценивать 

эффективность и результативность 

соревновательной деятельности в 

ИВС, определять ошибки и  причины 

снижения эффективности 

соревновательной деятельности 

Имеет опыт: 

- разработки и реализации 

индивидуального и командного планов 

ведения соревновательной борьбы в 

ИВС; 

- осуществления 

индивидуализированного учета и 

анализа результатов соревновательной 

деятельности на этапах спортивной 

подготовки 

- работы с компьютерными 

программами для обследования и 

анализа соревновательной 

деятельности в ИВС 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2.  СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  



ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 
                                         Содержание занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

1 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие №1 

Физические качества и методика их развития в избранном виде спорта 

1.Строевые упражнения и общеразвивающие упражнения (на месте, в 

движении). 

2. Развитие общей выносливости, гибкости. 

2 

1 

 Практическое занятие №2 

Физические качества и методика их развития в избранном виде спорта 

1.Строевые упражнения и общеразвивающие упражнения (в парах). 

2. Развитие быстроты, силы, ловкости. 

2 

1 

Практическое занятие №3 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1.Развитие специальной быстроты (перемещений, отдельных движений, 

быстроты простой и сложной двигательной реакции.).  

2.Развитие  скоростно-силовых качеств (прыгучести). 

3. Развитие специальной гибкости. 

2 

1 

Практическое занятие №4 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1.Развитие акробатической ловкости. 

2. Развитие специальной выносливости (скоростной, прыжковой) 

2 

1 

Практическое занятие №5 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта  

1 текущий контроль: Контрольные испытания по физической 

подготовке 

2 

1 

Практическое занятие №6 

Подвижные игры  в учебно-тренировочном процессе по физической 

подготовке. 

Подвижные игры «Салки», «Эстафеты с бегом и прыжками», «Охотники 

и утки», «Перетягивание в парах», «Чехарда», «День и ночь». 

2 

2 

Практическое занятие №7 

Классификация систематика и терминология в избранном виде спорта и 

их применение в практической работе. 

1. Недостатки терминологии. 

2. Образование систем понятий. 

3. Определение понятий. 

4. Классификация как процесс и как результат. 

5. Классификация игровых ситуаций в баскетболе 

2 

2 

Практическое занятие №8 

Совершенствование технического мастерства в нападении 

1. Перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами 

нападения 

2. Передача мяча одной и двумя руками у стены в сочетании с 

перемещениями. 

3. Передача на точность и силу. 

 

2 

2  Практическое занятие №9  



3 Совершенствование технического мастерства в нападении.  

1. Бросок в корзину после быстрых передач справа и слева. 

2.Передача на месте и прыжке.    

 Совершенствование тактического мастерства в нападении.  

1.Индивидуальные тактические действия в нападении при броске 

 

2 

2 

3 

Практическое занятие №10 

Совершенствование технического мастерства в нападении. 

1.Передача сверху двумя руками после перемещения, в падении в парах, 

тройках. 

2. Броски одной рукой в прыжке.    

Совершенствование тактического мастерства в нападении.   

Индивидуальные тактические действия в нападении при передаче на 

бросок со средней дистанции. 

2 

2 

3 

Практическое занятие №11 

Совершенствование технического мастерства в нападении.  

1.Передача мяча двумя руками сверху с отвлекающими действиями. 

2.Предача снизу двумя руками в зоне нападения. 

3.Имитация броска и скидка двумя руками, одной рукой. 

Совершенствование тактического мастерства в нападении. 

Имитация броска с активным . 

2 

2 

3 

Практическое занятие №12 

Совершенствование технического мастерства в защите. 

1.Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приемами 

игры в защите. 

2.Защита в парах, тройках. 

3.Лловля мяча поле передач на разном расстоянии и высоте полета.    

Совершенствование тактического мастерства в защите.  

Индивидуальные тактические действия при выборе места и способа 

приема мяча. 

2 

2 

Практическое занятие №13 

Совершенствование технического мастерства в нападении.   

1.Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приемами 

игры. 

2.Передача мяча различными способами двумя мячами. 

3. Броски в корзину после остановок прыжком и шагом. 

4. Передача в быстрый прорыв.     

2 

2 

Практическое занятие №14 

Совершенствование технического мастерства в защите. 

1.Сочетание стоек и перемещений с падениями. 

2.Сочетание перемещений с одиночным и групповым отбором мяча.   

3.Личная защита 5х5 со сменой мест линии. 

2 

2 

 

Практическое занятие №15 

Совершенствование технического мастерства в нападении, защите. 

1.Премещения различными способами на максимальной скорости в 

сочетании с остановками, прыжками стойками. 

2. Передача мяча одной рукой от плеча в парах после имитации .. 

3.Техника защиты: передвижения как реакция на финты нападающих. 

2 

2 

Практическое занятие №16 

Совершенствование технического мастерства в нападении  

2 - текущий контроль: Контрольные испытания по технической 

подготовке 

2 

2 Практическое занятие №17 2 



Совершенствование технического мастерства в защите.   

3 - текущий контроль: Контрольные испытания по технической 

подготовке 

2 

3 

Практическое занятие №18 

Совершенствование технического мастерства в защите. 

1.Броски в тройках после передач. 

2. Групповой отбор. 

3. Ловля сильно летящего мяча.   

Совершенствование тактического мастерства в защите. 

Индивидуальная тактика накрывания . Выбор способа перемещений, 

способа отбора мяча. 

2 

 

2 

3 

Практическое занятие №19 

Совершенствование технического мастерства в защите.   

1. Ловля мяча различными способами в опорном положении: броски с 

различных дистанций, при страховке защитников.  

Совершенствование тактического мастерства в защите. 

Учебная игра с заданиями по индивидуальной тактике. 

2 

3 

 

Практическое занятие №20 

Совершенствование тактического мастерства в защите. 

Совершенствование тактического мастерства в нападении. 

4 - текущий контроль: Контрольные испытания по тактической 

подготовке 

2 

7 

 

Практическое занятие №21 

Правила соревнований 

1.Характеристики игрового поля. Оборудование для игры на открытых 

площадках и закрытых помещениях (требования к корзинам и щитам). 

2.Стандарты мячей. 

3. Структура игры. Набор очков, выигрыш четверти, матча, встречи. 

Состояния игры.  

4. Игра с мячом. 

5. Перерывы и задержки в игре 

2 

7 

 

Практическое занятие № 22 - 23 

Правила соревнований 

1.Методические рекомендации по заполнению протокола игры.  

2.Ведение протоколы игры в качестве секретаря. 

4 

7 

 

 Практическое занятие № 24  

Правила соревнований 

1.Характеристика игровых действий разыгрывающего. 

2. Статистика разыгрывающего. 

5-текущий контроль: «Правила соревнований по ИВС» - ОПРОС 

2 

7 

 

Практическое занятие № 25 

Правила соревнований 

1.Команды. Руководители команды. 

2.Требования к поведению. Неправильное поведение и санкции за него. 

3. Судейская бригада и процедуры. 

4.Официальные сигналы судейской бригада. 

2 

7 

 

Практическое занятие № 26 

Углубленное изучение правил соревнований по баскетболу. Изменения в 

правилах игры в баскетбол. 

 

2 

5 Практическое занятие № 27 2 



 Интеллектуальная подготовка  

1.Цели, задачи интеллектуальной подготовки. 

2.Средства интеллектуальной подготовки. 

3.Ведение дневника самоконтроля. 

 

6 

 

Практическое занятие № 28  

Составление фрагмента подготовительной части ТЗ с формулировкой 

частных задач 

 1. Структура тренировочных занятий.  

 2.Требования к постановке общих и частных задач.  

 3. Методические рекомендации по оформлению фрагмента 

подготовительной части ТЗ, требования к постановке частных задач;   

 

2 

4 

 

Практическое занятие № 29 

Взаимосвязь физической подготовки с технической и тактической.  

 1.Упражнения для решения задач двух видов подготовки совмещено. 

 2.Упражнения в чередовании различных по характеру упражнений 

(подготовительных, подводящих, специальных по технике, тактике, на 

переключения) 

2 

6 

 

Практическое занятие № 30 

Составление фрагмента основной части ТЗ 

1.Задачи основной части ТЗ. Последовательность решения задач в одном 

ТЗ. 

2.Характеристика средств (основных, вспомогательных). 

3. Методические рекомендации по оформлению подвижных игр и 

эстафет в конспекте. 

4. Методика проведению подвижных игр и эстафет в ТЗ. 

 

2 

 

6 

 

Практическое занятие № 31, 32 

Проведение подготовительной части ТЗ по разработанным конспектам. 

6 текущий контроль:    

Проведение подготовительной части ТЗ по разработанным конспектам. 

 

4 

7 

 

Практическое занятие № 33 

Правила игры в ИВС. 

1.Ознакомление с книгой прецедентов судейства.  

2.Ведение протокола в ходе учебной игры. 

3.Ведение протокола в ходе учебной игры. 

4.Разбор статистики и типичных ошибок. 

 

2 

 

 

№ 

темы 
 Содержание занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

2 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие №1  

Общая физическая подготовка в ИВС. 

1.Футбол 2 периода по 20 минут. 

2.Стрейтчинг. 

3. Многоскоки на гимнастических матах. 

4.Упражнения с резиновыми амортизаторами. 

2 

1 
Практическое занятие №2 - 4 

Совершенствование специальных физических качеств. 
6 



1.Силовая тренировка в тренажерном зале. 

2.Стрейтчинг. 

3. Развитие специальной быстроты перемещений (эстафеты). 

4. Развитие акробатической ловкости (кувырки, падения). 

Подготовительные упражнения: 

-  для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач 

мяча; 

-  для развития качеств, необходимых при выполнении бросков мяча; 

- для развития качеств, необходимых при выполнении передач мяча; 

- для развития качеств, необходимых при выполнении подбора. 

1 

Практическое занятие №5,6 

Подвижные игры и эстафеты в тренировочном процессе по специальной 

физической подготовке. 

Развитие координационных способностей - игра в пионербол через низко 

натянутую сетку (прыжки запрещены) 

Эстафеты с бегом и прыжками: линейные, круговые, встречные. 

Развитие специальной быстроты, ловкости, скоростно-силовых качеств. 

4 

1 

Практическое занятие №7 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1-текущий контроль: Контрольные испытания по физической 

подготовке 

2 

2 

Практическое занятие №8 

Совершенствование технического мастерства в нападении. 

1.Перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами 

нападения 

2. Передача мяча одной и двумя руками у стены или в парах после 

перемещения. 

3. Броски мяча с ближней и средней дистанций. 

2 

2 

Практическое занятие №9 

Совершенствование технического мастерства в нападении. 

1.Имитация броска и передача двумя руками от груди, одной рукой от 

плеча. 

2. Бросок одной рукой от плеча в прыжке и с места.  

3.Силовой проход после ведения к корзине.    

2 

2 

Практическое занятие №10 

Совершенствование технического мастерства в защите. 

1.Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приемами 

игры в защите. 

2.Защита в парах, тройках. 

3.Ловля мяча, летящего на разной высоте.    

2 

2 

Практическое занятие №11 

Совершенствование технического мастерства в защите. 

1.Сочетание перемещений с имитацией выбивания мяча и накрывания. 

2.Групповой отбор мяча. Организация ловушек у центральной и боковых 

линий. 

2 

2 

 

Практическое занятие №12 

Совершенствование технического мастерства в нападении.  

Совершенствование технического мастерства в защите. Нападение с 

пассивным и активным сопротивлением. 

2 

2 

 

Практическое занятие №13 

Совершенствование технического мастерства в нападении.  
2 



Совершенствование технического мастерства в защите. 

Сочетание  технических приемов – связки в одном игровом эпизоде. 

2 

 

Практическое занятие №14 

Совершенствование технического мастерства в нападении.  

Совершенствование технического мастерства в защите. 

Стабильное (надежное) выполнение ловли мяча разными способами 

2 

2 

  

Практическое занятие №15 

Совершенствование технического мастерства в нападении.  

1.Чередование способов ведения мяча  

 Совершенствование технического мастерства в защите. 

2.Перемещения с различными способами отбора 

2 

2 

Практическое занятие №16 

Совершенствование технического мастерства в нападении.   

 

2 

3 

Практическое занятие №17 

Совершенствование технико-тактического мастерства Индивидуальные  

тактические действия в нападении в ИВС.  Групповые тактические  

взаимодействия в нападении. 

1.Чередование передачи и бросков в движении. 

2.Броски с разных дистанций с пассивным и активным сопротивлением. 

3. Комбинация двойка (разучивание) -  выход высокорослого игрока на 

периметр с постановкой заслона, защитник проходит заслон вплотную и 

выбирает бросать, выполнять проход внутрь или передачу центровому.  

2 

3 

Практическое занятие №18 

Совершенствование технико-тактического мастерства Индивидуальные  

тактические действия в защите в ИВС.  Групповые тактические  

взаимодействия в защите.  

1.Защитные действия в тройках со сменой мест. 

2. Полное противодействие атаке соперника с защитой всей площадки – 

прессинг 

2 - текущий контроль: Контрольные испытания по технической 

подготовке. 

2 

3 

 

Практическое занятие №19 

Совершенствование технико-тактического мастерства. Индивидуальные  

тактические действия в нападении. 

Выбор места и способа передачи. 

Совершенствование технико-тактического мастерства Индивидуальные  

тактические действия в защите в ИВС 

Прием мяча: выбор способа перемещения и способа ловли мяча. 

3 - текущий контроль: Контрольные испытания по технической 

подготовке. 

2 

3 

 

Практическое занятие №20 

Совершенствование технико-тактического мастерства групповые 

тактические  взаимодействия в нападении.   

Комбинация двойка (разучивание) – выход на периметр  центрового 

игрока, своевременный проход заслона с поворотом центрового лицом к 

щиту и получением мяча.  

2 

3 

Практическое занятие №21 

Командные тактические взаимодействия в нападении. Методика 

начального и углубленного разучивания. 

Система нападения через игрока нападения в углу площадки. 

2 

3 Практическое занятие №22 2 



Командные тактические взаимодействия в нападении. Методика 

начального и углубленного разучивания. 

Система нападения через игроков периметра. 

3 

Практическое занятие №23 

Командные тактические взаимодействия в нападении - 

совершенствование. 

Система нападения через 2 центровых игроков. 

2 

3 

Практическое занятие №24 

Командные тактические взаимодействия в защите. Методика начального 

и  углубленного разучивания. 

Система личной защиты 

2 

3 

Практическое занятие № 25 

Командные тактические взаимодействия в защите. Методика начального 

и углубленного разучивания. 

Система зонной защиты 

2 

3 

Практическое занятие № 26 

Командные тактические взаимодействия в защите. Методика начального 

и углубленного разучивания. 

Смешенная система защиты.  

4 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке». 

2 

3 

Практическое занятие № 27 

Командные тактические взаимодействия в нападении и защите. 

5 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке».  

2 

4 

Практическое занятие № 28 

Учебные игры с системой заданий  (взаимосвязь компонентов подготовки 

в игровой деятельности) 

Учебная игра  

2 

5 

 

Практическое занятие № 29 

Разбор положения о действующей спортивной классификации и 

разрядных норм по классическому баскетболу и баскетболу 3х3. 

Федеральный стандарт по виду спорта. 

2 

5 

Практическое занятие № 30 

Решение воспитательных задач в процессе психологической подготовки 

1.Принципы воспитания нравственно-волевых качеств при выполнении 

упражнений. 

2.Методы педагогической коррекции посредством поощрения и 

наказания. 

2 

6 

Практическое занятие № 31 

Учебные игры с системой заданий (взаимосвязь компонентов подготовки 

в игровой деятельности) 

Задание: комбинация флекс с выбором наиболее оптимального момента 

для броска 

6 текущий контроль: «Контрольные испытания по интегральной 

подготовке» 

 

2 

7 

Практическое занятие № 32 

Правила игры в ИВС 

Теоретические принципы применения правил: назначение (функции) 

правил, важнейшие факторы в создании правил, основополагающие 

принципы применения правил. Функции судей. 

2 



8 

Практическое занятие № 33 

Обследование соревновательной деятельности 

Позиционное нападение. Место действия игроков по позициям. 

1.Протокол игры и регистрация действий. 

2.Шкала оценок кодовой записи игры (определение результата игрового 

действия). 

3. Схемы расстановок своей команды, соперника (расположение 

игроков).  

4. Алгоритм расчета рейтинговых оценок по техническим приемам игры. 

5. Расчет коэффициента полезного действия игроков. 

2 

 

 

 

№ 

темы 
Содержание  занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

3 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие № 1- 4 

Физические качества и методика их развития в избранном виде спорта 

1. Гимнастические упражнения (в движении, с мячом, в парах). 

2. Акробатические упражнения – группировки, перекаты из различных 

исходных положений, кувырки вперед, назад. 

3. Легкоатлетические упражнения - развитие быстроты (ускорения на 10, 

20, 30 метров), развитие силы (метания набивного мяча). 

4. Развитие специальной быстроты перемещений. 

5. Развитие скоростно-силовых качеств (взрывной силы). 

6. Развитие специальной гибкости (стрейтчинг). 

7. Развитие акробатической ловкости. 

8. Развитие специальной выносливости (прыжковой). 

9.Тест-тренировка. 

8 

1 

Практическое занятие № 5 

Физические качества и физическая подготовка в ИВС  

1 текущий контроль: Контрольные испытания по специальной 

физической подготовке.  

2 

2 

Практическое занятие № 6 

Подвижные игры в тренировочном процессе по технической подготовке. 

1. Общая характеристика содержания подвижных игр, определяемых 

спортивной специализацией. 

2. Факторы, определяющие выбор подвижной игры. 

3. Игры для обучения и совершенствования техники.  

2 

2 

Практическое занятие № 7 

Совершенствование технического мастерства в нападении. 

1.Бег с остановками и изменениями направления. Бег (приставные шаги) в 

колонне по одному вдоль границ площадки, по сигналу выполнение 

определенного задания: поворот на 360 градусов, прыжок вверх, имитация 

передачи, броска в прыжке. 

2.Упражнения для развития качеств, необходимы при выполнении приема 

и передач мяча. Многократные передачи мяча от плеча, от груди, сверху, 

снизу в прыжке в парах, тройках. 

3.Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

2 



бросков.  

2 

Практическое занятие № 8 

Совершенствование технического мастерства в нападении 

1.Перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами 

нападения. 

2.Передача мяча сверху двумя руками у стены, в тройках в статическом 

положении, после перемещения в прыжке. Групповые упражнения. 

3.Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения 

передач.  

2 

2 

3 

Практическое занятие № 9 

Совершенствование технического мастерства в нападении.  

1. Броски в движении после силовых проходов. 

2.Бросок в прыжке с сопротивлением соперника. 

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении. 

Методика углубленного разучивания и совершенствования.  

1.Групповые тактические действия в нападении (комбинации двойка, 

тройка, малая восьмерка). 

1 

 

 

 

1 

2 

3 

Практическое занятие №10 

Совершенствование технического мастерства в нападении. 

1.Передачи после перемещения, в падении в парах, тройках. Групповые 

упражнения с передачами мяча. 

2. Штрафной броскок   

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении. 

Методика углубленного разучивания и совершенствования.  

Групповые взаимодействия разыгрывающего и нападающего. 

1 

 

 

 

 

 

1 

2 

3 

Практическое занятие №11 

Совершенствование технического мастерства в нападении.  

1.Передача мяча двумя руками сверху с отвлекающими действиями – 

групповые упражнения. 

2.Предача снизу в зоне нападения и из глубины площадки – групповые 

упражнения. 

3. Броски полукрюком с сопротивлением с усов.   

1 

 

 

 

 

1 

2 

3 

Практическое занятие №12 

Совершенствование технического мастерства в защите. 

1.Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приемами 

игры в защите. 

2.Защита в парах, тройках, в группах со сменой мест. 

3. Ловля мяча.    

Совершенствование технико-тактического мастерства в защите. 

Групповые и командные взаимодействия. Методика углубленного 

разучивания и совершенствования 

Групповые тактические действия при выборе места и способа 

подстраховки 

1 

 

 

 

1 

2 

 Практическое занятие №13 

Совершенствование технического мастерства в защите. 

1.Сочетание стоек и перемещений с падениями после перемещений 

приставным. 

2.Сочетание перемещений с имитацией накрывания (перемещение с 

крестным, приставным шагом).   

3.Защита с постоянной сметой игроков. 

2 

2 

 

Практическое занятие №14 

Совершенствование технического мастерства в нападении, защите. 
2 



1.Премещения различными способами на максимальной скорости в 

сочетании с остановками, прыжками. 

2. Передача мяча в парах, в прыжке после имитации броска. 

3.Техника защиты: действия против нападающего ведущего мяч – 

выбивание.   

2 

Практическое занятие №15 

Совершенствование технического мастерства в нападении.   

2  текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке».  

2 

2 

Практическое занятие №16 

Совершенствование технического мастерства в защите.   

3 текущий контроль: Контрольные испытания по технической 

подготовке.  

2 

2 

3 

Практическое занятие №17, 18 

Совершенствование технического мастерства в защите. 

1. Подбор мяча. 

2. Треугольник отскока. 

3. Противодействие силовым проходам с подстраховкой с дальней 

стороны.  

 

4 

3 

 

Практическое занятие №19 

Совершенствование тактического мастерства в нападении, защите 

4 текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке».  

2 

7 

Практическое занятие № 20 

Правила соревнований по мини баскетболу. 

1. Характеристика игры. 

2.  Оборудование для игры на открытых площадках и закрытых 

помещениях (требования к корзинам и щитам). Мяч. 

3. Структура игры. Набор очка, выигрыш партии, встречи 

4. Состав команды. 

5. Перерывы и задержки в игре. 

2 

7 

Практическое занятие № 21 

Правила соревнований по мини баскетболу. 

Игра в мини баскетбол 

1. Методические рекомендации по заполнению протокола игры.  

2.Методические рекомендации по судейству игры. 

2 

7 

Практическое занятие № 22-24 

Судейство соревнований по мини баскетболу. 

Учебная игра в мини баскетбол – судейство. 

6 

5 

Практическое занятие № 25, 26 

Нагрузка и отдых, как взаимосвязанные компоненты физических 

упражнений.  

1. Соревновательные и тренировочные нагрузки, специфические и не 

специфические, различные по величине и направленности. 

2. Объем и интенсивность тренировочной нагрузки. 

3. Дозирование нагрузки. 

4 

6 

Практическое занятие № 27 

Составление конспекта подвижной игры или эстафеты для 

подготовительной части ТЗ с формулировкой частных задач. 

 1. Схема игры. Правила игры.    

 2. Требования к постановке общих и частных задач. 

2 



 3. Изучение последовательности деятельности руководителя игры. 

 4. Изучение подвижных игр в качестве участника. 

 5. Изучение подвижных игр в качестве помощника. 

 6. Изучение подвижных игр в качестве руководителя.    

6 

Практическое занятие № 28 

Составление конспекта подвижной игры или эстафеты для основной части 

ТЗ с формулировкой частных задач. 

 1. Схема игры. Правила игры.    

 2. Требования к постановке общих и частных задач. 

 3. Изучение последовательности деятельности руководителя игры. 

 4. Изучение подвижных игр в качестве участника. 

 5. Изучение подвижных игр в качестве помощника. 

 6. Изучение подвижных игр в качестве руководителя.    

Задания для самостоятельной работы: 

- написание конспекта подвижной игры для основной части ТЗ с 

формулировкой частных задач (игры и эстафеты для обучения 

техническим приемам игры);  

2 

4 

Практическое занятие № 29, 30 

Средства и методы интегральной подготовки. 

1. Чередование упражнений на развитие качеств, применительно к 

техническим приемам. 

2. Чередование технических приемов в различных сочетаниях. 

3. Чередование тактических действий (индивидуальных и командных) в 

нападении и защите. 

4. Подготовительные к баскетболу игры: «10 передач», «Мяч капитану», 

«Эстафеты с ведением мяча», «33 и -5».  

4 

6 

Практическое занятие № 31 

5 текущий контроль: 

Проведение студентами подготовительной части ТЗ по разработанным 

конспектам.   

2 

6 

Практическое занятие № 32 

6 текущий контроль: 

Проведение студентами основной части ТЗ по разработанным конспектам.  

2 

8 

Практическое занятие № 33 

Обследование соревновательной деятельности 

Начальное расположение игроков во время матча. Место действия 

игроков. 

1.Протокол игры и регистрация действий. 

2.Шкала оценок кодовой записи игры (определение результата игрового 

действия). 

3. Алгоритм расчета рейтинговых оценок по техническим приемам игры. 

4. Расчет коэффициента сложности игры. 

 

2 

 

№ 

темы 
Содержание  занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

4 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие № 1 - 6 

Общая и специальная физическая подготовка в ИВС  

1.Кросоовая подготовка. 

2.Прыжки через барьеры. 

12 



3. Упражнения с набивными мячами (1 кг) в парах. 

4. Упражнения с резиновыми амортизаторами. 

5. Хоккей (короткими клюшками) 

6. Многоскоки на гимнастических матах, прыжки в высоту в глубину. 

7. Силовая тренировка в тренажерном зале (круговая тренировка). 

8. Стретчинг. 

1 

Практическое занятие № 7, 8 

Подвижные игры и эстафеты в тренировочном процессе по интегральной 

подготовке. 

Развитие координационных способностей - игра в баскетбол по линиям 

площадки, на ограниченном пространстве с корзинами разной высоты и 

мячами разного размера с использованием передач и ловли только 1 

рукой с бросками только с ближней, средней или дальней дистанции. 

Эстафеты с бегом и прыжками, техническими приемами игры: линейные, 

круговые, встречные. 

4 

1 

 Практическое занятие № 9 

Физические качества и физическая подготовка в ИВС. 

1-текущий контроль: Контрольные испытания специальной физической 

подготовке.  

2 

2,3 

Практическое занятие № 10, 11 

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении. 

1.Перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами 

нападения 

2.Передачи мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча 

3. Бросок сильной и слабой рукой с близкой дистанции 

4 

2,3 

Практическое занятие № 12, 13 

Совершенствование технико-тактического мастерства в защите. 

1.Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приемами 

игры в защите. 

2.Защита в парах, тройках, в пятерках на одной стороне площадки. 

3.Подбор мяча, треугольник подбора.   

4 

2 

 

Практическое занятие № 14 - 16 

Совершенствование технического мастерства в нападении.  

Совершенствование технического мастерства в защите.  

Основное упражнение: 

Передачи с ведением, бросок и подбор мяча. 

расстановка: 1-3-1 и 1-4, а также все на периметре. 

6 

2 

Практическое занятие № 17 

Совершенствование технического мастерства в нападении.   

2 текущий контроль: Контрольные испытания по технической 

подготовке.  

2 

2 

 Практическое занятие № 18 

Совершенствование технического мастерства в  защите.   

3 текущий контроль: Контрольные испытания по технической 

подготовке.  

2 

2,3 

Практическое занятие № 19 

Совершенствование технико-тактического мастерства Индивидуальные 

тактические действия в нападении в ИВС.  Групповые тактические 

взаимодействия в нападении. 

1.Чередование передач, ведения и бросков. 

2.Нападение через центрового игрока. 

3. Комбинации скрестный выход, большая восьмерка 

2 



2,3 

Практическое занятие № 20 

Совершенствование технико-тактического мастерства Индивидуальные 

тактические действия в защите в ИВС.  Групповые тактические 

взаимодействия в защите.  

1.Защитные действия в тройках с переключениием. 

2. Полное противодействие атаке соперника с личным прессингом по 

всей площадке. 

2 

3 

 

Практическое занятие № 21, 22 

Совершенствование технико-тактического мастерства. Групповые   

тактические взаимодействия в нападении. 

Выбор места и способа передачи в зависимости от тактической задачи. 

Совершенствование технико-тактического мастерства. Групповые   

тактические взаимодействия в защите в ИВС 

Ловля мяча: взаимодействия трех игроков между собой. 

Комбинация двойка (углублённое разучивание) – выход на заслон, 

получение обратной передачи после рывка к корзине. 

4 

3 

Практическое занятие № 23 – 25 

Командные тактические взаимодействия в нападении. Методика 

углубленного разучивания. 

Система нападения через 2 центровых игроков линии.  

Система игры в нападении 1-4 

6 

3 

Практическое занятие № 26 – 28 

Командные тактические взаимодействия в защите. Методика 

углубленного разучивания. 

Система игры с проскальзыванием. Система игры с переключением.. 

Смешенная система защиты. 

6 

3 

Практическое занятие № 29 

Командные тактические взаимодействия в нападении. 

4 текущий контроль: Контрольные испытания по тактической 

подготовке.  

2 

3 

Практическое занятие №30 

Командные тактические взаимодействия в защите. 

5 текущий контроль: Контрольные испытания по тактической 

подготовке.  

2 

4 

Практическое занятие № 31, 32 

Учебные игры с системой заданий (взаимосвязь компонентов подготовки 

в игровой деятельности) 

1.Учебная игра (задание: вывести снайпера на бросок без помех с 

помощью заслонов). 

2.Учебная игра (задание: вывести центрового на игру спиной к корзине 

на усах 1х1) 

4 

5 

Практическое занятие № 33 

Современные тенденции развития ИВС и результаты, достигнутые на 

всероссийских и международных соревнованиях. 

1.Изменения в правилах. 

2.Итоги выступления команд из Санкт-Петербурга во всероссийских 

соревнованиях. 

3.Итоги выступления сборных команд России на международной арене. 

2 

5 

Практическое занятие № 34, 35 

Установки игрокам, разбор игры. 

1.Организация и проведение собрания перед игрой. 

2. Установки игрокам по расстановкам, по амплуа. 

 4 



3. Организация и проведения собрания после игры. 

4. Разбор систем игры соперника. 

5 

 

Практическое занятие № 36 - 38 

Планирование и контроль в процессе спортивно-оздоровительных 

занятий. 

1. Индивидуальные планы спортсменов. 

2.Ведение дневника самоконтроля. 

3. Психограмма игрока. 

4. Психограмма команды. 

5.Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного 

коллектива. 

6 

6 

Практическое занятие № 39 

Виды и формы организации ТЗ. 

1. Структура тренировочного занятия. 

2. Формулировка общих и частных задач в комплексном занятии по 

технико-тактической подготовке. 

3. Подбор средств. 

2 

7 

Практическое занятие №40 

Правила игры в ИВС 

Углублённое изучение жестов судей. 

2 

7 

8 

Практическое занятие № 41 - 47 

Учебные игры - судейство (судьи, секретарь). 

Ведение протокола игры. Разбор судейства. Педагогические наблюдения 

за соревновательной деятельностью. Методы оценки эффективности 

игровых действий. 

Расчет эффективности игровых действий игрока. КПД игрока. 

14 

 

8 

Практическое занятие № 48, 49. 

Педагогические наблюдения за соревновательной деятельностью. 

Методы оценки эффективности игровых действий. 

1.Протокол игры и регистрация действий. 

2.Определение результата игрового действия игрока. 

3. Расчет эффективности игровых действий по техническим проемам 

(игрок, команда). 

Задания для самостоятельной работы: 

- схемы расстановок своей команды - регистрация действий по 

расстановкам 

- расчет эффективности игровых действий игрока 

6 текущий контроль: Анализ результатов по обследованию 

соревновательной деятельности.  

4 

7 

Практическое занятие № 50, 51 

Организация, проведение и судейство соревнований по баскетболу.  

Составление положения о соревнованиях: основные нормативные 

документы, единый спортивный календарь; постановка целей и задач; 

система проведения соревнований, регламент; режим соревнований; 

условия допуска к участию в соревнованиях.  

4 

 

№ 

темы 
Содержание  занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

5 СЕМЕСТР 

1 
Практическое занятие № 1 

Особенности физической подготовки игроков различного амплуа.  
2 



1. Разработка и проведение комплекса упражнений для развития 

физических качеств, разыгрывающих игроков (быстрота перемещений, 

сила мышц рук). 

2. Разработка и проведение комплекса упражнений для развития 

специальных физических качеств игрока (быстрота перемещений, 

быстрота отдельных движений) 

1 

Практическое занятие № 2 

Особенности физической подготовки игроков различного амплуа.   

Разработка и проведение комплексов упражнений для развития 

физических качеств, нападающих игроков (быстрота перемещений, 

быстрота отдельных движений, взрывная сила, силовая выносливость, 

прыжковая выносливость). 

1 – текущий контроль: «Контрольные испытания по специальной 

физической подготовке».  

2 

2  

Практическое занятие № 3 

Совершенствование технического мастерства в нападении и защите. 

1.Имитация броска одной рукой сверху в прыжке  

2. Броски после передач двумя мячами. 

3.Запасовывание игрока 2 мячами га скорость.    

5.Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приемами 

игры в защите. 

6.Защита в парах на одной стороне площадки (защитник 

противодействует форварду) 

2 

2 

Практическое занятие № 4 

Совершенствование технического мастерства в нападении и  защите. 

1.Сочетание перемещений с ловлей, остановкой и бросками в прыжке 

2. Отсекание нападающего после бросков из разных точек. 

 3. Ловля сильно летящего мяча 

2 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке».  

2 

2 

Практическое занятие № 5 

Совершенствование технического мастерства в нападении и  защите. 

Защита в пятерках с проскальзыванием.  

3 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке».  

2 

3 

Практическое занятие № 6 

Совершенствование технико-тактического мастерства индивидуальные 

тактические действия, групповые тактические  взаимодействия в защите.   

Проведение упражнений по обучению групповым взаимодействиям в 

защите – взаимодействия игроков в защите при ловле мяча после  

бросков соперника (всего 5 упражнений, отражающих 

последовательность методики углубленного разучивания) 

2 

3 

Практическое занятие № 7 

Командные тактические взаимодействия в нападении. Методика 

углубленного разучивания и совершенствования. 

Командные тактические действия в нападении – атака с периметра: 

развитие атаки через игроков в позициях защитников и нападающих 

2 

3 

Практическое занятие № 8 

Командные тактические взаимодействия в нападении. Методика 

углубленного разучивания и совершенствования. Комбинация двойка в 

центральном коридоре с ротацией игроков периметра. 

4 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

2 



подготовке».  

3 

Практическое занятие № 9 

Командные тактические взаимодействия в защите. Методика 

углубленного разучивания и совершенствования. 

Противодействия двойке: проскальзывание, переключение, подстраховка. 

2 

4 

Практическое занятие № 10 

Интеграция технической, тактической подготовки, физической 

подготовки в тренировке  

Учебная игра с системой заданий  (взаимосвязь компонентов подготовки 

в игровой деятельности) 

2 

3 

Практическое занятие № 11 

Командные тактические взаимодействия в защите. Методика 

углубленного разучивания и совершенствования. 

Прямые командные тактические действия в защите – при атаке 

соперника: 

- страховка игрока с мячом со слабой стороны; 

- страховка игрока без мяча и смена в особенно под корзиной. 

 

5 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке».  

2 

7 

Практическое занятие № 12 

Правила игры в ИВС 

Углубленное изучение правил классического баскетбола и баскетбола 

3х3. 

2 

7 

Практическое занятие № 13 

Организация и проведение соревнований по баскетболу:  

1. Разработка положения. 

2. Система проведения соревнований. 

3. Календарь соревнований. 

4. Состав судейской коллегии.  

5.Организационный комитет и комиссии по определению определенного 

вида работ. 

2 

 

8 

Практическое занятие № 14 

Компьютерная программы статистики в баскетболе.  

1. Запись игр. 

2. Анализ эффективности игровых действий игрока, команды в целом. 

2 

8 

Практическое занятие № 15 

Компьютерные программы анализа статистики игроков. 

Обследование соревновательной деятельности.  

6 - текущий контроль:  

- запись игры с помощью кодов  

- анализ игровых действий игроков по техническим приемам –  

количество действий, расчет эффективности. 

 

2 

 

 

№ 

темы 
Содержание  занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

                                                         6 СЕМЕСТР 

1 
Практическое занятие № 1 

Совершенствование специальных физических качеств. 
2 



1. Развитие акробатической ловкости. 

2. Развитие специальной выносливости (прыжковой). Тест тренировка. 

1-текущий контроль: «Контрольные испытания по специальной 

физической подготовке».  

 

1 

Практическое занятие № 2 

Совершенствование специальных физических качеств. 

1. Развитие качеств, необходимых при выполнении ловли и передачи 

мяча. 

2. Развитие качеств необходимых при выполнении бросков. 

3.  Развитие качеств необходимых при выполнении ведения. 

4.  Развитие качеств необходимых при накрывании и подборе. 

5. Стэп-аэробика. 

2 

 

2 

Практическое занятие № 3 

Совершенствование технического мастерства в нападении и защите. 

1.Бег с остановками и изменениями направления. Бег (приставные шаги) 

в колонне по одному вдоль границ площадки, по сигналу выполнение 

определенного задания: поворот на 360 градусов, прыжок вверх, 

имитация передачи, броска. 

2. Многократные передачи мяча одной рукой от плеча и двумя руками от 

груди.. 

3.Броски с разных дистанций с сопротивлением.. 

2 

2 

Практическое занятие № 4 

Совершенствование технического мастерства в нападении и защите 

1.Перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами 

нападения. 

2.Передача мяча двумя руками от груди у стены с перемещения. 

Групповые упражнения с перемещениями. 

. 

2 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке».  

2 

2 

Практическое занятие № 5 

Совершенствование технического мастерства в нападении и защите.  

1. Игра 1х1 с обыгрышем и броском 

2.Штрафные броски.  

3. Перемещение в стойке баскетболиста в выбиванием мяча.  

 3 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке».  

2 

2  

Практическое занятие № 6 

Совершенствование технического мастерства с учетом игровых функций 

(по амплуа игроков). 

1. Комплексная тренировка разыгрывающего игрока. 

2. Методика тренировки центрового игрока. 

3. Комплексная тренировка нападающих игроков. 

2 



3 

Практическое занятие № 7, 8 

Совершенствование технико-тактического мастерства Индивидуальные  

тактические действия,  групповые тактические  взаимодействия в 

нападении. Методика углубленного разучивания и совершенствования 

1.Групповые тактические взаимодействия разыгрывающих и 

нападающих 

2. Взаимодействия центрового и нападающего. 

3. Взаимодействия разыгрывающего и центрвого 

4 

3 

 

Практическое занятие № 9,10 

Совершенствование технико-тактического мастерства Индивидуальные 

тактические действия,  групповые тактические взаимодействия в защите.  

Методика углубленного разучивания и совершенствования. 

 

1.Выбор места и способа ловли мяча. Взаимодействия защитников при 

перехватах мяча. 

2. Групповая тактика отбора мяча.  

3. Взаимодействия игроков в защите при прессинге. 

4. Взаимодействия игроков внутри линии и между линиями в защите. 

4 

3 

 

Практическое занятие № 11 

Командные тактические  взаимодействия в нападении. Методика 

углубленного разучивания и совершенствования 

1. Косвенные тактические действия в нападении. 

2. Прямые тактические действия при командных взаимодействиях. 

4 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке».  

2 

3 

Практическое занятие № 12, 13 

Командные тактические  взаимодействия в нападении. Методика 

углубленного разучивания и совершенствования 

1.Косвенные тактические действия в нападении. 

2. Система игры в нападении без центрового игрока. 

4 

3 

Практическое занятие № 14, 15 

Командные тактические  взаимодействия в защите. Методика 

углубленного разучивания и совершенствования 

1. Тактические действия в защите при зонной системе обороны. 

2. Сочетание в игре систем личной и зонной защиты  

3. Варианты организации защитных действий прессингом по всей 

площадке: личного и зонного. 

4 



4, 8, 

7 

Практическое занятие № 16-22 

Интеграция технической, тактической и физической подготовки в 

тренировке 

Учебные игры с заданиями (применение изученного технико-

тактического арсенала в игровых условиях)    

Обследование соревновательной деятельности. 

1. Запись игр с помощью ключей. 

2. Анализ эффективности игровых действий игрока, команды. 

Судейство соревнований в ИВС 

Судейство: судьи на площадке, секретарь. 

5 - текущий контроль: ОПРОС по теме: «Обследование 

соревновательной деятельности в баскетболе».  

14 

7 

Практическое занятие № 23-26 

Организация и судейство соревнований по физической и технической 

подготовке. 

1. Требования к отбору тестов. 

2. Условия проведения тестирования.  

3. Проведение тестирования в группе. 

4. Анализ результатов тестирования 

6 - текущий контроль: Проведение тестирования (протокол, анализ 

результатов) 

8 

6 

Практические занятия № 27-29:  

Учебная практика. Проведение тренировочного занятия в соответствии с 

подготовленным конспектом 

6 

7 

Практические занятия № 30-33:  

Учебная практика. Организация, проведение и судейство соревнований 

по баскетболу, баскетболу 3х3. 

6 

 

 

№ 

темы 
Содержание  занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

7 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие № 1 

Физические качества и методика их развития в избранном виде спорта 

1. Гимнастические упражнения с предметами (с мячом, резиновыми 

амортизаторами). 

2. Легкоатлетические упражнения - развитие быстроты (ускорения на 30, 

100 метров, эстафетный бег). 

3. Упражнения на функциональном тренажере TRX.  

2 

1 

Практическое занятие № 2-4  

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1. Развитие специальной быстроты перемещений и быстроты ответных 

действий (бег приставные, скрестные шаги) в колонне по одному вдоль 

границ площадки. По сигналу – выполнение определённого задания: 

ускорение, остановки, изменения направления или способы 

передвижения, поворот на 360 градусов – прыжок вверх, имитация 

передачи, накрывания. 

2. Хоккей с малым мячом и маленькими клюшками.  

3. Развитие акробатической ловкости. 

4. Развитие специальной выносливости (прыжковой) – степ-аэробика.  

5. Развитие прыгучести 

6 

  



6. Развитие специальной выносливости – тест тренировка. 

1 

Практическое занятие № 5 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

Совершенствование силовых и скоростно-силовых качеств. 

1-текущий контроль: «Контрольные испытания по специальной 

физической подготовке».  

2 

2 

Практическое занятие № 6 

Совершенствование технического мастерства в нападении. 

1.Бег с остановками и изменениями направления. Бег (приставные шаги) 

в колонне по одному вдоль границ площадки, по сигналу выполнение 

определенного задания: поворот на 360 градусов, прыжок вверх, 

имитация передачи, ведения, броска. 

2.Упражнения для развития качеств, необходимы при выполнении 

приема и передач мяча. Многократные передачи мяча двумя руками 

сверху, снизу на дальность, в прыжке в парах, тройках. 

3.Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

бросков.  

4. Передачи на точность и совевременность. 

4. Ведение на высокой скорости с изменениями направлений.   

2 

2 

3 

Практическое занятие № 7 

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении.  

1. Групповые взаимодействия двойка и тройка  

2.Силовой проход под корзину с сопротивлением. 

2 

 

 

2 

3 

Практическое занятие № 8 

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении. 

Методика углубленного разучивания и совершенствования. 

Нападение через центрового игрока .  

2 

2 

3 

Практическое занятие № 9 

Совершенствование технико-тактического мастерства в защите. 

1.Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приемами 

игры в защите. 

2.Защита в парах, тройках, в группах со сменой мест. 

3.Ловля мяча, перехват мяча..    

Совершенствование технико-тактического мастерства в защите. 

Групповые и командные взаимодействия. Методика углубленного 

разучивания и совершенствования 

Групповые тактические действия при выборе места и способа атаки.  

4.Групповые взаимодействия в защите – против двойки и тройки. 

2 

2 

3 

Практическое занятие № 10 

Совершенствование технико-тактического мастерства в защите. 

1. Ловля мяча при перехватах. 

2. Групповой отбор. 

3. Ловля высоколетящего мяча.   

Совершенствование технико-тактического мастерства в защите. 

Методика углубленного разучивания и совершенствования. 

Групповая тактика отбора мяча. Выбор способа   накрывания и его 

тактической реализации. 

 2 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке».  

 

2 

 

 

 

3 
Практическое занятие № 11 

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении. 
2 



Совершенствование технико-тактического мастерства в защите. 

Учебная игра (система игры в нападении 5+1; система игры в защите 

«Углом назад»)  

3 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке».  

2 

3 

 

Практическое занятие №12 

Взаимосвязь компонентов подготовки в игровой и соревновательной 

деятельности. 

Учебная игра с заданием.  (групповой отбор мяча- ловушки у 

центральной и боковых линий). 

4 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке».  

2 

7 

Практическое занятие № 13 

Организация и проведение соревнований, показательных выступлений и 

конкурсов дня здоровья и спорта. 

1. Разработка сценария. 

2.  Побор вопросов для викторины «Летающий мяч». 

3. Организация и проведение соревнований. 

4. Конкурсы по баскетболу с мячом.  

5 - текущий контроль: Диагностика способностей юных баскетболистов 

 

2 

6 

Практическое занятие № 14 

Профилактика травматизма. 

1. Гигиена тренировочного процесса (профилактическое тейпирование), 

врачебный контроль. 

2. Рациональная разминка. 

3. Оказание первой помощи при травмах. 

2 

7 

Практическое занятие № 15 

Организация и судейство соревнований по ИВС 

Судейство соревнований по баскетболу в рамках физкультурных 

праздников. 

6 - текущий контроль 

2 

 

 

№ 

темы 
Содержание  занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

8 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие № 1,2 

Совершенствование физических качеств. 

1.Развитие быстроты (линейные и встречные эстафеты). 

2. Развитие акробатической ловкости (кувырки, падения).  

3.Подвижные игры: «Защита зоны», «Бег раков», «Защита ворот», 

«Каскад передвижений», «Жонглирование мячом», Борьба в квадратах», 

«Бег на руках» 

4. Силовая тренировка в тренажерном зале (круговая тренировка). 

5. Упражнения для развития прыгучести (многоскоки, прыжки на 

скакалке, прыжки из низкого приседа). 

6. Упражнения с малыми и большими набивными мячами. 

7. Развитие акробатической ловкости, ручнойой ловкости. 

4 

1 
Практическое занятие № 3,4 

Особенности физической подготовки игроков различного амплуа.  
4 



1. Специальная физическая подготовка разыгрывающих игроков. 

2. Специальная физическая подготовка защитников.  

3. Специальная физическая подготовка нападающих игроков. 

Комплексы упражнений в тренажерном зале. 

1 

Практическое занятие №5 

Особенности физической подготовки игроков различного амплуа.  

1. Разработка и проведение комплекса упражнений для развития 

физических качеств разыгрывающих игроков (скоростная выносливость). 

2. Разработка и проведение комплекса упражнений для развития 

специальных физических качеств разыгрывающего игрока. 

 

3. Разработка и проведение комплексов упражнений для развития 

специальных физических качеств, нападающих игроков  (силовая 

выносливость, прыжковая выносливость). 

2 

1  

Практическое занятие №6 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1 – текущий контроль: «Контрольные испытания по специальной 

физической подготовке».  

2 

2 

Практическое занятие № 7-12 

Совершенствование технического мастерства в нападении и защите. 

1.Перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами 

нападения 

2.Бросок мяча с изменением дистанции, в проходе с сопротивлением. 

3.Ведение мяча с сопротивлением соперника. 

4. Передачи в цели с места, в движении, на месте. 

5. Сочетание перемещений с борьбой за отскок мяча. 

2 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке». 

3 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке». 

12 

3 

Практическое занятие №13-15 

Командные тактические действия в нападении и защите. Методика 

совершенствования. 

Командные тактические действия в нападении – атака с периметра после 

прохода внутрь ограниченной зоны. 

Прямые командные тактические действия в нападении – быстрый прорыв 

с передачами мяча 

Совершенствование системы личного прессинга. 

4 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке».  

5 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке». Максимальная сумма баллов 4. 

6 

4 

Практическое занятие № 16-17 

Интегральная подготовка. 

1.Развитие специальных качеств в рамках структуры технических 

приемов игры и посредством многократного выполнения технических 

приемов в упражнениях повышенной интенсивности. 

2.Упражнения на переключения в выполнении технических приемов 

нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков технических приемов и развития 

специальных качеств. 

4 



3. Учебные игры с заданиями по игровым функциям. 

6 

Практическое занятие № 18-19 

Система тренировочных заданий. Составление блока тренировочных 

заданий различной направленности. Проведение фрагмента 

тренировочного занятия. 

4 

7 

Практическое занятие № 20 

Организация и судейство соревнований в ИВС. 

Составление положения о соревнованиях по баскетболу. 

Разбор прецедентов судейства игры. Ведение модифицированного 

протокола игры (электронный протокол матча) 

2 

 

8 

Практическое занятие № 21-23 

Компьютерная программа обследования соревновательной деятельности.  

1. Запись игр с помощью ключей. 

2. Анализ тактических построений в нападении и защите. Загрузка зон в 

атаке. 

6 - текущий контроль: Обследование соревновательной деятельности. 

5 

 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 
Содержание занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

1 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие № 1  

Физическая подготовка баскетболистов: ОФП и СФП.  

Контроль в физической подготовке.  Развитие физических качеств: 

средства, методы. 

Подвижные игры и эстафеты в тренировочном процессе по физической 

подготовке.  

 

2 

2 

Практическое занятие № 2. 

Техническая подготовка баскетболистов. Контроль техники, средства и 

методы её совершенствования у баскетболистов различной квалификации. 

Ошибки (грубые, значительные, незначительные) в технике выполнения 

технических приемов игры в баскетбол, и способы их исправления  

 

2 

6 

Практическое занятие № 3 

Составление документов планирования, учета и контроля спортивной 

тренировки баскетболистов (годовой план, его содержание и методика 

составления: цель, задачи, календарь основных соревнований, задачи 

периодов, распределение основных средств и объем нагрузки) 

2 

2 СЕМЕСТР 

3 

Практическое занятие №1 

Тактическая подготовка баскетболистов. 

Тактические действия (индивидуальные и групповые в нападении и 

защите). Контроль за уровнем тактической подготовленности. 

2 

7 

Практическое занятие №2 

Составление положения о соревнованиях по баскетболу: основные 

нормативные документы; постановка целей и задач; система проведения и 

2 



регламент соревнований по баскетболу; составление программы 

соревнований; составление сметы соревнований 

8 

Практическое занятие №3.  

Обследование соревновательной деятельности. Запись игр. Фиксация 

технико-тактических действий в нападении и защите. Запись игровых 

действий по расстановкам. Расчёт итоговых показателей ТТД.   

Эффективность ТТД по отдельным действиям. Оформление карты анализа 

и оценки технико-тактической деятельности 

2 

3 СЕМЕСТР 

2, 3 

Практическое занятие №1.  

Совершенствование технико-тактического мастерства. 

Индивидуальные тактические действия в нападении и защите с мячом и 

без мяча, групповые тактические взаимодействия в нападении и защите. 

Методика начального разучивания, углубленного разучивания и 

совершенствования. Исправление ошибок.  

Тактические построения (начальная расстановка, место действия). 

2 

5 

Практическое занятие №2.   

Интеллектуальная (теоретическая) и психологическая подготовка. Цели, 

задачи интеллектуальной подготовки. Средства интеллектуальной 

подготовки. 

Ведение дневника самоконтроля тренировочной и соревновательной 

деятельности.  

2 

4 

Практическое занятие №3 

Интегральная подготовка. 

Взаимосвязь физической подготовки с технической и тактической. 

Средства и методы интегральной подготовки. 

Чередование упражнений на развитие качеств, применительно к 

техническим приёмам. 

Упражнения для решения задач двух видов подготовки совмещенно. 

2 

4 СЕМЕСТР 

6 

Практическое занятие №1.  

Построение спортивной тренировки спортсменов.  

Составление фрагмента подготовительной части ТЗ с формулировкой 

частных задач. 

2 

6 

Практическое занятие №2. 

Построение спортивной тренировки спортсменов.  

Составление фрагмента основной части ТЗ с формулировкой частных 

задач для обучения техническим приёмам и тактическим действиям, 

решения задач специальной физической подготовки. 

2 

2,3 

Практическое занятие №3.  

Совершенствование технико-тактического мастерства. 

Функции игроков (совершенствование техники и тактики игры с учетом 

игрового амплуа). Особенности подготовки игроков периметра. 

2 

 5 СЕМЕСТР  

1 

Практическое занятие №1:  

Физические качества и физическая подготовка в ИВС (с учетом амплуа 

игрока) 

Развитие скоростно-силовых качеств (прыгучести). Развитие специальной 

выносливости (скоростной, прыжковой, игровой).  

2 

2,3 

Практическое занятие №2:  

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении и 

защите. 

2 



1. Совершенствование индивидуального технико-тактического мастерства 

при выполнении бросков, передач и ловли мяча, ведения мяча. 

2. Совершенствование  технико-тактического мастерства при выполнении 

перемещений в защите, опеке игрока 1х1, направлению нападающих в 

нужную позицию, накрывании и препядствовании бросков, взятии отскока.    

 6 СЕМЕСТР  

6 

Практическое занятие №1:  

Составление документов планирования, учета и контроля спортивной 

тренировки баскетболистов. Составление конспекта занятия и проведение 

занятия по баскетболу.  

2 

5,6,7 

Практическое занятие №2:  

Контроль в процессе подготовки баскетболистов. Теоретическая 

подготовка. Обследование соревновательной деятельности. 

2 

 7 СЕМЕСТР  

2,3 

Практическое занятие №1:  

Современные тенденции в развитии техники и тактики игры баскетбол. 

Совершенствование технико-тактического мастерства. Причины 

возникновения ошибок (биомеханические, физиологические, психолого-

педагогические), пути и способы их исправления  

 

2 

2,3 

Практическое занятие №2:  

Совершенствование  способов перемещений баскетболистов (способы 

перемещений и стойки  баскетболистов для выбора места на площадке). 

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении и 

защите. 

2 

 8 СЕМЕСТР  

7 

Практическое занятие №1:  

Составление приказа, положения о соревнованиях по баскетболу 

(основные нормативные документы, календарь соревнований; постановка 

целей и задач; система проведения и регламент соревнований различного 

уровня; лицензирование игроков для участия в соревнованиях, 

оформление заявочных листов) 

2 

4 

Практическое занятие № 2:  

Интегральная подготовка. 

Реализация физических способностей через технику конкретных приёмов 

игры. Реализация технических приёмов через тактическое действие. 

2 

 9 СЕМЕСТР  

1,6 

Практическое занятие №1:  

Построение спортивной тренировки в ИВС. 

Система тренировочных заданий. Составление блока тренировочных 

заданий различной направленности. 

2 

1,2,6 

Практическое занятие №2:  

Построение спортивной тренировки в ИВС. 

Развитие специальных физических качеств, необходимых для 

выполнения технических приёмов. 

2 

 

 

 

 



   5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Козин, В.В. Повышение эффективности атакующих действий квалифицированных 

баскетболистов : учебное пособие / В.В. Козин, А.А. Гераськин ; Министерство 

спорта Российской Федерации, Сибирский государственный университет 

физической культуры и спорта. - Омск : Издательство СибГУФК, 2014. - 139 с. : 

схем., табл., ил. - Библиогр. в кн. ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=336076 

2. Ковыршина, Е.Ю. Разновидности спортивных игр : учебное пособие / 

Е.Ю. Ковыршина, Ю.Н. Эртман, В.Ф. Кириченко ; Министерство спорта 

Российской Федерации, Сибирский государственный университет физической 

культуры и спорта, Кафедра теории и методики спортивных игр. - Омск : 

Издательство СибГУФК, 2017. - 108 с. : ил. - Библиогр. в кн. ; То же [Электронный 

ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=483444  

3. Спортивные игры. Правила, тактика, техника : учебное пособие для студентов 

вузов, обучающихся по всем направлениям / Е.В. Конеева, В.П. Овчинников, Т.Я. 

Кукаева [и др.]; под общ. ред. Е. В. Конеевой. - 2-е изд., перераб. и доп. - Москва 

:Юрайт, 2020. - 321, [1] с. : ил.  

4. Спортивные игры: волейбол, баскетбол, бадминтон : учебное пособие / 

В.Г. Турманидзе, Л.М. Иванова, Г.С. Ковтун и др. ; Министерство образования и 

науки РФ, Омский государственный университет им. Ф. М. Достоевского. - Омск 

:ОмГУ им. Ф.М. Достоевского, 2018. - 216 с. : ил. - ISBN 978-5-7779-2258-8 ; То же 

[Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=563142 

5. Элективные курсы по физической культуре. Практическая подготовка : учебное 

пособие для студентов вузов, обучающихся по гуманитарным направлениям / А.А. 

Васюкевич, Л.А. Дворнякова, А.А. Зайцев [и др.]; под общ. ред. А. А. Зайцева. - 2-е 

изд., перераб. и доп. - Москва :Юрайт, 2020. - 226, [1] с. : ил.  

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Волейбол. Баскетбол. Гандбол: Организация и проведение соревнований по 

спортивным играм : учебное пособие / В.Ф. Мишенькина, Ю.Н. Эртман, 

Е.Ю. Ковыршина, В.Ф. Кириченко ; Министерство спорта Российской Федерации, 

Сибирский государственный университет физической культуры и спорта. - Омск : 

Издательство СибГУФК, 2014. - 136 с. : ил., схем., табл. - Библиогр.: с. 128-130. ; 

То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429370  

2. Иванков, Ч.Т. Организация и проведение студенческих соревнований по 

культивируемым видам спорта : учебное пособие / Ч.Т. Иванков, С.А. Литвинов, 

М.В. Стефановский. - Москва :Владос, 2018. - 168 с. : ил. - (Учебное пособие для 

вузов). - ISBN 978-5-907013-02-5 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=486099  

3. Инновационные технологии в спортивных играх: теория и практика [Электронный 

ресурс] : учебное пособие (сборник лекций) для студентов вузов физ. культуры. - 

Малаховка : Изд-во МГАФК, 2015. – 258 с.: ил. - Режим доступа: локальная сеть 

библиотеки, ЭБ. 

4. Лаптев, А.В. Основы нападения. Рывки, заслоны в баскетболе [Электронный 

ресурс] : учебно-методическое пособие для студентов вузов физической культуры, 

обучающихся по направлению подготовки бакалавров: 49.03.01 «Физическая 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=336076
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=483444
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=563142
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429370
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=486099


культура» / А.В. Лаптев, И.В. Коник, В.А. Рыженко. - Малаховка : [б. и.], 2017. – 79 

с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

5. Нестеровский, Д.И. Теория и методика баскетбола [Текст] : учебник для студентов 

высших учебных заведений, обучающихся по направлению "Педагогическое 

образование" / Д.И. Нестеровский. - 6-е изд., перераб. - Москва : Академия, 2014. - 

348, [1] с. : ил.  

6. Павлютина, Л.Ю. Стретчинг на занятиях по физической культуре для студентов 

вуза : учебное пособие / Л.Ю. Павлютина, Н.Н. Ляликова, О.В. Мараховская ; 

Минобрнауки России, Омский государственный технический университет. - Омск : 

Издательство ОмГТУ, 2017. - 128 с. : ил. - Библиогр.: с. 115-117. - ISBN 978-5-8149-

2527-5 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493428 

7. Подготовка высококвалифицированных спортсменов (баскетбол): популярные 

системы позиционного нападения в современном баскетболе [Текст] : учебное 

пособие / Е.Р. Яхонтов [и др.]; Национальный государственный университет 

физической культуры, спорта и здоровья имени П.Ф. Лесгафта; Высшая школа 

тренеров по баскетболу, Университет Лесгафта. - Санкт-Петербург : Изд-во НГУ 

им. П. Ф. Лесгафта, 2016. - 168 с. : ил.  

8. Родин, А.В. Баскетбол в университете : учебное пособие / А.В. Родин, Д.В. Губа. - 

Москва : Советский спорт, 2009. - 168 с. - ISBN 978-5-9718-0380-5 ; То же 

[Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210476  

9. Спортивные игры: основы обучения технике игры [Электронный ресурс] : учебно-

методическое пособие для бакалавров / И.И. Таран [и др.]. - Великие Луки : [б. и.], 

2017. – 175 с. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

10. Таран И.И. Координационная подготовка баскетболистов [Электронный ресурс] : 

учебно-методическое пособие / И.И. Таран, А.Г. Беляев. - Великие Луки : [б. и.], 

2016. – 159 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

11. Теория и методика спортивных игр [Текст] : учебник для студентов высших 

учебных заведений, обучающихся по направлению "Педагогическое образование", 

профиль "Физическая культура" / под ред. Ю. Д. Железняка. - 9-е изд., стер. - 

Москва : Академия, 2014. - 460, [1] с. : ил.  

12. Технология спортивной тренировки: анализ творчества отечественных и 

зарубежных тренеров по баскетболу [Текст] : учебное пособие для 

образовательной программы по направлению 49.03.01 - "Физическая культура", 

профиль подготовки "Спортивная тренировка в избранном виде спорта" / Е.Р. 

Яхонтов [и др.]; Национальный государственный университет физической 

культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург ; [под ред. Е. Р. 

Яхонтова]. - Санкт-Петербург : [Олимп], 2014. - 111 с. : ил.  

13. Физическая культура : учебник / Л.В. Захарова, Н.В. Люлина, М.Д. Кудрявцев и др. 

; Министерство образования и науки Российской Федерации, Сибирский 

Федеральный университет, Красноярский государственный педагогический 

университет им. В. П. Астафьева, Сибирский государственный университет науки 

и технологий им. акад. М. Ф. Решетнёва и др. - Красноярск : СФУ, 2017. - 612 с. : 

ил. - Библиогр.: с. 608-609. - ISBN 978-5-7638-3640-0 ; То же [Электронный 

ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151  

14. Яхонтов, Е.Р. Физическая подготовка баскетболистов : учебное пособие / Е.Р. 

Яхонтов; Федеральное агентство по физ. культуре и спорту, С.-Петерб. гос. ун-т 

физ. культуры им. П.Ф. Лесгафта; Высшая школа тренеров по баскетболу. - 4-е 

изд., стер. - СПб. : Олимп, 2008. - 134 с. : ил.  

 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ 

СЕТИ «ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493428
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210476
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151


 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система РОССИЯ 

 http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным ресурсам 

 http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

 

 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

Помещение для проведения практических занятий Спортивный Манеж (1 этаж, 

нежилое помещение №11) - Акустическая система Port Audio TDS-115-6шт., бревно 

гимнастическое-4шт., брусья женские для соревн. со с/п жердями-2шт., дорожка 

гимнастическая для разбега-25 м, конь гимнаст маховый-3шт., конь прыжковый с 

механизмом подъема-2шт., маты гимнастические (2м1х0,1)-20шт., маты обкладные 

(брусья, конь, кольца, бревно, прыжок, перекладина)-6 шт., мостик гимнастический 

равномерной упругости-6шт., настил для вольных упражнений-1шт., покрытие для 

художественной гимнастики-1шт., перекладина для соревновательная с грифом-1шт., 

рама с кольцами гимнастическая-1шт., ямы батутные-4шт., волейбольные стойки, 

Schelde sports-2шт., стойки волейбольные телескопические-2шт., вышка судейская 

2106-2шт., сетка волейбольная мастер-2шт., стойка баскетбольная мобильная 

складная, игровая-2шт., ворота гандбольные-2шт., мяч баскетбольный-12шт., мяч 

волейбольный Mikasa MVA 200-21шт., мяч гандбольный Selekt Ultimate-6шт., 

тренажер "Баттерфляй" (сведение рук перед грудью)-1шт., тренажер "Блок для мышц 

спины (верхняя тяга)"-1шт., тренажер "Блок для мышц спины (нижняя тяга)"-1шт., 

тренажер "Жим вверх" для мышц плечевого пояса-1шт., тренажер "Жим 

горизонтальный"-1шт., тренажер "Жим ногами"-1шт., тренажер для мышц спины 

комбинированный-1шт., тренажер для мышц разгибателей бедра-1шт., тренажер для 

мышц сгибателей бедра-1шт. 

Помещение для проведения практических занятий-Зал №5 (1 этаж, нежилое 

помещение №20) – Оборудование: Гимнастическая стенка-4шт., гимнастическая 

скамейка-6шт., щит баскетбольный-6шт, баскетбольные мячи-12шт., табло электронное, 

стойки бадминтонные-4шт., сетка бадминтонная-6шт., бадминтонные ракетки-

12комплектов, воланы-36шт. 
 

http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


 
 

 

 

 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

 В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсе по очной форме 

обучения, на 1-5 курсе по заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: (зачёт, 

зачет с оценкой). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты 

обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленности 

по результатам тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и ИВС 

на уровне выполнения контрольных 

нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

Очная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8  

Аудиторная работа 472 66 66 66 102 30 66 30 46  

Лекции           

Практические занятия 472 66 66 66 102 30 66 30 46  

Самостоятельная работа         20  

Контроль 48 6 6 6 6 6 6 6 6  

Общая 

трудоемкость 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72  

зачетные 

единицы 

15 2 2 2 3 1 2 1 2  

 

Заочная форма обучения 



Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Аудиторная работа 44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Лекции           

Практические занятия 44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа 460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

Контроль 36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

3.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 
Тема (раздел) Содержание раздела 

Результаты обучения в 

виде знаний, умений, 

навыков 

1. Физические 

качества и 

физическая 

подготовка в ИВС 

(общая и 

специальная) 

Физическая подготовка в 

избранном виде спорта. 

Теоретические основы развития 

физических качеств. 

Задачи ОФП, СФП. Физические 

качества и методика их развития в 

избранном виде спорта. 

Специальные физические качества 

и методика их развития в 

избранном виде спорта. 

Совершенствование физических 

способностей. Подвижные игры и 

спортивные игры в тренировочном 

процессе по физической 

подготовке. 

Особенности физической 

подготовки с учетом игровых 

функций. 

Средства и методы восстановления 

и  повышения работоспособности 

Знать: - методики 

обучения технике 

двигательных действий и 

развития физических 

качеств средствами 

базовых видов спорта и 

ИВС; - основы 

планирования и 

проведения занятий по 

физической культуре; - 

основы контроля и 

самооценки уровня 

физической 

подготовленности по 

результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить 

занятия по общей 

физической подготовке; - 

определять и учитывать 

величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных 

двигательных действий 

базовых видов спорта и 

ИВС на уровне 

выполнения 

контрольных нормативов 

 

2. Техника способов 

передвижения на 

лыжах, техника 

стрельбы из 

мелкокалиберной 

винтовки  и 

техническая 

подготовка 

Понятие «техника способов 

передвижения на лыжах», «техника 

стрельбы из мелкокалиберной 

винтовки» «техническая 

подготовка» в ИВС. 

Биомеханические основы 

двигательных действий в ИВС. 

Совершенствование техники 

коньковых лыжных ходов. 

Техника подъемов, спусков, 

торможений, поворотов и методика 

начального обучения и 

совершенствования. Техника 

стрельбы из мелкокалиберной 

винтовки , методика начального 

обучения и совершенствования. 

Особенности технического 



совершенствования с учетом 

соревновательных дисциплин. 

3. Тактика гонок и 

тактическая 

подготовка 

Понятие тактика гонки, тактическая 

подготовка.  Тактика гонки в 

избранном виде спорта методика 

обучения и совершенствования. 

Тактика стрельбы на огневых 

рубежах. Индивидуальные, 

групповые и командные технико-

тактические действия в гонке и 

методика углубленного 

разучивания и совершенствования. 

Тактика стрельбы на огневых 

рубежах с учетом соревновательной 

дисциплины.  

Методика углубленного 

разучивания и совершенствования.  

Принципы выбора и организации 

индивидуальных и командных 

действий в различных 

соревновательных дисциплинах. 

Особенности технико-тактического 

совершенствования с учетом 

различных соревновательных 

дисциплин 

4. Интегральная 

подготовка. 

Соревновательная

подготовка. 

Достижение тренировочных 

эффектов в процессе интегральной 

подготовки. Взаимосвязь 

физической подготовки с 

технической и тактической. 

Взаимосвязь технической и 

тактической подготовки. 

Взаимосвязь компонентов 

подготовки в гоночной и 

стрелковой соревновательной 

деятельности 

5. Интеллектуаль-

ная 

(теоретическая) и 

психологическая 

подготовка 

Понятие интеллектуальная 

подготовка. Задачи, средства 

интеллектуальной подготовки. 

Психограмма биатлона. 

Психологические аспекты 

подготовки в ИВС.  

Общая и специальная 

психологическая подготовка в  

ИВС. Психологические 

особенности биатлонистов. 

Социально-психологическая 

структура команды. Формирование 

спортсменов с психологией 

победителя. Психологические 

аспекты управления командой. 

6. Построение 

спортивной 

тренировки 

Структурно - содержательная 

характеристика построения 

тренировочных занятий. 



Модельные характеристики в ИВС. 

Планирование (программирование) 

процесса подготовки биатлонистов. 

Составление конспектов и рабочих 

планов. Контроль в подготовке 

спортсменов.  

Методика организации и 

проведения занятий с учетов 

возрастных и гендерных 

особенностей. Профилактика 

травматизма на занятиях в ИВС. 

7 Судейство и 

проведение 

соревнований по 

ИВС. 

Инструкторская и судейская 

практика. Правила соревнований. 

Обязанности судей. Технология 

судейства. Организация и 

проведение соревнований по 

биатлону. Практика судейства на 

соревнованиях Особенности 

проведения соревнований по ИВС. 

8 Обследование 

соревновательной 

деятельности 

ОСД - научный метод в спортивной 

педагогике. 

Методы сбора первичной 

информации по ОСД. Методы 

оценки эффективности 

соревновательных действий. 

Применение компьютерных 

программ по обследованию 

соревновательной деятельности.  

 

3.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 
                                         Содержание занятий 

Кол-во 

часов 

1 семестр 

1 

Практическое занятие №1 

Физические качества и методика их развития в избранном виде спорта 

1.Строевые упражнения и общеразвивающие упражнения (на месте, в 

движении). 

2. Развитие общей выносливости, гибкости. 

2 

1 

 Практическое занятие №2 

Физические качества и методика их развития в избранном виде спорта 

1.Строевые упражнения и общеразвивающие упражнения (в парах). 

2. Развитие быстроты, силы, ловкости. 

2 

1 

Практическое занятие №3 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1.Развитие специальной быстроты (перемещений, отдельных движений, 

быстроты простой и сложной двигательной реакции.).  

2.Развитие скоростно-силовых качеств (прыгучести). 

3. Развитие специальной гибкости. 

2 

1 

Практическое занятие №4 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

2 



1.Развитие координации и ловкости. 

2. Развитие специальной выносливости. 

1 

Практическое занятие №5 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта  

1 текущий контроль: «Контрольные испытания по физической 

подготовке» 

2 

1 

Практическое занятие №6 

Подвижные упражнения в учебно-тренировочном процессе по 

физической подготовке. 

Подвижные игры «Салки», «Эстафеты с бегом и прыжками», «Охотники 

и утки», «Перетягивание в парах», «Чехарда», «День и ночь». 

2 

2 

Практическое занятие №7 

Совершенствование техники коньковых способов передвижения в 

бесснежное время года:  

- имитация одновременного двухшажного конькового хода в подъем 

- имитация попеременного двухшажного хода в подъем 

2 

2 

Практическое занятие №8 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах с 

помощью имитационных упражнений: 

- совершенствование способов подъемов 

- совершенствование способов спусков 

- совершенствование способов поворотов 

2 

2 

3 

 Практическое занятие №9 

Совершенствование техники бега по пересеченной местности: 

- специальные упражнения бегуна 

- бег по равнинному участку 

- бег в подъем 

- бег на спуске 

2 

2 

3 

Практическое занятие №10 

Совершенствование техники попеременного классического хода в 

бесснежное время года: 

- бег с палками в подъемы различной крутизны 

- шаговая имитация лыжного хода в подъемы различной крутизны 

- прыжковая имитация лыжного хода в подъемы различной крутизны 

2 

2 

3 

Практическое занятие №11 

Совершенствование техники лыжных ходов: 

- бег по пересеченной местности с имитацией лыжных ходов в подъемы.  

2 

2 

3 

Практическое занятие №12 

Совершенствование техники бега по пересеченной местности: 

- бег по пересеченной местности в чередовании с ходьбой (15 мин – бег, 5 

мин - ходьба) 

2 

2 

Практическое занятие №13 

Совершенствование техники попеременного классического хода в 

бесснежное время года: 

- бег с палками в подъемы различной крутизны 

- шаговая имитация лыжного хода в подъемы различной крутизны 

- прыжковая имитация лыжного хода в подъемы различной крутизны 

2 

2 

Практическое занятие №14 

Совершенствование технического стрельбы из мелкокалиберной 

винтовки: 

- холостой тренаж в положении лежа и стоя 

- совершенствование техники стрельбы из положения лежа 

2 

2 Практическое занятие №15 2 



 Совершенствование технического стрельбы из мелкокалиберной 

винтовки: 

- холостой тренаж в положении лежа и стоя 

- совершенствование техники стрельбы из положения стоя 

2 

Практическое занятие №16 

Совершенствование технического мастерства в имитации лыжных ходов 

2 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке» 

2 

2 

Практическое занятие №17 

Совершенствование технического мастерства в стрельбе из положения 

лежа и стоя.   

3 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке» 

2 

2 

3 

Практическое занятие №18 

Совершенствование технического мастерства в способах передвижения 

на лыжах: 

- совершенствование техники лыжных ходов на искусственном стегу в 

лыжном тоннеле. 

2 

 

2 

3 

Практическое занятие №19 

Совершенствование технического мастерства в способах передвижения 

на лыжах: 

- совершенствование техники лыжных ходов на искусственном стегу в 

лыжном тоннеле. 

2 

3 

 

Практическое занятие №20 

Совершенствование технического мастерства в способах передвижения 

на лыжах: 

- совершенствование техники лыжных ходов на искусственном стегу в 

лыжном тоннеле. 

4 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке» 

2 

7 

 

Практическое занятие №21 

Правила соревнований 

- характеристика мест для занятия биатлоном. Оборудование для 

организации и проведения тренировочных занятий и соревнований по 

биатлону. 

- устройство биатлонного стрельбища 

- организация и проведение соревнований по биатлону 

2 

7 

 

Практическое занятие № 22  

Правила соревнований 

- требования к месту проведения соревнований 

- состав судейских бригад 

- функции главной судейской коллегии 

- функции судей на различных участках 

2 

7 

 

 Практическое занятие № 23-24 

Правила соревнований 

- поведение спортсменов на огневых рубежах 

- правила поведения спортсменов на дистанции 

- места нахождения и основные требования к поведению тренеров во 

время проведения соревнований 

5-текущий контроль: «Правила соревнований по ИВС» - ОПРОС 

4 



7 

 

Практическое занятие № 25 

Правила соревнований 

- команды. Руководители команды. 

- требования к поведению. Неправильные действия спортсменов и 

санкции за это. 

- состав и функции судей на основных местах при судействе 

соревнований по биатлону. 

2 

7 

 

Практическое занятие № 26 

Углубленное изучение правил соревнований по биатлону. Изменения в 

правилах на новый сезон. 

2 

5 

 

Практическое занятие № 27  

Интеллектуальная подготовка  

- цели и задачи интеллектуальной подготовки. 

- средства интеллектуальной подготовки. 

- ведение дневника самоконтроля. 

2 

6 

 

Практическое занятие № 28 

Составление фрагмента подготовительной части ТЗ с формулировкой 

частных задач 

 - структура тренировочных занятий.  

 - требования к постановке общих и частных задач.  

 - методические рекомендации по оформлению фрагмента 

подготовительной части ТЗ, требования к постановке частных задач;   

2 

4 

 

Практическое занятие № 29 

Взаимосвязь физической подготовки с технической и тактической.  

 - проведение комплексной тренировки на лыжах со стрельбой на огневых 

рубежах из положения лежа и стоя  

2 

6 

 

Практическое занятие № 30 

- составление фрагмента подготовительной части ТЗ с формулировкой 

частных задач  

- проведение подготовительной части ТЗ по разработанным конспектам. 

2 

6 

 

Практическое занятие № 31 

Составление фрагмента основной части ТЗ 

- задачи основной части ТЗ. Последовательность решения задач в одном 

ТЗ. 

- характеристика средств (основных, вспомогательных). 

- методические рекомендации по организации и проведению ТЗ 

- методика проведению ТЗ по биатлону 

2 

 

6 

 

Практическое занятие № 32 

Проведение подготовительной части ТЗ по разработанным конспектам. 

6 текущий контроль:    

Проведение подготовительной части ТЗ по разработанным конспектам.  

2 

7 

 

Практическое занятие № 33 

Правила организации и проведения соревнований в ИВС. 

- изучение Положения о проведении соревнований по биатлону 

- расчет количества судей для соревнований различной категории 

- функциональные обязанности судей 

2 

 

№ 

темы 
 Содержание занятий 

Кол-во 

часов 

 2 СЕМЕСТР  

1 

Практическое занятие №1 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжа: 

- передвижение на лыжах по трассе средней пересеченности 30 мин-  

 - передвижение  одновременным бесшажным ходом 

2 



- передвижение одновременным двухшажным коньковым ходом без палок 

- передвижение одновременным одношажным коньковым ходом 

1 

Практическое занятие №2 

Совершенствование техники и тактики биатлона. 

Комплексная тренировка 12 км (6х2км) со стрельбой на огневых рубежах 

из положения лежа и стоя  

2 

1 

Практическое занятие №3 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

Тренировка равномерным  методом (3х5 км) 

2 

1 

Практическое занятие №4 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

Тренировка переменным методом (3х5 км) 

2 

1 

Практическое занятие №5 

Совершенствование техники стрельбы из мелкокалиберной винтовки: 

- совершенствование изготовки для стрельбы лежа 

- совершенствование изготовки для стрельбыстоя 

- совершенствование стрельбы из положения лежа 

- совершенствование стрельбы из положения стоя 

2 

1 

Практическое занятие №6 

Совершенствование техники и тактики биатлона. 

Комплексная тренировка 12 км (6х2км) со стрельбой на огневых рубежах 

из положения лежа и стоя. 

2 

1 

Практическое занятие №7 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

1-текущий контроль: «Контрольные тренировка.  Гонка свободным 

стилем на 5 км без стрельбы. 

2 

2 

Практическое занятие №8 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

Тренировка переменным методом (3х5 км) 

2 

2 

Практическое занятие №9 

Совершенствование техники и тактики биатлона. 

Комплексная тренировка. Передвижение по тренировочному кругу 12 км 

(6х3км) со стрельбой на огневых рубежах из положения лежа и стоя 

2 

2 

Практическое занятие №10 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

Тренировка переменным методом (3х5 км) 

2 

2 

Практическое занятие №11 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

Тренировка интервальным методом. 

Равномерно 30 мин., 4 х 1 км с интенсивностью в 3 зоне. Отдых между 

ускорениями 3 мин. 

2 

2 

 

Практическое занятие №12 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

Тренировка равномерным  методом (3х5 км) 

2 

2 

 

Практическое занятие №13 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

Тренировка равномерным  методом (3х5 км) 

2 

2 

 

Практическое занятие №14 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

Тренировка равномерным  методом (3х5 км) 

2 

2 

  

Практическое занятие №15 

Совершенствование техники и тактики биатлона. 

Комплексная тренировка. Передвижение по тренировочному кругу 12 км 

(6х3км) со стрельбой на огневых рубежах из положения лежа и стоя 

2 



2 

Практическое занятие №16 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

Тренировка равномерным  методом (3х5 км) 

2 

3 

Практическое занятие №17 

Комплексная тренировка. Передвижение по тренировочному кругу 12 км 

(6х3км) со стрельбой на огневых рубежах из положения лежа и стоя  

2 

3 

Практическое занятие №18 

2 - текущий контроль: Контрольная  тренировка. Спринт 7,5 км со 

стрельбой на огневых рубежах (лежа, стоя)  

2 

3 

 

Практическое занятие №19 

Судейство соревнований по биатлону в качестве судьи на старте, финише, 

на огневом рубеже, на штрафных кругах. 

2 

3 

 

Практическое занятие №20 

Судейство соревнований по биатлону в качестве судьи на старте, финише, 

на огневом рубеже, на штрафных кругах. 

2 

3 

Практическое занятие №21 

Судейство в ИВС 

3 - текущий контроль: Положение о соревнованиях, программа 

соревнований, участники, совещание представителей, официальная 

тренировка, жеребьевка 

2 

3 

Практическое занятие №22 

Тактика ведения спортивной борьбы в гонке биатлонистов (20 км – 

мужчины, 15 км - женщины) 

- выбор тактики при расстановке участников по этапам 

- выбор тактики от участвующих спортсменов 

- выбор тактики от погодных условий 

2 

3 

Практическое занятие №23 

Тактика ведения спортивной борьбы в спринте (10 км – мужчины, 7,5 км - 

женщины) 

- выбор тактики при расстановке участников по этапам 

- выбор тактики от участвующих спортсменов 

- выбор тактики от погодных условий 

2 

3 

Практическое занятие №24 

Тактика ведения спортивной борьбы в эстафетах. 

- выбор тактики при расстановке участников по этапам 

- выбор тактики от участвующих спортсменов 

- выбор тактики от погодных условий 

2 

3 
Практическое занятие №25 

Средства и методы тактической подготовки в биатлоне 
2 

3 

Практическое занятие №26 

Средства и методы тактической подготовки в биатлоне  

4 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке». 

2 

3 

Практическое занятие №27 

Технико-тактическая подготовка в биатлоне 

5 - текущий контроль: «Контрольные испытания по интегральной 

подготовке» . Спринт 10 км – мужчины, 7,5 км – женщины. 

2 

4 

Практическое заняти№28 

Совершенствование техники и тактики биатлона. 

Комплексная тренировка. Передвижение по тренировочному кругу 12 км 

(6х3км) со стрельбой на огневых рубежах из положения лежа и стоя 

2 

4 

Практическое занятие №29 

Совершенствование специальных физических качеств. 

Силовая тренировка в тренажерном зале. 

2 



- круговой метод, 3 серии по 7 упражнений со штангой и собственным 

весом. Количество повторений 20-25 раз. Индивидуальный подбор веса. 

5 

 

Практическое занятие №30 

Совершенствование специальных физических качеств. 

Кросс по пересеченной местности 1 час, общеразвивающие упражнения – 

20 мин. 

2 

6 

Практическое занятие №31 

Совершенствование физических качеств.  

- футбол 2 периода по 20 минут. 

- многоскоки на траве. 

- упражнения с резиновыми амортизаторами 

2 

7 

Практическое занятие №32 

Совершенствование физических качеств. 

- кросс 20 мин, ОРУ – 10 мин  

- волейбол на песчаной площадке 3 партии. 

- многоскоки на траве 

- упражнения с резиновыми амортизаторами 

2 

7 

Практическое занятие №33 

Совершенствование физических качеств.  

- бег по пересеченной местности 1 час, ОРУ – 20 мин. 

6 текущий контроль: «Контрольные испытания по физической 

подготовке» 

2 

 

№ 

темы 
                                         Содержание занятий 

Кол-во 

часов 

3 семестр 

1 

Практическое занятие №1 

Физические качества и методика их развития в избранном виде спорта 

1. Круговая тренировка в избранном виде спорта 

2. Развитие специальной выносливости. 

2 

1 

 Практическое занятие №2 

Физические качества и методика их развития в избранном виде спорта 

ОРУ в движении и без, развитие эластичности мышц 

2 

1 

Практическое занятие №3 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1.Развитие специальной быстроты (перемещений, отдельных движений, 

быстроты простой и сложной двигательной реакции.).  

2.Развитие  скоростно-силовых качеств (прыгучести). 

3. Развитие специальной гибкости. 

2 

1 

Практическое занятие №4 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1.Развитие специальной физической подготовки в подготовительный 

период (упражнения на снарядах) 

2 

1 

Практическое занятие №5 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта  

1 текущий контроль: «Контрольные испытания по физической 

подготовке» 

2 

1 

Практическое занятие №6 

Подвижные упражнения  в учебно-тренировочном процессе по 

физической подготовке. 

2 



Эстафеты со стрельбой, подвижные игры применяемые в процессе 

спортивной тренировки. 

2 

Практическое занятие №7 

Совершенствование  техники коньковых способов передвижения в 

бесснежное время года:  

- имитация одновременного двухшажного конькового хода в подъем 

- имитация попеременного двухшажного хода в подъем 

2 

2 

Практическое занятие №8 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах с 

помощью имитационных упражнений: 

- совершенствование способов преодоления подъемов 

2 

2 

3 

 Практическое занятие №9 

Стрелковые тренажеры: 

- траектория выстрела 

- выстрел 

- изготовка  

2 

2 

3 

Практическое занятие №10, 11, 12 

Совершенствование техники попеременного классического хода в 

лыжном туннеле: 

- попеременно одношажный ход 

- одновременно безшажный ход 

6 

2 

Практическое занятие №13 

Совершенствование техники попеременного классического хода в 

бесснежное время года: 

- бег с палками в подъемы различной крутизны 

- шаговая имитация лыжного хода в подъемы различной крутизны 

- прыжковая имитация лыжного хода в подъемы различной крутизны 

2 

2 

Практическое занятие №14, 15, 16 

Совершенствование технического стрельбы из мелкокалиберной 

винтовки: 

- холостой  тренаж в положении лежа и стоя 

- совершенствование техники стрельбы из положения лежа 

2 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке» 

6 

2 

Практическое занятие №17 

Совершенствование технического мастерства в стрельбе из положения 

лежа и стоя.   

3 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке» 

2 

2 

3 

Практическое занятие №18, 19, 20 

Совершенствование технического мастерства в способах передвижения 

на лыжах: 

- передвижения на лыжах различными коньковыми ходами 

4 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке» 

6 

7 

 

Практическое занятие №21 

Соревнования по биатлону 

- характеристика мест для занятия биатлоном. Оборудование для 

организации и проведения тренировочных занятий и соревнований по 

биатлону. 

- организация и проведение соревнований по биатлону 

2 

7 

 

Практическое занятие № 22 – 23 

Правила соревнований по биатлону 

- требования к месту проведения соревнований 

4 



- состав и функции судейских коллегий 

- руководители, ответственные за проведение соревнований 

7 

 

 Практическое занятие № 24 - 25 

Правила соревнований 

- поведение спортсменов на огневых рубежах 

- правила поведения спортсменов на дистанции 

- места нахождения и основные требования к поведению тренеров во 

время проведения соревнований 

5-текущий контроль: «Правила соревнований по ИВС» - ОПРОС 

4 

7 

 

Практическое занятие № 26 

Правила соревнований 

- команды. Руководители команды. 

- требования к поведению. Неправильные действия спортсменов и 

санкции за это. 

- состав и функции судей на основных местах при судействе 

соревнований по биатлону. 

2 

7 

 

Практическое занятие № 27 

Работа в качестве помощника судьи и в качестве судьи по биатлону 
2 

4 

 

Практическое занятие № 28 

Основные компоненты проведения тренировки по биатлону 

 - проведение комплексной тренировки на лыжах со стрельбой на огневых 

рубежах из положения лежа и стоя  

2 

6 

 

Практическое занятие № 29 

- составление фрагмента подготовительной части ТЗ с формулировкой 

частных задач  

- проведение подготовительной части ТЗ по разработанным конспектам. 

2 

6 

 

Практическое занятие № 30 

Составление фрагмента основной части ТЗ 

- задачи основной части ТЗ. Последовательность решения задач в одном 

ТЗ. 

- характеристика средств (основных, вспомогательных). 

- методические рекомендации по организации и проведению ТЗ 

- методика проведению ТЗ по биатлону 

2 

 

6 

 

Практическое занятие № 31,32 

Проведение подготовительной части ТЗ по разработанным конспектам. 

6 текущий контроль:    

Проведение подготовительной части ТЗ по разработанным конспектам.  

4 

7 

 

Практическое занятие № 33 

Правила организации и проведения соревнований в ИВС. 

- финансирование соревнований 

- причины отмены соревнований 

- технические средства при подготовке и проведению соревнований по 

биатлону  

 

2 

 

№ 

темы 
 Содержание занятий 

Кол-во 

часов 

 4 СЕМЕСТР  

1 

Практическое занятие №1 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжа: 

- передвижение на лыжах по трассе средней пересеченности 60 мин-  

 - передвижение  одновременным бесшажным ходом 

- передвижение одновременным одношажным коньковым ходом 

2 

1 
Практическое занятие №2, 3, 4 

Совершенствование техники и тактики биатлона. 
6 



Комплексная тренировка 12 км (6х2км) со стрельбой на огневых рубежах 

из положения лежа и стоя  

1 

Практическое занятие №5, 6 

Совершенствование техники стрельбы из мелкокалиберной винтовки: 

- совершенствование изготовки для стрельбы лежа 

- совершенствование изготовки для стрельбыстоя 

- совершенствование стрельбы из положения лежа 

- совершенствование стрельбы из положения стоя 

4 

1 

Практическое занятие №7 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

1-текущий контроль: «Контрольные тренировка.  Гонка свободным 

стилем на 10 км без стрельбы. 

2 

2 

Практическое занятие №8 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

Тренировка ровномерным методом (3х5 км) 

2 

2 

Практическое занятие №9 

Совершенствование техники и тактики биатлона. 

Комплексная тренировка. Передвижение по тренировочному кругу 12 км 

(6х3км) со стрельбой на огневых рубежах из положения лежа и стоя 

2 

2 

Практическое занятие №10 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

Тренировка переменным методом (3х5 км) 

2 

2 

Практическое занятие №11 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

Тренировка интервальным методом. 

На лыжах по кругу 500 м. ускорения с дозированным отдыхом 1 мин. 

2 

2 

 

Практическое занятие №12, 13, 14 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

Тренировка равномерным  методом (3х5 км) 

6 

2 

  

Практическое занятие №15 

Совершенствование техники и тактики биатлона. 

Комплексная тренировка. Передвижение по тренировочному кругу 3 

км.12 км (6х3км) со стрельбой на огневых рубежах из положения лежа и 

стоя 

2 

2 

Практическое занятие №16 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

Тренировка равномерным  методом (3х5 км) 

2 

3 

Практическое занятие №17 

Комплексная тренировка. Передвижение по тренировочному кругу 12 км 

(6х3км) со стрельбой на огневых рубежах из положения лежа и стоя  

2 

3 

Практическое занятие №18 

2 - текущий контроль: Контрольная  тренировка. Спринт 7,5 км со 

стрельбой на огневых рубежах (лежа, стоя)  

2 

3 

 

Практическое занятие №19, 20 

Судейство соревнований по биатлону в качестве судьи на старте, финише, 

на огневом рубеже, на штрафных кругах. 

4 

3 

Практическое занятие №21 

Судейство в ИВС 

3 - текущий контроль: Положение о соревнованиях, программа 

соревнований, участники, совещание представителей, официальная 

тренировка, жеребьевка 

2 

3 

Практическое занятие №22 

Тактика ведения спортивной борьбы в гонке биатлонистов (20 км – 

мужчины, 15 км - женщины) 

2 



- выбор тактики при старте 

- выбор тактики во время гонки на дистанции 

- выбор тактики на огневых рубежах 

3 

Практическое занятие №23, 24 

Тактика ведения спортивной борьбы в марафоне  

- выбор тактики при расстановке участников по этапам 

- выбор тактики от участвующих спортсменов 

- выбор тактики от погодных условий 

4 

3 

Практическое занятие №25, 26 

Профилактика травматизма при занятии биатлоном 

4 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке». 

4 

4 

Практическое занятие№ 27, 28, 29 

Совершенствование технической подготовленности биатлонистов на 

огневых рубежах. 

Комплексная тренировка. Передвижение по тренировочному кругу 12 км 

(6х3км) со стрельбой на огневых рубежах из положения лежа и стоя 

6 

5 

 

Практическое занятие №30 

Совершенствование специальных физических качеств. 

Бег с имитацией по сильно пересеченной местности 

2 

5 

 

Практическое занятие №31, 32 

Совершенствование физических качеств.  

Круговая тренировка 

4 

6 

Практическое занятие №33 

Совершенствование физических качеств.  

- футбол 2 периода по 20 минут. 

- многоскоки на траве. 

- упражнения с резиновыми амортизаторами 

2 

7 

Практическое занятие №34,35 

Совершенствование физических качеств. 

- кросс 20 мин, ОРУ – 10 мин  

- волейбол на песчаной площадке 3 партии. 

- упражнения на тренажерах «Ветерок» и «Consept» 

4/70 

8 

Практическое занятие №36 

Совершенствование физических качеств.  

- бег по пересеченной местности 1 час, ОРУ – 20 мин. 

2 

1 

Практическое занятие №37 

Средства и методы восстановления и  повышения работоспособности 

-  Средства восстановления (спортивный массаж, баня) 

2 

5 

Практическое занятие №38, 39 

Психологические аспекты подготовки в ИВС. 

- Предстартовая лихорадка, боязнь старта, причины и способы  

4 

2 

Практическое занятие №40,41 

Особенности технического совершенствования с учетом 

соревновательных дисциплин. 

- Контрольные тренировки (виды, решаемые задачи) 

4 

2 

Практическое занятие №42 

Тактика стрельбы на огневых рубежах с учетом соревновательной 

дисциплины.  

- Приемы подхода к огневому рубежу 

2 

6 

Практическое занятие №43 

Составление конспектов и рабочих планов. 

Задачи и средства подготовительного периода. 

2 

6 Практическое занятие №44 2 



Составление конспектов и рабочих планов. 

Задачи с средства соревновательного периода 

3 

Практическое занятие №45 

Технико-тактическая подготовка в биатлоне 

5 - текущий контроль: «Контрольные испытания по интегральной 

подготовке» . Спринт 10 км – мужчины, 7,5 км – женщины. 

2 

6 

Практическое занятие №46 

Составление конспектов и рабочих планов. 

Задачи с средства переходного периода 

2 

7 

Практическое занятие №47 

Технология судейства. 

Главный судья – задачи и функции 

2 

7 

Практическое занятие №48 

Технология судейства. 

Технический делегат – задачи и функции 

2 

7 

Практическое занятие №49 

Технология судейства. 

Хронометраж соревнований по биатлону (Технические средства и их 

виды) 

2 

7 

Практическое занятие №50 

6 текущий контроль: «Контрольные испытания по физической 

подготовке» 

2 

7 

Практическое занятие №51 

Особенности проведения соревнований по ИВС. 

Соревнования по биатлону в летний период 

2 

 

№ 

темы 
                                         Содержание занятий 

Кол-во 

часов 

5 семестр 

1 

Практическое занятие №1 

Физические качества и методика их развития в избранном виде спорта 

Силовая подготовка – упражнения на спортивных площадках, стадионах 

2 

1 

 Практическое занятие №2 

Физические качества и методика их развития в избранном виде спорта 

ОФП – средства и методы 

2 

1 

Практическое занятие №3 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1.Развитие специальной быстроты (перемещений, отдельных движений, 

быстроты простой и сложной двигательной реакции.).  

2.Развитие  скоростно-силовых качеств (прыгучести). 

3. Развитие специальной гибкости. 

1 текущий контроль: «Контрольные испытания по физической 

подготовке» 

2 

1 

Практическое занятие №4 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1.Развитие координации и  ловкости. 

2. Развитие специальной выносливости. 

2 

1 

Практическое занятие №5 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта  

Равномерный бег по слабо пересеченной местности  

2 

1 Практическое занятие №6 2 



Подвижные упражнения  в учебно-тренировочном процессе по 

физической подготовке. 

Подвижные игры «Салки», «Эстафеты с бегом и прыжками», «Охотники 

и утки», «Перетягивание в парах», «Чехарда», «День и ночь». 

2 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке» 

2 

Практическое занятие №7 

Совершенствование техники коньковых способов передвижения в 

бесснежное время года:  

- имитация одновременного двухшажного конькового хода в подъем 

- имитация попеременного двухшажного хода в подъем 

2 

2 

Практическое занятие №8 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах с 

помощью имитационных упражнений: 

- совершенствование способов подъемов 

- совершенствование способов спусков 

- совершенствование способов поворотов 

2 

2 

3 

 Практическое занятие №9 

Совершенствование техники бега по пересеченной местности: 

- специальные упражнения бегуна 

- бег по равнинному  участку 

- бег в подъем 

- бег на спуске 

 

 

2 

2 

3 

Практическое занятие №10 

Совершенствование техники попеременного классического хода в 

бесснежное время года: 

- бег с палками в подъемы различной крутизны 

- шаговая имитация лыжного хода в подъемы различной крутизны 

- прыжковая имитация лыжного хода в подъемы различной крутизны 

3 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке» 

2 

2 

3 

Практическое занятие №11 

Совершенствование техники лыжных ходов: 

- бег по пересеченной местности с имитацией лыжных ходов в подъемы.  

2 

2 

3 

Практическое занятие №12 

Совершенствование техники бега по пересеченной местности: 

- бег по пересеченной местности в чередовании с ходьбой (15 мин – бег, 5 

мин - ходьба) 

2 

2 

Практическое занятие №13 

Совершенствование техники попеременного классического хода в 

бесснежное время года: 

- бег с палками в подъемы различной крутизны 

- шаговая имитация лыжного хода в подъемы различной крутизны 

- прыжковая имитация лыжного хода в подъемы различной крутизны 

4 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке» 

2 

2 

 

Практическое занятие №14 

Совершенствование технического стрельбы из мелкокалиберной 

винтовки: 

- холостой тренаж в положении лежа и стоя 

- совершенствование техники стрельбы из положения стоя 

5-текущий контроль: «Правила соревнований по ИВС» - ОПРОС 

2 

2 Практическое занятие №15 2 



Совершенствование технического мастерства в стрельбе из положения 

лежа и стоя.   

6 текущий контроль:    

Проведение полного ТЗ по разработанным конспектам. 

 

№ 

темы 
 Содержание занятий 

Кол-во 

часов 

 6 СЕМЕСТР  

1 

Практическое занятие №1, 2 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

- передвижение на лыжах по трассе сильной пересеченности 90 мин-  

 - передвижение  одновременным бесшажным ходом 

- передвижение одновременным двухшажным коньковым ходом без палок 

- передвижение одновременным одношажным коньковым ходом 

4 

1 

Практическое занятие №3 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

Тренировка равномерным  методом (3х5 км) 

2 

1 

Практическое занятие №4 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

Тренировка переменным методом (3х5 км) 

2 

1 

Практическое занятие №5,6 

Совершенствование техники стрельбы из мелкокалиберной винтовки: 

- пристрелка биатлонного оружия 

- стрельба по бумажным мишеням 

4 

1 

Практическое занятие №7 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

1-текущий контроль: «Контрольные тренировка.  Гонка свободным 

стилем на 10 км без стрельбы. 

2 

2 

Практическое занятие №8 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

Преодалевание   крутых спусков с поворотами 

2 

2 

Практическое занятие №9 

Совершенствование техники и тактики биатлона. 

- Равномерная тренировка 15 км. 

2 

2 

Практическое занятие №10 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

Тренировка переменным методом (3х5 км) 

2 

2 

Практическое занятие №11 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

Тренировка интервальным методом. 

Равномерно 30 мин., 4 х 1 км с интенсивностью в 3 зоне. Отдых между 

ускорениями 2 мин. 

2 

2 

 

Практическое занятие №12, 13 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

Тренировка равномерным  методом (3х5 км) 

4 

2 

 

Практическое занятие №14 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

Тренировка равномерным  методом (3х5 км) 

2 

2 

  

Практическое занятие №15 

Совершенствование техники и тактики биатлона. 

Комплексная тренировка. Передвижение по тренировочному кругу 12 км 

(6х3км) со стрельбой на огневых рубежах из положения лежа и стоя 

2 

2 
Практическое занятие №16 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 
2 



Тренировка равномерным  методом (3х5 км) 

3 

Практическое занятие №17 

Комплексная тренировка. Передвижение по тренировочному кругу 12 км 

(6х3км) со стрельбой на огневых рубежах из положения лежа и стоя  

2 

3 

Практическое занятие №18 

2 - текущий контроль: Контрольная  тренировка. Спринт 7,5 км со 

стрельбой на огневых рубежах (лежа, стоя)  

2 

3 

 

Практическое занятие №19 

Судейство соревнований по биатлону в качестве судьи на старте, финише, 

на огневом рубеже, на штрафных кругах. 

2 

3 

 

Практическое занятие №20 

Судейство соревнований по биатлону в качестве судьи на старте, финише, 

на огневом рубеже, на штрафных кругах. 

2 

3 

Практическое занятие №21 

Судейство в биатлоне 

3 - текущий контроль: Ошибки судей и спортсменов, обязанности 

спортивных судей по биатлону  

2 

3 

Практическое занятие №22 

Тактика ведения спортивной борьбы в гонке биатлонистов (20 км – 

мужчины, 15 км - женщины) 

- выбор тактики при расстановке участников по этапам 

- выбор тактики от участвующих спортсменов 

- выбор тактики от погодных условий 

2 

3 

Практическое занятие №23 

Тактика ведения спортивной борьбы в спринте (10 км – мужчины, 7,5 км - 

женщины) 

- выбор тактики при расстановке участников по этапам 

- выбор тактики от участвующих спортсменов 

- выбор тактики от погодных условий 

2 

3 

Практическое занятие №24, 25 

Тактика ведения спортивной борьбы в эстафетах. 

- выбор тактики при расстановке участников по этапам 

- выбор тактики от участвующих спортсменов 

- выбор тактики от погодных условий 

4 

3 

Практическое занятие №26 

Средства и методы тактической подготовки в биатлоне  

4 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке». 

2 

3 

Практическое занятие №27 

Технико-тактическая подготовка в биатлоне 

5 - текущий контроль: «Контрольные испытания по интегральной 

подготовке». Спринт 10 км – мужчины, 7,5 км – женщины. 

2 

4 

Практическое заняти№28 

Совершенствование техники и тактики биатлона. 

Стрелковая тренировка, выбор «Коридора» в зависимости от погодных 

условиях, поправки при переменном ветре 

2 

5 

 

Практическое занятие №29 

Совершенствование специальных физических качеств. 

Кросс по пересеченной местности 1 час, общеразвивающие упражнения – 

20 мин. 

2 

5 

 

Практическое занятие №30 

Совершенствование физических качеств.  

- спортивные игры 

2 

6 Практическое занятие №31 2 



Совершенствование физических качеств.  

- упражнения на спортивных снарядах 

- круговая тренировка 

7 

Практическое занятие №32 

Совершенствование физических качеств. 

- кросс 20 мин, ОРУ – 10 мин  

- СФП – 40 мин 

2 

7 

8 

Практическое занятие №33 

Совершенствование физических качеств.  

- бег по пересеченной местности 1 час, ОРУ – 20 мин. 

6 текущий контроль: «Контрольные испытания по физической 

подготовке» 

2 

 

№ 

темы 
                                         Содержание занятий 

Кол-во 

часов 

7 семестр 

1 

Практическое занятие №1 

Физические качества и методика их развития в избранном виде спорта 

Силовая подготовка – упражнения на спортивных площадках, стадионах 

2 

1 

 Практическое занятие №2 

Физические качества и методика их развития в избранном виде спорта 

Средства и методы развития общей физической подготовки 

2 

1 

Практическое занятие №3 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1.Развитие специальной быстроты (перемещений, отдельных движений, 

быстроты простой и сложной двигательной реакции.).  

2.Развитие  скоростно-силовых качеств (прыгучести). 

3. Развитие специальной гибкости. 

1 текущий контроль: «Контрольные испытания по физической 

подготовке» 

2 

1 

Практическое занятие №4 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1.Развитие координации и  ловкости. 

2. Развитие специальной выносливости. 

2 

1 

Практическое занятие №5 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта  

- Комплексная тренировка 

- Круговая тренировка 

2 

2 

Практическое занятие №6, 7 

Совершенствование  техники коньковых способов передвижения в 

бесснежное время года:  

- имитация одновременного двухшажного конькового хода в подъем 

- имитация попеременного двухшажного хода в подъем 

2 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке» 

4 

2 

Практическое занятие №8 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах с 

помощью имитационных упражнений: 

- шаговая имитация 

- полупрыжковая имитация 

- прыжковая имитация 

2 



2 

3 

 Практическое занятие №9 

Совершенствование техники бега по пересеченной местности: 

- специальные упражнения бегуна 

- бег по равнинному  участку 

- бег в подъем 

- бег на спуске 

 

 

2 

2 

3 

Практическое занятие №10 

Совершенствование техники попеременного классического хода в 

бесснежное время года: 

- бег с палками в подъемы различной крутизны 

- шаговая имитация лыжного хода в подъемы различной крутизны 

- прыжковая имитация лыжного хода в подъемы различной крутизны 

3 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке» 

2 

2 

3 

Практическое занятие №11 

Совершенствование техники лыжных ходов: 

- бег по пересеченной местности с имитацией лыжных ходов в подъемы.  

2 

2 

3 

Практическое занятие №12 

Совершенствование техники бега по пересеченной местности: 

- бег по пересеченной местности в чередовании с ходьбой (15 мин – бег, 5 

мин - ходьба) 

2 

2 

Практическое занятие №13 

Совершенствование техники попеременного классического хода в 

бесснежное время года: 

- бег с палками в подъемы различной крутизны 

- шаговая имитация лыжного хода в подъемы различной крутизны 

- прыжковая имитация лыжного хода в подъемы различной крутизны 

4 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке» 

2 

2 

Практическое занятие №14 

Совершенствование технического стрельбы из мелкокалиберной 

винтовки: 

- холостой  тренаж в положении лежа и стоя 

- совершенствование техники стрельбы из положения лежа 

- холостой тренаж при работе на тренажере «СКАТТ» 

5-текущий контроль: «Правила соревнований по ИВС» - ОПРОС 

2 

2 

Практическое занятие №15 

Совершенствование технического мастерства в имитации лыжных ходов 

- прыжковая имитация в подъемы коньковым стилем 

Совершенствование технического мастерства в стрельбе из положения 

лежа и стоя.   

6 текущий контроль:    

 «Изготовка при стрельбах из положений лежа и стоя» 

2 

 

№ 

темы 
 Содержание занятий 

Кол-во 

часов 

 8 СЕМЕСТР  

1 

Практическое занятие №1 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

 - передвижение  одновременным бесшажным ходом 

- передвижение одновременным двухшажным коньковым ходом без палок 

- передвижение одновременным одношажным коньковым ходом 

2 

1 
Практическое занятие №2 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 
2 



Тренировка равномерным  методом (3х5 км) 

Тренировка переменным методом (3х5 км) 

1 

Практическое занятие №3 

Совершенствование техники стрельбы из мелкокалиберной винтовки: 

- совершенствование изготовки для стрельбы лежа 

- совершенствование изготовки для стрельбы стоя 

- совершенствование стрельбы из положения лежа 

- совершенствование стрельбы из положения стоя 

2 

1 

Практическое занятие №4 

Совершенствование техники и тактики биатлона. 

Комплексная тренировка 12 км (6х2км) со стрельбой на огневых рубежах 

из положения лежа и стоя. 

2 

1 

Практическое занятие №5 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

1-текущий контроль: «Контрольные тренировка.  Гонка свободным 

стилем на 10 км без стрельбы. 

2 

2 

Практическое занятие №6 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

Тренировка переменным методом (4х5 км) 

2 

2 

Практическое занятие №7 

Совершенствование техники и тактики биатлона. 

Комплексная тренировка. Передвижение по тренировочному кругу 12 км 

(6х3км) со стрельбой на огневых рубежах из положения лежа и стоя 

2 

2 

Практическое занятие №8 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

Тренировка интервальным методом. 

Равномерно 30 мин., 4 х 1 км с интенсивностью в 3 зоне. Отдых между 

ускорениями 3 мин. 

2 

2 

 

Практическое занятие №9 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

Тренировка равномерным  методом (3х5 км) 

2 

2 

  

Практическое занятие №10 

Совершенствование техники и тактики биатлона. 

Комплексная тренировка. Передвижение по тренировочному кругу 12 км 

(6х3км) со стрельбой на огневых рубежах из положения лежа и стоя 

2 

3 

Практическое занятие №11 

Комплексная тренировка. Передвижение по тренировочному кругу 12 км 

(6х3км) со стрельбой на огневых рубежах из положения лежа и стоя  

2 

3 

Практическое занятие №12 

2 - текущий контроль: Контрольная  тренировка. Спринт 7,5 км со 

стрельбой на огневых рубежах (лежа, стоя)  

2 

3 

 

Практическое занятие №13 

Судейство соревнований по биатлону в качестве судьи. 

Судейство соревнований по биатлону, ознакомление с документацией 

(календарь, положение, смета) 

2 

3 

Практическое занятие №14 

Судейство в ИВС 

3 - текущий контроль: Документальное сопровождение соревнований по 

биатлону, виды соревнований 

2 

3 

Практическое занятие №15 

Тактика ведения спортивной борьбы в гонке биатлонистов (20 км – 

мужчины, 15 км - женщины) 

- выбор тактики при расстановке участников по этапам 

- выбор тактики от участвующих спортсменов 

2 



- выбор тактики от погодных условий 

3 

Практическое занятие №16 

Тактика ведения спортивной борьбы в спринте (10 км – мужчины, 7,5 км - 

женщины) 

- выбор тактики при расстановке участников по этапам 

- выбор тактики от участвующих спортсменов 

- выбор тактики от погодных условий 

2 

3 

Практическое занятие №17 

Тактика ведения спортивной борьбы в эстафетах. 

- выбор тактики при расстановке участников по этапам 

- выбор тактики от участвующих спортсменов 

- выбор тактики от погодных условий 

2 

3 

Практическое занятие №18 

Средства и методы тактической подготовки в биатлоне  

4 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке». 

2 

3 

Практическое занятие №19 

Технико-тактическая подготовка в биатлоне 

5 - текущий контроль: «Контрольные испытания по интегральной 

подготовке» . Спринт 10 км – мужчины, 7,5 км – женщины. 

2 

4 

Практическое заняти№20 

Совершенствование техники и тактики биатлона. 

Комплексная тренировка. Передвижение по тренировочному кругу 12 км 

(6х3км) со стрельбой на огневых рубежах из положения лежа и стоя 

2 

4 

Практическое занятие №21 

Совершенствование специальных физических качеств. 

Силовая тренировка в тренажерном зале. 

- круговой метод, 3 серии по 7 упражнений со штангой и собственным 

весом. Количество повторений 20-25 раз. Индивидуальный подбор веса. 

2 

5 

 

Практическое занятие №22 

Совершенствование специальных физических качеств. 

Кросс по пересеченной местности 1 час, общеразвивающие упражнения – 

20 мин. 

2 

7 

Практическое занятие №23 

6 текущий контроль: «Контрольные испытания по физической 

подготовке» 

2 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА 

№ 

темы 
                                         Содержание занятий 

Кол-во 

часов 

1 семестр 

1 

Практическое занятие №1 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1.Развитие специальной быстроты (перемещений, отдельных движений, 

быстроты простой и сложной двигательной реакции.).  

2.Развитие  скоростно-силовых качеств (прыгучести). 

3. Развитие специальной гибкости. 

1 текущий контроль: «Контрольные испытания по физической 

подготовке»  

2 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке» 

2 

2 

3 
Практическое занятие №2 2 



Совершенствование техники попеременного классического хода в 

бесснежное время года: 

- бег с палками в подъемы различной крутизны 

- шаговая имитация лыжного хода в подъемы различной крутизны 

- прыжковая имитация лыжного хода в подъемы различной крутизны 

3 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке»  

2 

 

Практическое занятие №3 

Совершенствование технического стрельбы из мелкокалиберной 

винтовки: 

- холостой  тренаж в положении лежа и стоя 

- совершенствование техники стрельбы из положения стоя 

4-текущий контроль: «Правила соревнований по ИВС» - ОПРОС 

2 

 

 

№ 

темы 
 Содержание занятий 

Кол-во 

часов 

 2 СЕМЕСТР  

1 

Практическое занятие №1 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

1-текущий контроль: «Контрольные тренировка.  Гонка свободным 

стилем на 10 км без стрельбы.  

2 

3 

Практическое занятие №2 

Судейство в биатлоне 

2 - текущий контроль: Ошибки судей и спортсменов, обязанности 

спортивных судей по биатлону  

3 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке». 

2 

3 

Практическое занятие №3 

Технико-тактическая подготовка в биатлоне 

4 текущий контроль: «Контрольные испытания по физической 

подготовке» 

2 

 

№ 

темы 
                                         Содержание занятий 

Кол-во 

часов 

3 семестр 

1 

Практическое занятие №1 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1.Развитие специальной быстроты (перемещений, отдельных движений, 

быстроты простой и сложной двигательной реакции.).  

2.Развитие  скоростно-силовых качеств (прыгучести). 

3. Развитие специальной гибкости. 

1 текущий контроль: «Контрольные испытания по физической 

подготовке»  

2 

2 

3 

Практическое занятие №2 

Совершенствование техники попеременного классического хода в 

бесснежное время года: 

- бег с палками в подъемы различной крутизны 

- шаговая имитация лыжного хода в подъемы различной крутизны 

- прыжковая имитация лыжного хода в подъемы различной крутизны 

2 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке»  

2 

2 Практическое занятие №3 2 



Совершенствование техники попеременного классического хода в 

бесснежное время года: 

- бег с палками в подъемы различной крутизны 

- шаговая имитация лыжного хода в подъемы различной крутизны 

- прыжковая имитация лыжного хода в подъемы различной крутизны 

3-текущий контроль: «Правила соревнований по ИВС» - ОПРОС 

4 текущий контроль:    

Проведение полного ТЗ по разработанным конспектам. 

 

№ 

темы 
 Содержание занятий 

Кол-во 

часов 

 4 СЕМЕСТР  

1 

Практическое занятие №1 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

1 - текущий контроль: Контрольная  тренировка. Спринт 7,5 км со 

стрельбой на огневых рубежах (лежа, стоя) 

2 

3 

Практическое занятие №2 

Судейство в биатлоне 

2 - текущий контроль: Ошибки судей и спортсменов, обязанности 

спортивных судей по биатлону  

 

2 

3 

Практическое занятие №3 

Технико-тактическая подготовка в биатлоне 

3 - текущий контроль: «Контрольные испытания по интегральной 

подготовке» . Спринт 10 км – мужчины, 7,5 км – женщины.  

4 текущий контроль: «Контрольные испытания по физической 

подготовке» 

2 

 

№ 

темы 
                                         Содержание занятий 

Кол-во 

часов 

5 семестр 

1 

Практическое занятие №1 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1.Развитие специальной быстроты (перемещений, отдельных движений, 

быстроты простой и сложной двигательной реакции.).  

2.Развитие  скоростно-силовых качеств (прыгучести). 

3. Развитие специальной гибкости. 

1 текущий контроль: «Контрольные испытания по физической 

подготовке»  

2 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке»  

2 

2 

Практическое занятие №2 

Совершенствование техники попеременного классического хода в 

бесснежное время года: 

- бег с палками в подъемы различной крутизны 

- шаговая имитация лыжного хода в подъемы различной крутизны 

- прыжковая имитация лыжного хода в подъемы различной крутизны 

3-текущий контроль: «Правила соревнований по ИВС» - ОПРОС 

4 текущий контроль:    

 «Изготовка при стрельбах из положений лежа и стоя» 

2 

 

№ 

темы 
 Содержание занятий 

Кол-во 

часов 



 6 СЕМЕСТР  

1 

Практическое занятие №1 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

1 - текущий контроль: Контрольная  тренировка. Спринт 7,5 км со 

стрельбой на огневых рубежах (лежа, стоя).  

2 - текущий контроль: Документальное сопровождение соревнований по 

биатлону, виды соревнований 

2 

3 

Практическое занятие №2 

Судейство в ИВС 

3 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке».  

4 текущий контроль: «Контрольные испытания по физической 

подготовке» 

2 

 

№ 

темы 
                                         Содержание занятий 

Кол-во 

часов 

7 семестр 

1 

Практическое занятие №1 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1.Развитие специальной быстроты (перемещений, отдельных движений, 

быстроты простой и сложной двигательной реакции.).  

2.Развитие  скоростно-силовых качеств (прыгучести). 

3. Развитие специальной гибкости. 

1 текущий контроль: «Контрольные испытания по физической 

подготовке»  

2 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке»  

2 

2 

Практическое занятие №2 

Совершенствование техники попеременного классического хода в 

бесснежное время года: 

- бег с палками в подъемы различной крутизны 

- шаговая имитация лыжного хода в подъемы различной крутизны 

- прыжковая имитация лыжного хода в подъемы различной крутизны 

3 -текущий контроль: «Правила соревнований по ИВС» - ОПРОС 

4 текущий контроль:    

Проведение полного ТЗ по разработанным конспектам. 

2 

 

№ 

темы 
 Содержание занятий 

Кол-во 

часов 

 8 СЕМЕСТР  

1 

Практическое занятие №1 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

1-текущий контроль: «Контрольные тренировка.  Гонка свободным 

стилем на 10 км без стрельбы.  

2 - текущий контроль: Ошибки судей и спортсменов, обязанности 

спортивных судей по биатлону 

2 

3 

Практическое занятие №2 

Средства и методы тактической подготовки в биатлоне  

3 - текущий контроль: «Контрольные испытания по интегральной 

подготовке». Спринт 10 км – мужчины, 7,5 км – женщины.  

4 текущий контроль: «Контрольные испытания по физической 

подготовке» 

2 

 



№ 

темы 
 Содержание занятий 

Кол-во 

часов 

 9 СЕМЕСТР  

1, 3 

Практическое занятие №1 

Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: 

1-текущий контроль: «Контрольные тренировка.  Гонка свободным 

стилем на 10 км без стрельбы.  

2 - текущий контроль: Положение о соревнованиях, программа 

соревнований, участники, совещание представителей, официальная 

тренировка, жеребьевка 

2 

3,6,7 

Практическое занятие №2 

Профилактика травматизма при занятии биатлоном 

3 - текущий контроль: «Контрольные испытания по интегральной 

подготовке». Спринт 10 км – мужчины, 7,5 км – женщины.  

4 текущий контроль: «Контрольные испытания по физической 

подготовке» 

4 

 

 



  



   5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Астафьев, Н.В.Совершенствование техники стрельбы биатлонистов на основе 

использования срочной информации о процессе прицеливания, получаемой при 

помощи тренажеров SCATT : учебное пособие для использования при реализации 

основных профессиональных образовательных программ с учетом ФГОС ВО и/или 

примерной основной образовательной программы по направлению подготовки 

бакалавриата 49.03.01 - Физическая культура / Н.В. Астафьев. - Москва : Советский 

спорт, 2020. - 142, [1] c. : ил.  

2. Грушин, А.А.Спортивная подготовка высококвалифицированных лыжниц-гонщиц на 

стадии максимальной реализации спортивных достижений [Текст] : учебное пособие 

для самостоятельной работы студентов / А.А. Грушин, А.Г. Баталов. - Москва : 

Физическая культура, 2014. - 106 с. : ил.  

3. Зданович, О.С. Пропедевтика в прыжках на лыжах с трамплина и лыжном двоеборье 

[Электронный ресурс] : учебное пособие для образовательных учреждений высшего 

профессионального образования, осуществляющих образовательную деятельность по 

направлению 49.03.01 - "Физическая культура" / О.С. Зданович, В.В. Зебзеев. - 

Чайковский : [б. и.], 2014. – 143 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, 

ЭБ. 

4. Корельская, И.Е. Лыжный спорт с методикой преподавания : учебное пособие / 

И.Е. Корельская ; Министерство образования и науки Российской Федерации, 

Северный (Арктический) федеральный университет имени М.В. Ломоносова. - 

Архангельск : САФУ, 2015. - 114 с. - Библиогр.: с. 110. - ISBN 978-5-261-01062-3 ; То 

же [Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=436420 

5. Скорохватова, Г.В.Зимние виды спорта на снегу. Олимпийские дисциплины : учебное пособие для 
бакалавров, обучающихся по направлению "Педагогическое образование", "Физическая культура", 
профиль "Физкультурно-оздоровительные технологии", "Физическая культура для лиц с отклонениями 
в состоянии здоровья (адаптивная физическая культура)", профиль "Адаптивный спорт" / Г.В. 
Скорохватова, З.Ю. Ансимова, Ю.Я. Лобанов; Российский государственный педагогический университет 
им. А.И. Герцена ; под ред. Г. В. Скорохватовой. - Санкт-Петербург : Лань, 2020. - 359, [1] с. : ил.  

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Биатлон : учебник / Министерство спорта Российской Федерации ; Союз биатлонистов 

России ; Омское государственное училище (техникум) олимпийского резерва ; под 

общ. ред. Н. Г. Безмельницына. - Омск, 2014. – 355 с. : ил. - Режим доступа: локальная 

сеть библиотеки, ЭБ.  

2. Дунаев, К.С. Целевая физическая подготовка квалифицированных биатлонистов 

[Электронный ресурс] : монография / К.С. Дунаев, С.Г. Сейранов. - Малаховка : Изд-во 

МГАФК, 2016. – 368 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

3. Загурский, Н.С. Теория и методика биатлона (Биатлон в России, состояние и 

перспективы развития) [Электронный ресурс] : учебное пособие / Н.С. Загурский, Ю.Ф. 

Кашкаров, Г.А. Сергеев. - СПб. : [б. и.], 2018. – 79 с. - Режим доступа: локальная сеть 

библиотеки, ЭБ.  

4. Лыжный спорт [Текст] : учебник для студентов высш. пед. учеб. заведений / под общ. 

ред. В. В. Фарбея и Г. В. Скорохватовой. - 2- изд., испр. и доп. - СПб. : Изд-во РГПУ 

им. А. И. Герцена, 2007. - 623 с. : ил.  

5. Обучение классическим лыжным ходам [Текст] : учебно-методическое пособие для 

студентов образовательных организаций, обучающихся по направлению подготовки 

44.03.01 (44.03.05) - Педагогическое образование (профиль "Физкультурное 

образование") / [авт.-сост. Н. Н. Мелентьева, Н. В. Румянцева]. - Москва : Спорт, 2016. 

- 214 с.  

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=436420


6. Плохой, В.Н. Подготовка юных лыжников-гонщиков и ее особенности в биатлоне, 

двоеборье и роллерах [Текст] : научно-методическое пособие / В.Н. Плохой. - [2-е изд., 

испр. и доп.]. - Москва : Спорт : Человек, 2018. - 275, [2] с. : ил.  

7. Раменская, Т.И. Лыжный спорт : учебник / Т.И. Раменская, А.Г. Баталов. - М. : 

Физическая культура, 2005. - 320 с.  

8. Смирнов, А.А. Технология выбора лыж и смазки в зависимости от погодных условий 

[Текст] : учебное пособие для образовательных учреждений высшего 

профессионального образования, осуществляющих образовательную деятельность по 

направлению 034300(62) - Физическая культура / А.А. Смирнов. - Санкт-Петербург : 

Олимп-СПб, 2012. - 91 с.  

9. Современные аспекты спортивной тренировки лыжников и биатлонистов за рубежом : 

научно-методическое пособие / сост. Ю.В. Корягина, В.А. Аикин ; Министерство 

спорта Российской Федерации, Сибирский государственный университет физической 

культуры и спорта. - Омск : Издательство СибГУФК, 2015. - 68 с. : ил. - Библиогр. в кн. 

; То же [Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=459435  

10. Сорокин, С.Г. Стрелковая подготовка биатлонистов с использованием технических 

средств обучения [Электронный ресурс] : учебное пособие / С.Г. Сорокин, Н.С. 

Загурский. - Омск : [б. и.], 2007. – 52 с. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, 

ЭБ.  

11. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Лыжный спорт [Текст] : учебник 

для образовательных учреждений высшего профессионального образования, 

осуществляющих образовательную деятельность по направлению "Физическая 

культура" / Г.А. Сергеев [и др.]; под ред. Г. А. Сергеева. - 3-е изд., стер. - Москва : 

Академия, 2013. - 168, [1] с. : ил.  

12. Халманских, А.В. Стрелковая подготовка биатлонистов : монография / 

А.В. Халманских, Л.А. Гурьев, И.В. Манжелей. - Изд. 2-е, стер. - Москва ; Берлин : 

Директ-Медиа, 2017. - 218 с. : ил., табл. - Библиогр.: с. 135-150. - ISBN 978-5-4475-9338-

4 ; То же [Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=481614  

 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ 

«ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система 

РОССИЯ  http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=459435
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=481614
http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Помещение для проведения практических занятий Спортивный Манеж (1 этаж, нежилое 

помещение №11) - Акустическая система Port Audio TDS-115-6шт., бревно гимнастическое-

4шт., брусья женские для соревн. со с/п жердями-2шт., дорожка гимнастическая для разбега-

25 м, конь гимнаст маховый-3шт., конь прыжковый с механизмом подъема-2шт., маты 

гимнастические (2м1х0,1)-20шт., маты обкладные (брусья, конь, кольца, бревно, прыжок, 

перекладина)-6 шт., мостик гимнастический равномерной упругости-6шт., настил для 

вольных упражнений-1шт., покрытие для художественной гимнастики-1шт., перекладина для 

соревновательная с грифом-1шт., рама с кольцами гимнастическая-1шт., ямы батутные-4шт., 

волейбольные стойки, Schelde sports-2шт., стойки волейбольные телескопические-2шт., 

вышка судейская 2106-2шт., сетка волейбольная мастер-2шт., стойка баскетбольная 

мобильная складная, игровая-2шт., ворота гандбольные-2шт., мяч баскетбольный-12шт., мяч 

волейбольный Mikasa MVA 200-21шт., мяч гандбольный Selekt Ultimate-6шт., тренажер 

"Баттерфляй" (сведение рук перед грудью)-1шт., тренажер "Блок для мышц спины (верхняя 

тяга)"-1шт., тренажер "Блок для мышц спины (нижняя тяга)"-1шт., тренажер "Жим вверх" для 

мышц плечевого пояса-1шт., тренажер "Жим горизонтальный"-1шт., тренажер "Жим ногами"-

1шт., тренажер для мышц спины комбинированный-1шт., тренажер для мышц разгибателей 

бедра-1шт., тренажер для мышц сгибателей бедра-1шт. 

Помещение для проведения практических занятий. Зал легкой атлетики №2 (1 этаж, 

нежилое помещение №8)- Барьер соревновательный стальной-алюминиевый, разборный 

Polanik PP-171/6b-10шт, барьер стальной тренировочный Polanik согнутый, 5 уровней PP-179-

10шт., маты для прыжков в высоту (комплект)-3шт., планка для прыжков в высоту 

стекловолоконная соревновательная-5шт., планка для прыжков в высоту стекловолоконная 

соревновательная (прыжки с шестом)-10шт., сетка разделительная для зала 10х18м-3шт., круг 

для метаний (разборный)-1шт., молот разновесовой-7шт., ядра разновесовые-17шт., копья 

разновесовые-15шт., система фальстарта-1шт., система фотофиниша-1шт., колодка 

универсальная, стартовая, стальная-8шт., табло электронное-2шт., табло времени на попытку-

4шт., система измерения скорости ветра-4шт. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

 

 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАМ-

МЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсе по очной 

форме обучения, на 1-4 курсе по заочной форме обучения. Вид промежуточной аттеста-

ции: зачет. 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ СЛЕДУ-

ЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕ-

НИЯ: 

Код ком-

петен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты обуче-

ния 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств сред-

ствами базовых видов спорта и ИВС; 

- основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки уров-

ня физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами ба-

зовых видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий 

по физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня физи-

ческой подготовленности по резуль-

татам тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия 

по общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения тех-

никой основных двигательных дей-

ствий базовых видов спорта и ИВС 

на уровне выполнения контрольных 

нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой ос-

новных двигательных действий базо-

вых видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных нормати-

вов 

 

3.  ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 

Вид учебной работы 
Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 
471 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (практические 

занятия) 
471 66 66 66 102 30 66 30 46 

Промежуточная аттестация (зачет, диффе- 48 6 6 6 6 6 6 6 6 



ренцированный зачет, экзамен) 

Самостоятельная работа студента 21        20 

Общая  

трудоемкость 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные единицы 15         

 

 

 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа преподава-

телей с обучающимися 
44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа (се-

минары, практические занятия, 

лабораторные работы) 
44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, эк-

замен) 
36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая  

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 
15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

4.  СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

4.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 
Тема Содержание раздела 

Результаты обучения в виде знаний, 

умений, навыков 

1.  Технико-

тактическая 

подготовка 

в боксе 

Средства и методы техниче-

ской, тактической, психологи-

ческой, интегральной спортив-

ной подготовки;  

- основные подходы к планиро-

ванию  и реализации технико-

тактической подготовки в боксе 

с учётом индивидуальных осо-

бенностей, сильных и слабых 

сторон подготовленности;  

-эффективные технико-

тактические приёмы соревнова-

тельной деятельности в боксе. 

-формирование и совершен-

ствование базовых технико-

тактических приемов бокса. 

Знать: - методики обучения техни-

ке двигательных действий и разви-

тия физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - ос-

новы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленно-

сти по результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2.  Физическая  Разработка  и реализация  ин- Знать: - методики обучения техни-



подготовка 

боксера 

дивидуального плана трениро-

вочной деятельности по разви-

тию общих и специальных фи-

зических качеств; 

-характеристики спортивной 

нагрузки на основе индивиду-

ального уровня функциональ-

ной подготовленности организ-

ма спортсмена; 

- эффективные средства и мето-

ды физического развития с учё-

том индивидуальных особенно-

стей; 

-осуществлять индивидуализи-

рованный учет и анализ резуль-

татов тренировочного процесса 

и соревновательной деятельно-

сти на этапах спортивной под-

готовки; 

- нормативы общей и специаль-

ной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе 

спортивного совершенствова-

ния в боксе; 

- совершенствование физиче-

ских качеств, необходимых для 

успешных выступлений на со-

ревнованиях по боксу; 

- корректировать индивидуаль-

ную физическую нагрузку в со-

ответствии с периодами подго-

товки в боксе; 

-  эффективные методики физи-

ческой подготовки, соответ-

ствующие стратегии развития; 

ке двигательных действий и разви-

тия физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - ос-

новы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленно-

сти по результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

3.  Психологи-

ческая под-

готовка 

боксера 

 Разработка  и реализация  ин-

дивидуального плана трениро-

вочной деятельности по разви-

тию общих и специальных пси-

хических качеств в боксе; 

-характеристики спортивной 

нагрузки на основе индивиду-

ального уровня психологиче-

ской подготовленности спортс-

мена в боксе; 

- эффективные средства и мето-

ды психологической подготов-

ки с учётом индивидуальных 

особенностей; 

- индивидуализированный учет 

и анализ результатов трениро-

вочного процесса и соревнова-

Знать: - методики обучения техни-

ке двигательных действий и разви-

тия физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - ос-

новы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленно-

сти по результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 



тельной деятельности на этапах 

спортивной подготовки; 

- совершенствование психиче-

ских качеств, необходимых для 

успешных выступлений на со-

ревнованиях по боксу; 

- коррекция индивидуальной 

физической и психической  

нагрузки в боксе; 

-  эффективные методики пси-

хологической подготовки, соот-

ветствующие стратегии разви-

тия в боксе; 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

4.  Соревнова-

тельная и 

судейская 

практика в 

боксе 

Участие в соревнованиях и су-

действо соревнований в каче-

стве боковых судей, рефери и 

других судейских должностях в 

боксе. 

Знать: - методики обучения техни-

ке двигательных действий и разви-

тия физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - ос-

новы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленно-

сти по результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

4.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ                                           ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

Первый семестр 

Тема 
Содержание 

Кол-во 

часов 

1 
Формирование и совершенствование основных положений боксера: 

стойки и передвижения, маневрирование и челнок. 
6 

1 
Формирование и совершенствование типовой ударной техники бокса в 

имитации на месте, в передвижении  и на снарядах. 
8 

2 
Развитие и совершенствование силовых качеств,  выносливости, ловко-

сти, гибкости и координации движений боксеров. 
8 

1 Формирование и совершенствование  атакующих действий в боксе. 10 

2-3 
Совершенствование специальных двигательных и психических качеств 

боксеров на  боксерских снарядах и с партнером. 
8 

1 Совершенствование  техники выполнения защитных действий в боксе. 10 

1 
Совершенствование техники выполнения стандартного комплекса 

упражнений  начального обучения боксу. 
10 



4 
Формирование умений и навыков судейства соревновательных поедин-

ков. 
6 

Второй семестр 

Тема Содержание 
Кол-во 

часов 

2 

Развитие и совершенствование быстроты, скоростно-силовых качеств, 

общей и специальной выносливости, ловкости, гибкости и координа-

цию движений боксеров.  

10 

1 
Совершенствование атакующих и защитных технико-тактических дей-

ствий боксера в условном бою. 
10 

2-3 
Совершенствование специальных двигательных и психических качеств 

боксеров на  боксерских снарядах и с партнером.  
10 

1 
Совершенствование техники выполнения прямых ударов в атаке в 

имитации, на снарядах и в  условном бою.  
10 

2 

Развитие и совершенствование быстроты, скоростно-силовых качеств, 

общей и специальной выносливости, ловкости, гибкости и координа-

цию движений боксеров.   

10 

1 
Совершенствование атакующих, защитных и контратакующих техни-

ко-тактических действий боксера в условном бою. 
10 

4 
Формирование умений и навыков судейства соревновательных по-

единков. 
4 

5 
  Прием нормативов по общей физической подготовке: (отжимание, 

подтягивание, прыжок с места, бег на 30м, 100м, 1000м) 
2 

 

Третий семестр 

Тема Содержание 
Кол-во 

часов 

2-3 

Развитие и совершенствование  скоростно-силовых качеств, общей вы-

носливости, ловкости, гибкости и координации движений боксеров, 

проведение  эстафет, спортивных и   подвижных игр в боксе.   

10 

2 
Прием нормативов по общей физической подготовке: (отжимание, под-

тягивание, прыжок с места, бег на 30м, 100м, 1000м) 
10 

1 
Совершенствование атакующих, защитных и контратакующих технико-

тактических действий боксера в условном бою. 
10 

2-3 

Развитие и совершенствование быстроты, скоростно-силовых качеств, 

общей и специальной выносливости, ловкости, гибкости и координа-

цию движений боксеров.   

10 

1 
Совершенствование контратакующих технико-тактических действий 

боксера в условном бою. 
10 

2-3 
Совершенствование специальных двигательных и психических качеств 

боксеров на  боксерских снарядах и с партнером.  
10 

5 

Прием нормативов по специальной физической подготовке: (кол-во 

ударов по мешку за 10сек., кол-во ударов по мешку за 1мин., сила оди-

ночного прямого удара, бег 3000м с 2 отдыхами по 1 минуте). 

4 

4 
Формирование умений и навыков судейства соревновательных поедин-

ков в боксе. 
2 

Четвёртый семестр  

Тема Содержание 
Кол-во 

часов 

2-3 
Развитие и совершенствование быстроты, скоростно-силовых качеств, 

общей и специальной выносливости, ловкости, гибкости и координации 
12 



движений боксеров.  

1 
 Совершенствование атакующих действий прямыми ударами в имита-

ции, на снарядах и в  условном бою.  
12 

2-3 
Совершенствование  общих и специальных двигательных  качеств в 

боксе 
12 

1 
Совершенствование техники выполнения прямых ударов в атаке в ими-

тации, на снарядах и в  условном бою. 
12 

1 
Совершенствование атакующих и защитных технико-тактических дей-

ствий боксера в условном бою. 
12 

2-3 
Совершенствование специальных физических и психических качеств 

боксеров на  боксерских снарядах и с партнером.  
12 

1-3 

Совершенствование атакующих, защитных и контратакующих технико-

тактических действий боксера в ответной и встречной контратаках в 

условном и вольном бою. 

12 

4 
Формирование умений и навыков судейства соревновательных поедин-

ков в боксе. 
18 

Пятый семестр 

Тема Содержание 
Кол-во 

часов 

2-3 
Совершенствование специальных двигательных и психических качеств 

боксеров на  боксерских снарядах и с партнером. 
4 

2 
Прием нормативов по общей физической подготовке: (отжимание, под-

тягивание, прыжок с места, бег на 30м, 100м, 1000м) 
4 

2-3 

Совершенствование быстроты, скоростно-силовых качеств, общей и 

специальной выносливости, ловкости, гибкости и координацию движе-

ний боксеров. 

4 

1 

Совершенствование атакующих, защитных и контратакующих технико-

тактических действий боксера в ответной и встречной контратаках  в 

условном и вольном бою. 

4 

2-3 
Совершенствование специальных двигательных и психических качеств 

боксеров на  боксерских снарядах и с партнером.  
4 

1 
Формирование индивидуальных  технико-тактических приемов боксера 

с тренером и партнером в условном бою,  на  боксерских снарядах. 
4 

4 
Формирование умений и навыков судейства соревновательных поедин-

ков в боксе. 
4 

2 

Прием нормативов по специальной физической подготовке: (кол-во уда-

ров по мешку за 10сек., кол-во ударов по мешку за 1мин., сила одиночно-

го прямого удара, бег 3000м с 2 отдыхами по 1 минуте). 

2 

 

Шестой семестр 

Тема Содержание 
Кол-во 

часов 

1 
Формирование индивидуальных  технико-тактических приемов боксера 

с тренером и партнером в условном бою,  на  боксерских снарядах . 
10 

1 
Совершенствование атакующих, защитных и контратакующих технико-

тактических действий боксера в условном и вольном бою. 
10 

2-3 
Совершенствование специальных двигательных и психических качеств 

боксеров на  боксерских снарядах, с тренером и с партнером. 
10 

1 
Формирование и совершенствование индивидуальных  технико-

тактических приемов боксера в условном и  вольном бою. 
12 

1-4 Совершенствование индивидуальных  технико-тактических приемов 12 



боксера и специальных двигательных и психических качеств в  вольном 

бою, спарринге и соревновании 

4 
Формирование умений и навыков судейства соревновательных поедин-

ков в боксе. Соревновательная и судейская практика. 
12 

Седьмой семестр 

Тема Содержание 
Кол-во 

часов 

2 
Прием нормативов по общей физической подготовке: (отжимание, под-

тягивание, прыжок с места, бег на 30м, 100м, 1000м) 
4 

1 

Совершенствование атакующих, защитных и контратакующих техни-

ко-тактических действий боксера в условном, вольном бою и  на  бок-

серских снарядах. 

4 

2-3 
Совершенствование специальных двигательных и психических качеств 

боксеров на   боксерских снарядах и тренажерах. 
4 

1 
Формирование индивидуальных  технико-тактических приемов боксера 

с тренером и партнером в условном бою и  на  боксерских снарядах. 
4 

5 

Прием нормативов по специальной физической подготовке: (кол-во 

ударов по мешку за 10 сек., кол-во ударов по мешку за 1мин., сила оди-

ночного прямого удара, бег 3000м с 2 отдыхами по 1 минуте). 

4 

1-2 
Совершенствование ударной техники в  имитации, на лапах, снарядах 

и в  условном бою. 
4 

2-4 

Совершенствование специальных двигательных и психических качеств 

боксеров на  боксерских снарядах, в вольном бою и спарринге. Освое-

ние практических навыков судейства в боксе.   

4 

1-4 

Совершенствование индивидуальных технико-тактических приемов 

боксера и специальных двигательных и психических качеств в   спар-

ринге и соревновании. Соревновательная и судейская практика. 

2 

Восьмой семестр 

Тема Содержание 
Кол-во 

часов 

2 
Прием нормативов по общей физической подготовке: (отжимание, под-

тягивание, прыжок с места, бег на 30м, 100м, 1000м) 
4 

1 

Совершенствование атакующих, защитных и контратакующих технико-

тактических действий боксера в условном, вольном бою,  на  боксерских 

снарядах и тренажерах. 

6 

2-3 
Совершенствование специальных двигательных и психических качеств 

боксеров на   боксерских снарядах и тренажерах. 
6 

1 
 Формирование индивидуальных  технико-тактических приемов боксера 

в условном бою,  на  боксерских снарядах и тренажерах. 
6 

1-4 
Совершенствование индивидуальных  технико-тактических приемов 

боксера  в условном, вольном бою и спарринге.   
6 

1-4 

Совершенствование специальных двигательных и психических качеств 

боксеров на  боксерских снарядах, в вольном бою и спарринге. Освое-

ние практических навыков судейства в боксе.   

6 

1-4 

Совершенствование индивидуальных технико-тактических приемов 

боксера и специальных двигательных и психических качеств в спаррин-

ге и соревновании. Соревновательная и судейская практика. 

6 

4 
Формирование умений и навыков судейства соревновательных поедин-

ков в боксе Соревновательная и судейская практика. 
6 

 

ЗАОЧНОЕ ОТДЕЛЕНИЕ                                          ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ:   



Тема Содержание 
Кол-во 

часов 

Первый семестр 

1 Обучение основным положениям и  типовой ударной технике  бокса. 2 

2 Методика развития общих двигательных качеств в боксе. 2 

1 Обучение  атакующим и защитным действиям в боксе. 2 

Второй семестр 

1 Обучение  технико-тактических приемов в боксе 2 

2 Методика развития специальных двигательных качеств в боксе. 2 

4 Формирование знаний, умений и навыков судейства в боксе. 2 

Третий семестр 

2 Методика развития специальных скоростно-силовых качеств в боксе. 2 

1 Обучение технике выполнения  ударных комбинаций в боксе. 2 

1 Обучение технике выполнения защитных действий в боксе. 2 

Четвертый семестр 

1 Формирование  индивидуальных  технико-тактических приемов  бокса. 2 

2-3 Развитие специальных двигательных и психических качеств боксеров  2 

1 Обучение атакующим технико-тактическим действиям в боксе  2 

Пятый семестр 

1 Обучение контратакующим технико-тактическим действиям в боксе.  2 

4 Формирование знаний, умений и навыков судейства в боксе 2 

Шестой семестр 

1 Совершенствование технико-тактических действий  боксеров. 2 

2-3 Совершенствование специальных двигательных и психических качеств. 2 

Седьмой семестр 

1 Совершенствование технико-тактических действий  боксеров. 2 

2-3 Совершенствование специальных двигательных и психических качеств. 2 

Восьмой семестр 

1 Формирование индивидуальных  технико-тактических приемов боксера.  2 

4 Формирование знаний, умений и навыков судейства в боксе 2 

Девятый семестр 

1-3 Комплексный урок спортивного совершенствования в боксе 2 

4 Формирование знаний, умений и навыков судейства в боксе 2 

 

  



5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, НЕОБ-

ХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Актуальные проблемы теории и методики бокса [Электронный ресурс] : учебное 

пособие / В.А. Таймазов [и др.]. - Санкт-Петербург : Изд-во Политехнического универси-

тета, 2017. – 458 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

2. Байков, Ш.Ш. Совершенствование системы учебно-тренировочного процесса по 

специализации «Бокс» в средних и высших учебных заведениях : учебное пособие / 

Ш.Ш. Байков, В.А. Стрельников, О.А. Донгак ; Министерство образования и науки Рос-

сийской Федерации, Сибирский Федеральный университет. - Красноярск : СФУ, 2016. - 

284 с. : ил. - Библиогр.: с. 270-279. - ISBN 978-5-7638-3490-1 ; То же [Электронный ре-

сурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=496990  

3. Симаков, А.М. Интегральная подготовка тхэквондистов юношей 9-10 лет на ос-

нове моделирования соревновательной деятельности в подвижных играх [Электронный 

ресурс] : учебное пособие по направлению 49.03.01. – «Физическая культура» / А.М. Си-

маков. - Санкт-Петербург : Изд-во Политехн. ун-та, 2015. – 121 с. : ил. - Режим доступа: 

локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

4. Теория и методика бокса. Акцентированные и точные удары : учебное пособие 

для студентов вузов, обучающихся по гуманитарным направлениям / К.Н. Копцев, О.В. 

Меньшиков, А.И. Гаракян, З.М. Хусяйнов. - 2-е изд., испр. и доп. - Москва :Юрайт, 2020. - 

173, [1] с. : ил.  

  

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Бокс. Теория и методика [Текст] : учебник / С.М. Ахметов [и др.]; под. общ. ред. 

Ю. А. Шулики, А. А. Лаврова. - М. : Сов. спорт, 2009. - 766 с. : ил.  

2. Бокс в трёх стойках [Текст] : учебно-методическое пособие для тренеров-

преподавателей и боксеров высшей квалификации / С.П. Селезнёв [и др.]. - Москва : 

Спорт, 2019. - 56 с. : ил.  

3. Горюнов, А.И. Профессиональный и любительский бокс: история возникнове-

ния, развития и сравнительный анализ [Электронный ресурс] : учеб. пособие / А.И. Горю-

нов. - СПб. : [б. и.], 2010. – 112 с. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ. 

4. Градополов, К.В. Бокс [Текст] : учебник для институтов физической культуры / 

К.В. Градополов; Федерация бокса России. - Москва : ИНСАН, 2010. - 317, [2] с. : ил.  

5. Котешев, В.Е. Бокс : учебник / В.Е. Котешев, В.А. Макаров; Кубан. гос. ун-т 

физ. культуры, спорта и туризма. - Краснодар : [б. и.], 2008. - 224 c. : ил.  

6. Кураков, Э.М. Подготовка боксеров в вузах : учеб. пособие / Э.М. Кураков, В.Н. 

Клещев. - М. : Физическая культура, 2008. - 102 с. : ил.  

7. Остьянов, В.Н. Обучение и тренировка боксеров [Текст] : [учебное пособие] / 

В.Н. Остьянов. - Киев : Олимпийская литература, 2011. - 271 с. : ил.  

8. Сафонкин, С.Н. Секреты мастера таэквондо. Обучение технике взаимодействия 

ударов ногой и рукой [Текст] : учебное пособие / С.Н. Сафонкин; Министерство образо-

вания и науки Российской Федерации ; Череповецкий гос. ун-т, Фак. биологии и физ. 

культуры. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2014. - 203 с. : ил.  

9. Симаков, А.М. Интегральная подготовка тхэквондистов на начальном этапе 

учебно-тренировочного процесса [Электронный ресурс] : [учебное пособие] / А.М. Сима-

ков. - Санкт-Петербург : Изд-во Политехн. ун-та, 2014. – 172 с. : ил. - Режим доступа: ло-

кальная сеть библиотеки, ЭБ  

10. Стрельников, В.А. Бокс, бокс, бокс : учеб. пособие / В.А. Стрельников, Д.В. 

Стрельников; Федер. агентство по образованию, Бурят. гос. ун-т. - Улан-Удэ : Изд-во Бу-

рят. гос. ун-та, 2008. - 743 с. : ил.  

11. Теория и методика бокса [Текст] : учебник для студентов вузов / [под общ. 

ред. Е. В. Калмыкова]. - Москва : Физическая культура, 2009. - 264 с.  

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=496990


12. Шулика, Ю.А. Бокс: Теория и методика : учебник / Ю.А. Шулика, 

А.А. Лавров, С.М. Ахметов ; ред. Ю.А. Шулика, А.А. Лавров. - Москва : Советский спорт, 

2009. - 768 с. - ISBN 978-5-9718-0414-7 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210358  

 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-

КОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ «ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисци-

плины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгаф-

та  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система РОССИЯ 

 http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным ресурсам 

 http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ.  
Помещение для проведения практических занятий - Спортивный зал бокса (2 этаж, 

нежилое помещение №16) – Оборудование: Напольное покрытие KWON-144кв.м., ринг 

боксерский без помоста с рабочей зоной 6х6, столбы на растяжках-1шт., канаты-16шт., 

мешок боксерский 160см, 90кг.-3шт., тренажер комбинированный-1шт. 

Помещение для проведения практических занятий - Зал единоборств №1 (2 этаж, не-

жилое помещение №1) – Оборудование: татами BUDOSPORT-90кв.м, маты страховоч-

ные-15шт., ростовой манекен-1шт., силовой уголок-1шт., мешок для бокса (LECO, 

AQUABOX totalget) -8шт., настенная подушка для бокса, измерительная LECO-2шт., спе-

циальный тренажер "Киктест"-1шт. 

 
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной 

подготовки 

Таблица 1 

№ 

п/п  

Наименование  Единица изме-

рения  

Количество из-

делий  

Оборудование, спортивный инвентарь  

1.  Груша боксерская набивная  штук  3  

2.  Груша боксерская пневматическая  штук  3  

3.  Мешок боксерский  штук  5  

4.  Ринг боксерский (6 x6 м) на помосте (8 х 8 м)  комплект  1  

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь  

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210358
http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


5.  Гантели массивные (от 1,5 до 6 кг)  комплект  4  

6.  Лапы боксерские  пара  3  

7.  Мячи набивные (медицинбол) от 1 до 5 кг  комплект  3  

8.  Мат гимнастический  штук  4  

9.  Мяч баскетбольный  штук  2  

10.  Мяч теннисные  штук  2  

11.  Мяч футбольный  штук  2  

12.  Насос универсальный (для накачивания спор-

тивных мячей)  

штук  1  

13.  Платформа для подвески боксерских груш  штук  3  

14.  Скамейка гимнастическая  штук  5  

15.  Скакалка гимнастическая  штук  15  

16.  Стенка гимнастическая  штук  6  

17.  Штанга тренировочная  комплект  2  

18.  Весы до 150 кг  штук  1  

19.  Гонг боксерский  штук  1  

20.  Секундомер  штук  2  

21.  Стенд информационный  штук  1  

22.  Табло информационное световое электронное  комплект  1  

23.  Часы стрелочные информационные  штук  1  

24.  Стеллаж для хранения гантелей  штук  1  

25.  Урна - плевательница  штук  2  

26.  Зеркало (0,6x2 м)  комплект  6  

27.  Гири 16 кг, 24 кг, 32 кг  комплект  2  

 

 

 



 
 

 

 

 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной 

форме обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: 

очная форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная форма 

обучения зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 
Планируемые результаты обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий 

по физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и ИВС 

на уровне выполнения контрольных 

нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 
Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая трудоемкость часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные единицы 15 2 2 2 3 1 2 1 2 



 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа преподавателей 

с обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

3.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 
Тема Содержание 

Результаты обучения в виде «знать, 

уметь, владеть» 

1. Обучение технике  Техника греко-римской 

борьбы в стойке. 

Техника греко-римской 

борьбы в партере. 

 

 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

базовых и 

соревновательных 

упражнений в 

греко-римской 

борьбе 

2. Обучение технике 

базовых и 

соревновательных 

упражнений в 

вольной борьбе 

Техника вольной борьбы в 

стойке. 

Техника вольной борьбы в 

партере. 

 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 



Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

 Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

3. Обучение технике 

базовых и 

соревновательных 

упражнений в 

дзюдо 

Техника дзюдо в стойке. 

Техника дзюдо в партере. 

 

 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

 Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

4. Обучение технике 

базовых и 

соревновательных 

упражнений в самбо 

Техника самбо в стойке. 

Техника самбо в партере. 

 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

 Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

5. Физическая 

подготовка в видах 

борьбы 

Развитие силы. 

Развитие быстроты. 

Развитие ловкости. 

Развитие гибкости 

Развитие выносливости. 

Судейство соревнований 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 



культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

 Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

 

3.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 
 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

1 Семестр 

№ 

темы 
Содержание практических занятий 

Кол-во 

часов 

1 

Практические занятия № 1 – 11. Формирование техники греко-римской 

борьбы в стойке. Переводы в партер: рывком, нырком, вращением. Броски 

подворотом через бедро и через спину. Броски прогибом и вращением. 

Подготовительные действия, захваты, подбивы, фазы полета, фиксация 

соперника, переход на удержание. 

22 

1 

Практические  занятия № 12 – 20. Формирование техники греко – римской 

борьбы в партере.  Перевороты накатом, перекатом, ключом.  Броски 

«задний пояс» и «обратный пояс».  Подготовительные действия, захваты, 

переворачивания, фазы полета, фиксация соперника, выходы на удержания. 

Защиты и уходы с моста. 

18 

1 

Практические занятия № 21 – 29. Формирование комбинационной техники 

греко – римской борьбы. Комбинации приемов в стойке. Комбинации 

приемов в партере. Комбинации стойка – партер.  Встречная борьба. Борьба 

в  клинче. 

18 

1 

Практические занятия № 30 – 33. Формирование техники греко – римской 

борьбы в стойке. Переводы в партер: вращением, толчком, выседом. 

Сваливания сбиванием. Броски зависом. Посадки. Подготовительные 

действия, захваты, подбивы, основные особенности, переходы на 

дожимания. 

8 

 

2 Семестр 

1 

Практические занятия № 1 – 11. Формирование техники греко – римской 

борьбы в стойке. Переводы в партер: вращением, толчком, выседом. 

Сваливания сбиванием. Броски зависом. Посадки. Подготовительные 

действия, захваты, подбивы, основные особенности, переходы на 

дожимания. 

22 

1 

Практические занятия № 12 – 30. Формирование техники греко – римской 

борьбы в партере. Перевороты скручиванием, забеганием, переходом. 

Подготовительные действия, захваты, переворачивания, фиксация 

соперника, удержания соперника, дожимания. 

38 

1 
Практические занятия № 31 – 33. Формирование комбинационной техники 

греко – римской борьбы. Комбинации приемов в стойке. Комбинации 
6 



приемов  в партере. Комбинации стойка – партер. Встречная борьба. Борьба 

в клинче. Контрольные схватки. 

 

3 Семестр  

1 

Практические занятия № 1 – 7. Формирование комбинационной техники 

греко – римской борьбы. Комбинации приемов в стойке. Комбинации 

приемов  в партере. Комбинации стойка – партер. Встречная борьба. Борьба 

в клинче. Контрольные схватки. 

14 

2 

Практические занятия № 8 – 17.Формирование техники вольной борьбы в 

стойке. Броски и переводы с захватом ног. Броски с поворотом (мельница).  

Броски подножкой, подсечкой, обвивом. Подготовительные действия, 

захваты, фазы полета, фиксация соперника и выходы на удержание. 

20 

2 

Практические занятия № 18 – 26. Формирование техники вольной борьбы в 

партере. Перевороты разгибанием, накатом, переходом. Контрприемы, 

накатывания, защиты, выходы наверх. Подготовительные действия, 

захваты, переворачивания, выходы на удержания и дожимания. Защиты и 

уходы с моста. 

18 

2 

Практические занятия № 27 – 33. Формирование комбинационной техники 

вольной борьбы. Комбинации приемов в стойке. Комбинации приемов в 

партере. Комбинации стойка – партер. Встречная борьба.  Борьба в клинче с 

захватом ноги соперника. 

14 

 

4 Семестр 

2 

Практические занятия № 1 – 2. Формирование комбинационной техники 

вольной борьбы. Комбинации приемов в стойке. Комбинации приемов в 

партере. Комбинации стойка – партер. Встречная борьба.  Борьба в клинче с 

захватом ноги соперника. 

4 

2 

Практические занятия № 3 – 17. Формирование техники вольной борьбы в 

стойке. Переводы рывком, забеганием, скручиванием. Броски  

«зашагиванием» и обвивом. Сваливания скручиванием. Подготовительные 

действия, захваты, подбивы, выведения из равновесия, фиксация соперника, 

выходы на удержания. 

30 

2 

Практические занятия № 18 – 32. Формирование техники вольной борьбы в 

партере. Перевороты накатом, «растяжкой», «ножницами». Накрывания, 

контрприемы и защиты. Подготовительные действия, захваты, 

переворачивания, выходы на дожимание. Защиты и уходы с моста. 

30 

2 

Практические занятия № 33 – 42. Формирование комбинационной техники 

вольной борьбы. Комбинации приемов в стойке. Комбинации приемов в 

партере. Комбинации стойка – партер. Встречная борьба. Борьба в клинче с 

захватом ноги соперника. Контрольные схватки. 

 

20 

2 

Практические занятия № 43 – 51. Формирование техники дзюдо в стойке. 

Броски подхватом, подсечкой, прогибом. Подготовительные действия, 

захваты, подбивы, фазы полета, контроль проведения бросков, выходы на 

удержания. 

18 

 

5 Семестр 

3 

Практические занятия № 1. Формирование техники дзюдо в стойке. Броски 

подхватом, подсечкой, прогибом. Подготовительные действия, захваты, 

подбивы, фазы полета, контроль проведения бросков, выходы на 

удержания. 

2 

3 

Практические занятия № 2 – 15. Формирование техники дзюдо в партере. 

Переворачивания и выходы на удержания. Болевые и удушающие приемы. 

Подготовительные действия, захваты, особенности проведения, фиксация 

28 



соперника, удержания. Уходы от удержаний. 

  

6 Семестр 

3 

Практические занятия № 1. Формирование техники дзюдо в партере. 

Переворачивания и выходы на удержания. Болевые и удушающие приемы. 

Подготовительные действия, захваты, особенности проведения, фиксация 

соперника, удержания. Уходы от удержаний. 

2 

3 

Практические занятия № 2 – 9. Формирование техники дзюдо в стойке. 

Контрприемы и защиты от бросков. Благоприятные ситуации, захваты, 

особенности проведения. 

16 

3 

Практические занятия № 10 – 17. Формирование комбинационной техники 

дзюдо. Комбинации приемов в стойке. Комбинации приемов в партере. 

Комбинации стойка – партер. Контрольные схватки. 

16 

4 

Практические занятия № 18 – 19. Формирование техники бросков 

подворотом в самбо. Подготовительные действия, захваты, подбивы, фазы 

полета, особенности проведения бросков. 

4 

4 

Практические занятия № 20 – 21. Формирование техники бросков через 

голову в самбо. Разновидности бросков, захваты, особенности проведения, 

фиксация соперника, выходы на удержания. 

4 

4 

Практические занятия № 22 – 23. Формирование техники бросков подсадом 

в самбо. Подготовительные действия, захваты, подсад, фаза полета, 

фиксация соперника. 

4 

4 

Практические занятия № 24 – 25. Формирование техники бросков обвивом в 

самбо. Подготовительные действия, захваты, обвив ноги соперника, фаза 

полета, особенности приземления и фиксации. 

4 

4 

Практические занятия № 26 – 27. Формирование техники бросков 

подножкой в самбо. Подготовительные действия, захваты, разновидности 

бросков, особенности проведения. 

4 

4 

Практические занятия № 28 – 29. Формирование техники бросков 

подсечкой в самбо. Разновидности бросков, захваты, подготовительные 

действия, благоприятные ситуации, особенности проведения. 

4 

4 

Практические занятия № 30 – 31.Формирование техники самбо в партере. 

Перевороты и выходы на удержания и болевые приемы. Подготовительные 

действия, захваты, переворачивания, выходы на удержания. 

4 

4 

Практические занятия № 32 – 33. Формирование техники самбо в партере. 

Удержания соперника на спине. Разновидности удержаний, захваты, 

фиксация соперника. Уходы от удержаний. 

4 

 

7 Семестр 

4 

Практические занятия № 1 – 2. Формирование техники самбо в партере. 

Болевые приемы на руки соперника. Разновидности болевых приемов, 

захваты, фиксация захватов. Уходы от болевых приемов. 

4 

4 

Практические занятия № 3 – 4. Формирование техники самбо в партере. 

Болевые приемы на ноги. Разновидности, захваты, фиксация захватов, 

особенности проведения. 

4 

4 

Практические занятия № 5 – 6. Формирование техники самбо. Контрприемы 

и накрывания от бросков. Особенности проведения, благоприятные 

ситуации. 

4 

4 

Практические занятия № 7 – 8. Формирование техники самбо. Защиты от 

бросков. Захваты, передвижения, уходы, фиксация соперника, особенности 

проведения. 

4 

4 
Практические занятия № 9 – 15. Формирование комбинационной техники 

самбо. Комбинации приемов в стойке. Комбинации приемов в партере. 
14 



Контрольные схватки. 

8 Семестр 

4 

Практические занятия № 1. Формирование комбинационной техники самбо. 

Комбинации приемов в стойке. Комбинации приемов в партере. 

Контрольные схватки. 

2 

5 
Практические занятия № 2 - 23. Развитие физических качеств в видах 

борьбы 
43 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

1 Семестр 

№ 

темы 
Содержание практических занятий 

Кол-во 

часов 

1 

Практические занятия № 1 – 2. Формирование техники греко-римской 

борьбы в стойке. Переводы рывком. Формирование техники греко-римской 

борьбы в стойке. Переводы нырком. Формирование техники греко-римской 

борьбы в стойке. Переводы вращением. Формирование техники греко-

римской борьбы в стойке. Переводы толчком.  

4 

1 

Практические занятия № 3. Формирование техники греко-римской борьбы в 

партере. Переводы забеганием. Формирование техники греко-римской 

борьбы в партере. Переводы скручиванием. Формирование техники греко-

римской борьбы в партере. Переводы переходом. Формирование техники 

греко-римской борьбы в партере. Переводы ключом. Формирование 

техники греко-римской борьбы в партере. Переводы накатом. 

Формирование техники греко-римской борьбы в партере. Комбинации 

переворотов и удержаний. 

2 

 

2 Семестр 

1 

Практические занятия № 1 – 2. Формирование техники греко-римской 

борьбы в партере. Переводы забеганием. Формирование техники греко-

римской борьбы в партере. Переводы скручиванием. Формирование 

техники греко-римской борьбы в партере. Переводы переходом. 

Формирование техники греко-римской борьбы в партере. Переводы 

ключом. Формирование техники греко-римской борьбы в партере. 

Переводы накатом. Формирование техники греко-римской борьбы в 

партере. Комбинации переворотов и удержаний. 

4 

1 

Практические занятия № 3. Формирование техники греко-римской борьбы в 

стойке. Переводы в партер: рывком, нырком, вращением. Подготовительные 

действия, захваты, переводы, фиксация соперника. Формирование техники 

греко-римской борьбы в стойке. Броски подворотом через бедро и через 

спину. Подготовительные действия, захваты, подбив, фаза полета, фиксация 

соперника после броска. Формирование техники греко-римской борьбы в 

стойке. Броски прогибом и вращением. Подготовительные действия, 

захваты, фазы полета, фиксация соперника после бросков. 

2 

 

3 Семестр 

1 

Практические занятия № 1. Формирование техники греко-римской борьбы в 

стойке. Переводы в партер: рывком, нырком, вращением. Подготовительные 

действия, захваты, переводы, фиксация соперника. Формирование техники 

греко-римской борьбы в стойке. Броски подворотом через бедро и через 

спину. Подготовительные действия, захваты, подбив, фаза полета, фиксация 

соперника после броска. Формирование техники греко-римской борьбы в 

стойке. Броски прогибом и вращением. Подготовительные действия, 

2 



захваты, фазы полета, фиксация соперника после бросков. 

1 

Практические занятия № 2 – 3. Формирование техники греко-римской 

борьбы в партере. Перевороты накатом, перекатом, ключом. 

Подготовительные действия, захваты, переворачивания, удержания 

соперника. Формирование техники греко-римской борьбы в партере. Броски 

«задний пояс» и «обратный пояс». Подготовительные действия, захваты, 

фазы полета, фиксация соперника после бросков. Формирование техники 

греко-римской борьбы в партере. Защиты от переворотов накатом. 

Контрприемы и накрывания от бросков «задний пояс» и «обратный пояс». 

4 

 

4 Семестр 

1 

Практические занятия № 1. Формирование техники греко-римской борьбы в 

партере. Перевороты накатом, перекатом, ключом. Подготовительные 

действия, захваты, переворачивания, удержания соперника. Формирование 

техники греко-римской борьбы в партере. Броски «задний пояс» и 

«обратный пояс». Подготовительные действия, захваты, фазы полета, 

фиксация соперника после бросков. Формирование техники греко-римской 

борьбы в партере. Защиты от переворотов накатом. Контрприемы и 

накрывания от бросков «задний пояс» и «обратный пояс». 

2 

2 

Практическое занятие № 2. Формирование техники вольной борьбы в 

стойке. Броски и переводы с захватом ног. Подготовительные действия, 

захваты, основные особенности, фиксация соперника. 

2 

2 

Практическое занятие № 3. Формирование техники вольной борьбы в 

партере. Перевороты разгибанием, накатом, переходом. Подготовительные 

действия, захваты, переворачивания, удержания соперника. 

2 

 

5 Семестр 

2 

Практическое занятие № 1. Формирование техники вольной борьбы в 

партере. Перевороты разгибанием, накатом, переходом. Подготовительные 

действия, захваты, переворачивания, удержания соперника. 

2 

2 

Практические занятия № 2. Формирование техники вольной борьбы в 

стойке. Броски поворотом (через плечи). Подготовительные действия, 

захваты, фаза полета, фиксация соперника после броска. Формирование 

техники вольной борьбы в стойке. Броски и переводы с захватом ног. 

Подготовительные действия, захваты, основные особенности, фиксация 

соперника. 

2 

 

6 Семестр 

2 

Практические занятия № 1 – 2. Формирование техники вольной борьбы в 

стойке. Броски поворотом (через плечи). Подготовительные действия, 

захваты, фаза полета, фиксация соперника после броска. Формирование 

техники вольной борьбы в стойке. Броски и переводы с захватом ног. 

Подготовительные действия, захваты, основные особенности, фиксация 

соперника. 

4 

  

7 Семестр 



3 

Практические занятия № 17 - 18 Формирование техники дзюдо в стойке. 

Броски подхватом. Подготовительные действия, захваты, фаза полета, 

контроль проведения броска. Формирование техники дзюдо в стойке. 

Броски прогибом. Подготовительные действия, захваты, фаза полета, 

контроль проведения броска. Формирование техники дзюдо в стойке. 

Контрприемы и защиты от бросков. Благоприятные ситуации, особенности 

проведения. 

4 

 

8 Семестр 

3 

Практические занятия № 1. Формирование техники дзюдо в партере. 

Переворачивания и выходы на удержания. Подготовительные действия, 

захваты, особенности проведения, фиксация соперника. Формирование 

техники дзюдо в партере. Болевые приемы. Подготовительные действия, 

захваты особенности проведения. Формирование техники дзюдо в партере. 

Удушающие приемы. Подготовительные действия, захваты, особенности 

проведения. Формирование техники дзюдо в партере. Контрприемы и 

защиты от болевых и удушающих приемов. Уходы от удержаний. 

2 

4 

Практические занятия № 2. Формирование техники самбо в стойке. Броски 

подворотом через бедро и через спину. Подготовительные действия, 

захваты, фаза полета, фиксация соперника. Формирование техники самбо в 

стойке. Броски с упором стопой в живот или бедро. Подготовительные 

действия, захваты, особенности проведения. Формирование техники самбо в 

стойке. Броски подножкой и подсечкой. Подготовительные действия, 

захваты, особенности проведения, фиксация соперника. 

2 

 

9 Семестр 

4 

Практические занятия № 1.  Формирование техники самбо в партере. 

Переворачивания и удержания. Подготовительные действия, захваты, 

особенности проведения, фиксация соперника. Формирование техники 

самбо в партере. Болевые приемы с воздействием на ноги соперника. 

Подготовительные действия, захваты, особенности проведения. 

Формирование техники самбо в партере. Болевые приемы с воздействием на 

руки соперника. Подготовительные действия, захваты, особенности 

проведения. 

2 

4 

Практическое занятие № 2. Формирование техники самбо в стойке. 

Контрприемы и защиты от бросков. Благоприятные ситуации, особенности 

проведения, захваты. 

2 

5. Практические занятия № 3. Развитие физических качеств в видах борьбы. 1 
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подготовки самбистов [Текст] : учебное пособие для образовательных учреждений 

высшего профессионального образования, осуществляющих образовательную 

деятельность по направлению 034300(62) - Физическая культура / В.Б. Шестаков, С.В. 

Ерёгина, Ф.В. Емельяненко. - Москва : ОЛМА Медиа Групп, 2012. - 222, [1] с. : ил.  

 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ 

«ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система 

РОССИЯ  http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

 

 

 

 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210482
http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ  

Помещение для проведения практических занятий - Зал атлетизма (1 этаж, нежилое 

посещение №2) - Оборудование: Гриф штанги "олимпийский" Д=50мм дл.2200 мм нагрузка 

до 600 кг-6шт., скамья для жима горизонтальная-3шт., станок для тренировки мышц спины 

(гиперэкстензия)-2шт., стойка для гантелей (для набора из 10-ти пар)-1шт., стойка для 

дисков (6 мест)-1шт., диски разновесные-20 шт., тренажер "Блок вертикальный для спины"-

1шт., тренажер "Блок горизонтальный для спины"-1шт., тренажер "Горизонтальный жим 

штанги"-1 шт., тренажер "Для бицепса"-2шт., тренажер "Жим для плеч Хмер"-1шт., 

тренажер "Жим ногами"-2шт., тренажер "Кроссовер"-2шт., тренажер "Лавка 

горизонтальная"-3 шт., тренажер "Лавка для пресса"-3 шт., тренажер "Лавка изм.угла"-3шт., 

тренажер "Наклонный жим штанги"-2шт., тренажер "Разведение ног сидя"-2шт., тренажер 

"Рама Смитта"-1шт, тренажер "Станок д/мышц голени"-2шт., тренажер "Хамер для груди"-

1шт. 

Помещение для проведения практических занятий - Зал единоборств №1 (2 этаж, 

нежилое помещение №1) – Оборудование: татами BUDOSPORT-90кв.м, маты страховочные-

15шт., ростовой манекен-1шт., силовой уголок-1шт., мешок для бокса (LECO, AQUABOX 

totalget) -8шт., настенная подушка для бокса, измерительная LECO-2шт., специальный 

тренажер "Киктест"-1шт. 

Помещение для проведения практических занятий-Зал борьбы №1 (1 этаж, нежилое 

помещение №2) – Оборудование: Покрышка борцовского ковра 11*16м 3-х цветная-1шт., 

манекен 1,4м-1шт., манекен 1,7м-1шт., манекен борцовский 22-24 кг-1шт., манекен 

борцовский 28-30 кг.-2шт., маты страховочные-6шт. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

 

 

 

 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной форме 

обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: очная 

форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная форма обучения 

зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты 

обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленности 

по результатам тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и ИВС 

на уровне выполнения контрольных 

нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 
Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая трудоемкость часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные единицы 15 2 2 2 3 1 2 1 2 



 

заочная форма обучения 
Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа преподавателей 

с обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

3.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 

Тема (раздел) Содержание раздела Результаты обучения в виде знаний, 

умений, навыков 

1.  Обучение технике 

в велосипедном 

спорте 

 

Техника посадки, 

техника педалирования, 

техника владения 

велосипедом 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

2. Общая физическая 

подготовка в 

велосипедном 

спорте 

Развитие силы. 

Развитие быстроты. 

Развитие ловкости. 

Развитие гибкости 

Развитие выносливости.  

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической 



подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

3. Общие основы 

методики 

тренировки – 

тренировка в 

велосипедном 

спорте  

Этапы спортивного 

совершенствования. 

Цели, 

продолжительность, 

задачи периодов МзЦ, 

МкЦ, средства и методы 

тренировки. 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

4. Организационное 

и методическое 

обеспечение 

учебных и 

спортивных 

мероприятий по 

велосипедному 

спорту. 

Устройство и 

оборудование 

сооружений и велотрасс 

по велоспорту. 

Обеспечение 

безопасности при 

занятиях велоспортом. 

Правила соревнований 

по велоспорту. 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 



 

3.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 
ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа Кол-во 

часов 

1 семестр 

1 

Практические занятия. I-II этапы обучения в велоспорте на шоссе. 

Цель, задачи, средства.  I. Фаза  формирования двигательного 

навыка. 

12 

1 

Практические занятия. III этап обучения в велоспорте на шоссе. 

Цель, задачи, средства. II фаза формирования двигательного 

навыка. 

10 

1 

Практические занятия. IV этап обучения в велоспорте на шоссе.  

Цель, задачи, средства. III фаза формирования двигательного 

навыка. 

20 

1 

Практические занятия.   I-II этапы обучения в велоспорте на треке. 

Цель, задачи, средства.  I. Фаза  формирования двигательного 

навыка. 

12 

1 

Практические занятия.  III этап обучения в велоспорте на треке. 

Цель, задачи, средства. II фаза формирования двигательного 

навыка. 

12 

2 семестр 

1 

Практические занятия. IV этап обучения в велоспорте на треке. 

Цель, задачи, средства. III фаза формирования двигательного 

навыка. 

12 

1 

Практические занятия. I-II этапы обучения в велоспорте в гонках 

по МТБ. Цель, задачи, средства.  I. Фаза  формирования 

двигательного навыка. 

10 

1 

Практические занятия. III этап обучения в велоспорте в гонках по 

МТБ. Цель, задачи, средства. II фаза формирования двигательного 

навыка. 

10 

1 

Практические занятия. IV этап обучения в велоспорте в гонках по 

МТБ. Цель, задачи, средства. III фаза формирования двигательного 

навыка. 

10 

2 

Практические занятия. Выносливость. Определение. Основные 

энергетические зависимости. Энергетическая производительность. 

Зоны энергетической производительности. Основные 

тренировочные упражнения и методы, используемые при развитии 

выносливости. 

12 

2 

Практические занятия. Силовые качества – определяющие 

факторы. Основные тренировочные упражнения и методы, 

используемые при развитии силы. Оценка силовой 

подготовленности. 

12 

3 семестр 

1 

Практические занятия. IV этап обучения в велоспорте на треке. 

Цель, задачи, средства. III фаза формирования двигательного 

навыка. 

12 

1 

Практические занятия. I-II этапы обучения в велоспорте в гонках 

по МТБ. Цель, задачи, средства.  I. Фаза  формирования 

двигательного навыка. 

10 

1 

Практические занятия. III этап обучения в велоспорте в гонках по 

МТБ. Цель, задачи, средства. II фаза формирования двигательного 

навыка. 

10 



1 

Практические занятия. IV этап обучения в велоспорте в гонках по 

МТБ. Цель, задачи, средства. III фаза формирования двигательного 

навыка. 

10 

2 

Практические занятия. Выносливость. Определение. Основные 

энергетические зависимости. Энергетическая производительность. 

Зоны энергетической производительности. Основные 

тренировочные упражнения и методы, используемые при развитии 

выносливости. 

12 

2 

Практические занятия. Силовые качества – определяющие 

факторы. Основные тренировочные упражнения и методы, 

используемые при развитии силы. Оценка силовой 

подготовленности. 

12 

4 семестр 

1 

Практические занятия. IV этап обучения в велоспорте на треке. 

Цель, задачи, средства. III фаза формирования двигательного 

навыка. 

12 

1 

Практические занятия. I-II этапы обучения в велоспорте в гонках 

по МТБ. Цель, задачи, средства.  I. Фаза  формирования 

двигательного навыка. 

20 

1 

Практические занятия. III этап обучения в велоспорте в гонках по 

МТБ. Цель, задачи, средства. II фаза формирования двигательного 

навыка. 

20 

1 

Практические занятия. IV этап обучения в велоспорте в гонках по 

МТБ. Цель, задачи, средства. III фаза формирования двигательного 

навыка. 

20 

2 

Практические занятия. Выносливость. Определение. Основные 

энергетические зависимости. Энергетическая производительность. 

Зоны энергетической производительности. Основные 

тренировочные упражнения и методы, используемые при развитии 

выносливости. 

18 

2 

Практические занятия. Силовые качества – определяющие 

факторы. Основные тренировочные упражнения и методы, 

используемые при развитии силы. Оценка силовой 

подготовленности. 

12 

5 семестр 

1 

Практические занятия. IV этап обучения в велоспорте на треке. 

Цель, задачи, средства. III фаза формирования двигательного 

навыка. 

4 

1 

Практические занятия. I-II этапы обучения в велоспорте в гонках 

по МТБ. Цель, задачи, средства.  I. Фаза  формирования 

двигательного навыка. 

4 

1 

Практические занятия. III этап обучения в велоспорте в гонках по 

МТБ. Цель, задачи, средства. II фаза формирования двигательного 

навыка. 

4 

1 

Практические занятия. IV этап обучения в велоспорте в гонках по 

МТБ. Цель, задачи, средства. III фаза формирования двигательного 

навыка. 

6 

2 

Практические занятия. Выносливость. Определение. Основные 

энергетические зависимости. Энергетическая производительность. 

Зоны энергетической производительности. Основные 

тренировочные упражнения и методы, используемые при развитии 

выносливости. 

6 

2 
Практические занятия. Силовые качества – определяющие 

факторы. Основные тренировочные упражнения и методы, 

6 



используемые при развитии силы. Оценка силовой 

подготовленности. 

6 семестр 

1 

Практические занятия. IV этап обучения в велоспорте на треке. 

Цель, задачи, средства. III фаза формирования двигательного 

навыка. 

12 

1 

Практические занятия. I-II этапы обучения в велоспорте в гонках 

по МТБ. Цель, задачи, средства.  I. Фаза  формирования 

двигательного навыка. 

10 

1 

Практические занятия. III этап обучения в велоспорте в гонках по 

МТБ. Цель, задачи, средства. II фаза формирования двигательного 

навыка. 

10 

1 

Практические занятия. IV этап обучения в велоспорте в гонках по 

МТБ. Цель, задачи, средства. III фаза формирования двигательного 

навыка. 

10 

2 

Практические занятия. Выносливость. Определение. Основные 

энергетические зависимости. Энергетическая производительность. 

Зоны энергетической производительности. Основные 

тренировочные упражнения и методы, используемые при развитии 

выносливости. 

12 

2 

Практические занятия. Силовые качества – определяющие 

факторы. Основные тренировочные упражнения и методы, 

используемые при развитии силы. Оценка силовой 

подготовленности. 

12 

7 семестр 

1 

Практические занятия. IV этап обучения в велоспорте на треке. 

Цель, задачи, средства. III фаза формирования двигательного 

навыка. 

4 

1 

Практические занятия. I-II этапы обучения в велоспорте в гонках 

по МТБ. Цель, задачи, средства.  I. Фаза  формирования 

двигательного навыка. 

4 

1 

Практические занятия. III этап обучения в велоспорте в гонках по 

МТБ. Цель, задачи, средства. II фаза формирования двигательного 

навыка. 

4 

1 

Практические занятия. IV этап обучения в велоспорте в гонках по 

МТБ. Цель, задачи, средства. III фаза формирования двигательного 

навыка. 

6 

2 

Практические занятия. Выносливость. Определение. Основные 

энергетические зависимости. Энергетическая производительность. 

Зоны энергетической производительности. Основные 

тренировочные упражнения и методы, используемые при развитии 

выносливости. 

6 

2 

Практические занятия. Силовые качества – определяющие 

факторы. Основные тренировочные упражнения и методы, 

используемые при развитии силы. Оценка силовой 

подготовленности. 

6 

 8 семестр  

1 Практические занятия. IV этап обучения в велоспорте на треке. 

Цель, задачи, средства. III фаза формирования двигательного 

навыка. 

8 

1 Практические занятия. I-II этапы обучения в велоспорте в гонках 

по МТБ. Цель, задачи, средства.  I. Фаза  формирования 

двигательного навыка. 

8 



1 Практические занятия. III этап обучения в велоспорте в гонках по 

МТБ. Цель, задачи, средства. II фаза формирования двигательного 

навыка. 

8 

1 Практические занятия. IV этап обучения в велоспорте в гонках по 

МТБ. Цель, задачи, средства. III фаза формирования двигательного 

навыка. 

8 

2 Практические занятия. Выносливость. Определение. Основные 

энергетические зависимости. Энергетическая производительность. 

Зоны энергетической производительности. Основные 

тренировочные упражнения и методы, используемые при развитии 

выносливости. 

8 

2 Практические занятия. Силовые качества – определяющие 

факторы. Основные тренировочные упражнения и методы, 

используемые при развитии силы. Оценка силовой 

подготовленности. 

6 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа Кол-во 

часов 

1 семестр 

1. Практические занятия. Этапы обучения в велоспорте на шоссе/ 

шоссе. Цель, задачи, средства.   

2 

1. 
Практические занятия.   Этапы обучения в велоспорте на МТВ. 

Цель, задачи, средства.   

2 

1. 
Практические занятия.   Этапы обучения в велоспорте на ВМХ. 

Цель, задачи, средства.   

2 

2 семестр 

2. 

Практические занятия. Выносливость. Определение. Основные 

энергетические зависимости. Энергетическая производительность. 

Зоны энергетической производительности. Основные 

тренировочные упражнения и методы, используемые при развитии 

выносливости. 

2 

2. 

Практические занятия. Силовые качества – определяющие 

факторы. Основные тренировочные упражнения и методы, 

используемые при развитии силы. Оценка силовой 

подготовленности. 

4 

3 семестр 

1. Практические занятия. Этапы обучения в велоспорте на шоссе/ 

шоссе. Цель, задачи, средства.   

2 

1. 
Практические занятия.   Этапы обучения в велоспорте на МТВ. 

Цель, задачи, средства.   

2 

1. 
Практические занятия.   Этапы обучения в велоспорте на ВМХ. 

Цель, задачи, средства.   

2 

4 семестр 

2. 

Практические занятия. Выносливость. Определение. Основные 

энергетические зависимости. Энергетическая производительность. 

Зоны энергетической производительности. Основные 

тренировочные упражнения и методы, используемые при развитии 

выносливости. 

2 

2. 

Практические занятия. Силовые качества – определяющие 

факторы. Основные тренировочные упражнения и методы, 

используемые при развитии силы. Оценка силовой 

подготовленности. 

2 



 5 семестр  

1 Практические занятия. IV этап обучения в велоспорте на треке. 

Цель, задачи, средства. III фаза формирования двигательного 

навыка. 

2 

1 Практические занятия. I-II этапы обучения в велоспорте в гонках 

по МТБ. Цель, задачи, средства.  I. Фаза  формирования 

двигательного навыка. 

2 

 6 семестр  

1 Практические занятия. III этап обучения в велоспорте в гонках по 

МТБ. Цель, задачи, средства. II фаза формирования двигательного 

навыка. 

2 

1 Практические занятия. IV этап обучения в велоспорте в гонках по 

МТБ. Цель, задачи, средства. III фаза формирования двигательного 

навыка. 

2 

 7 семестр  

2 Практические занятия. Выносливость. Определение. Основные 

энергетические зависимости. Энергетическая производительность. 

Зоны энергетической производительности. Основные 

тренировочные упражнения и методы, используемые при развитии 

выносливости. 

2 

2 Практические занятия. Силовые качества – определяющие 

факторы. Основные тренировочные упражнения и методы, 

используемые при развитии силы. Оценка силовой 

подготовленности. 

2 

 8 семестр  

2 Практические занятия. Выносливость. Определение. Основные 

энергетические зависимости. Энергетическая производительность. 

Зоны энергетической производительности. Основные 

тренировочные упражнения и методы, используемые при развитии 

выносливости. 

2 

2 Практические занятия. Силовые качества – определяющие 

факторы. Основные тренировочные упражнения и методы, 

используемые при развитии силы. Оценка силовой 

подготовленности. 

2 

 9 семестр  

2 

Практические занятия. Выносливость. Определение. Основные 

энергетические зависимости. Энергетическая производительность. 

Зоны энергетической производительности. Основные 

тренировочные упражнения и методы, используемые при развитии 

выносливости. 

2 

2 

Практические занятия. Силовые качества – определяющие 

факторы. Основные тренировочные упражнения и методы, 

используемые при развитии силы. Оценка силовой 

подготовленности. 

2 

 

  



   5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий студентов : учебное 

пособие / М.С. Эммерт, О.О. Фадина, И.Н. Шевелева, О.А. Мельникова ; Минобрнауки 

России, Омский государственный технический университет. - Омск : Издательство 

ОмГТУ, 2017. - 112 с. : табл., ил. - Библиогр.: с. 98. - ISBN 978-5-8149-2547-3 ; То же 

[Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493420  

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Велосипедный спорт. Гонки на шоссе : примерная программа спорт. подготовки для 

детско-юношеских спорт. шк., специализированных детско-юношеских шк. олимп. 

резерва и шк. высш. спорт. мастерства / Федеральное агентство по физ. культуре и 

спорту. - М. : Советский спорт, 2008. - 158 с.  

2. Махов, С.Ю. Специальная физическая подготовка в велотуризме : учебно-

методическое пособие / С.Ю. Махов ; Межрегиональная Академия безопасности и 

выживания. - Орел : МАБИВ, 2014. - 51 с. : табл., схем. - Библиогр. в кн. ; То же 

[Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=428630  

3. Методика специальной силовой подготовки велосипедистов ВМХ (гонки) : учебно-

методическое пособие / П.В. Квашук, А.В. Воронов, Г.Н. Семаева [и др.]; 

Министерство спорта Российской Федерации ; Федеральный научный центр 

физической культуры и спорта (ФГБУ ФНЦ ВНИИФК), Москва. - Москва : [б. и.], 2020. 

- 61 с. : ил., табл.  

4. Стромов, А.П. Подготовка спортсменов в ДЮСШ и СДЮШОР по велосипедному 

спорту в гонках на шоссе и треке : [учеб.-метод. пособие] / А.П. Стромов; Сибирский 

гос. ун-т физ. культуры и спорта. - Омск : [б. и.], 2008. - 99 с.  

5. Фомина Л.Д. Велосипедный спорт [Электронный ресурс] : учебное пособие для 

студентов высших учебных заведений, обучающихся по направлению 521900 

физическая культура / Л.Д. Фомина, А.А. Кузнецов, Ю.И. Мелихов. - СПб. : НИИХ 

СПбГУ, 2004. – 309 с. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ. 

6. Фомина Л.Д. О статусе спортивного судьи и судействе соревнований по велосипедному 

спорту [Электронный ресурс] : учеб.-метод. пособие / Л.Д. Фомина, Ю.И. Мелихов, 

В.В. Манаков. - СПб. : Изд-во СПбГАФК им. П. Ф. Лесгафта, 2005. – 104 с.. - Режим 

доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

7. Харисова, Л.М. Организация физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой 

деятельности : учебное пособие / Л.М. Харисова ; Министерство образования и науки 

Российской Федерации, Костромской государственный университет имени Н. А. 

Некрасова. - Кострома : КГУ им. Н. А. Некрасова, 2011. - 370 с. : ил., табл., схем. - 

Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-7591-1258-7 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=275636  

 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ 

«ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493420
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=428630
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=275636
http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/


 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система 

РОССИЯ  http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 
 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ:  

 

Помещение для проведения практических занятий - Зал атлетизма (1 этаж, нежилое 

посещение №2) - Оборудование: Гриф штанги "олимпийский" Д=50мм дл.2200 мм нагрузка 

до 600 кг-6шт., скамья для жима горизонтальная-3шт., станок для тренировки мышц спины 

(гиперэкстензия)-2шт., стойка для гантелей (для набора из 10-ти пар)-1шт., стойка для дисков 

(6 мест)-1шт., диски разновесные-20 шт., тренажер "Блок вертикальный для спины"-1шт., 

тренажер "Блок горизонтальный для спины"-1шт., тренажер "Горизонтальный жим штанги"-1 

шт., тренажер "Для бицепса"-2шт., тренажер "Жим для плеч Хмер"-1шт., тренажер "Жим 

ногами"-2шт., тренажер "Кроссовер"-2шт., тренажер "Лавка горизонтальная"-3 шт., тренажер 

"Лавка для пресса"-3 шт., тренажер "Лавка изм.угла"-3шт., тренажер "Наклонный жим 

штанги"-2шт., тренажер "Разведение ног сидя"-2шт., тренажер "Рама Смитта"-1шт, тренажер 

"Станок д/мышц голени"-2шт., тренажер "Хамер для груди"-1шт. 

 

 

 

 

 

  

http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/




1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной 

форме обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: 

очная форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная 

форма обучения зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты 

обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия 

по общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные 

работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 



Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные 

единицы 

15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа 

преподавателей с 

обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, 

экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

 

3.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/

п 

Тема (раздел) Содержание раздела Результаты обучения в виде знаний, 

умений, навыков 

1. Физические 

качества и 

физическая 

подготовка в ИВС 

(общая и 

специальная) 

Физическая подготовка в 

избранном виде спорта. 

Теоретические основы 

развития физических 

качеств. 

Задачи ОФП, СФП. 

Физические качества и 

методика их развития в 

избранном виде спорта. 

Специальные 

физические качества и 

методика их развития в 

избранном виде спорта. 

Совершенствование 

физических 

Знает: 

- виды подготовки в ИВС, цели, задачи 

физической подготовки  

- критерии оценки индивидуального 

уровня физической подготовленности 

на этапах спортивной тренировки 

- средств и методов физической 

спортивной подготовки в ИВС  

- основных подходов к планированию  

и реализации спортивной подготовки с 

учётом своих  индивидуальных 

особенностей, сильных и слабых 

сторон подготовленности;  

-эффективных средств восстановления 

и повышения спортивной 



способностей. 

Подвижные игры и 

спортивные игры в 

тренировочном процессе 

по физической 

подготовке. 

Особенности физической 

подготовки с учетом 

игровых функций. 

Средства и методы 

восстановления и  

повышения 

работоспособности 

работоспособности; 

Умеет: 

- совершенствовать индивидуальное 

спортивное мастерство; 

- нормировать спортивную нагрузку на 

основе индивидуального уровня 

функциональной подготовленности 

организма; 

- применять эффективные средства и 

методы физического развития с учётом 

собственных индивидуальных 

особенностей; 

- совершенствовать специальные 

физические качества, необходимые для 

успешных выступлений на 

соревнованиях по ИВС; 

- корректировать индивидуальную 

физическую нагрузку в соответствии с 

периодами подготовки в ИВС; 

Имеет опыт: 

- методологией и методикой 

планирования и педагогического 

контроля тренировочного процесса 

- опытом осуществления 

самоконтроля, навыками судейства 

2. Техника игры и 

техническая 

подготовка 

Понятие «техники 

игры», «техническая 

подготовка» в ИВС. 

Биомеханические 

основы двигательных 

действий в ИВС. 

Совершенствование 

техники перемещений. 

Техника нападения и 

методика начального 

обучения и 

совершенствования. 

Техника защиты, 

методика начального 

обучения и 

совершенствования. 

Особенности 

технического 

совершенствования с 

учетом игровых функций 

Знает: 

- технику игры, технико-тактические 

действия, средства выразительности в 

ИВС 

- средства и методы технической, 

спортивной подготовки в ИВС  

- методику обучения и 

совершенствования основным 

двигательным действиям в ИВС 

- критериев оценки индивидуального 

уровня подготовленности 

(технической) на этапах спортивной 

тренировки  

Умеет: 

- подбирать средства и методы для 

решения задач тренировочного 

процесса по технической подготовке  

- разрабатывать и реализовывать 

собственный индивидуальный план 

тренировочной деятельности 

- применять эффективные средства и 

методы совершенствования техники с 

учётом собственных индивидуальных 

особенностей 

- совершенствовать индивидуальное 

техническое мастерство, средства 

выразительности 



- использовать в тренировочном 

процессе методические приемы с 

учетом их эффективности в ИВС; 

- проводить и анализировать данные 

педагогического контроля; 

Имеет опыт: 

- владение техникой приемов игры, 

способами выполнения технических 

приёмов, средствами выразительности 

- проведения фрагмента основной 

части тренировочного занятия по ИВС 

(техника) с использованием инвентаря 

и оборудования; 

- определения уровня технической 

подготовленности  

- анализа и интерпретации результатов 

педагогического контроля по ИВС 

- разработки и реализации 

индивидуального плана по 

технической подготовке 

3. Тактика игры и 

тактическая 

подготовка 

Понятие тактика игры, 

тактическая подготовка.  

Тактика игры в 

избранном виде спорта 

методика обучения и 

совершенствования. 

Тактика нападения. 

Индивидуальные, 

групповые и командные 

технико-тактические 

действия в нападении и 

методика углубленного 

разучивания и 

совершенствования. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные, 

групповые и 

командные технико-

тактические действия в 

защите Методика 

углубленного 

разучивания и 

совершенствования.  

Принципы выбора и 

организации командных 

действий в нападении и 

защите. Особенности 

технико-тактического 

совершенствования с 

учетом игровых 

функций. 

Знает: 

- Тактику игры, технико-тактические 

действия, средства выразительности в 

ИВС 

- средства и методы тактической 

спортивной подготовки в ИВС  

- методику обучения и 

совершенствования тактическим 

действиям в ИВС 

- критериев оценки индивидуального 

уровня подготовленности 

(тактической) на этапах спортивной 

тренировки  

- основы построения спортивной 

тренировки  

- эффективные технико-тактические 

приемы ведения игры 

Умеет: 

- совершенствовать индивидуальное 

тактическое мастерство 

-  применять эффективные средства и 

методы совершенствования тактики 

соревновательной деятельности с 

учётом собственных индивидуальных 

особенностей 

- использовать в тренировочном 

процессе методические приемы с 

учетом их эффективности в ИВС; 

- проводить и анализировать данные 

педагогического контроля. 

Имеет опыт: 

- владения технико-тактическими 



действиями, средствами 

выразительности 

- средствами и методами 

совершенствования технико-

тактического мастерства 

- опытом осуществления 

самоконтроля, навыками судейства  

- разработки и реализации 

индивидуального плана по 

тактической подготовке- 

осуществления 

индивидуализированного учета и 

анализа результатов тренировочного 

процесса на этапах спортивной 

подготовки 

 

4. Интегральная 

подготовка. 

Игровая 

подготовка. 

Достижение 

тренировочных 

эффектов в процессе 

интегральной 

подготовки. Взаимосвязь 

физической подготовки с 

технической и 

тактической. 

Взаимосвязь 

технической и 

тактической подготовки. 

Взаимосвязь 

компонентов подготовки 

в игровой и 

соревновательной 

деятельности 

Знает: 

- Технологии планирования занятий по 

интегральной подготовке в ИВС 

- показатели, характеризующие 

эффективность проведения 

тренировочных занятия по ИВС;  

- основные  показатели эффективности 

соревновательной деятельности в ИВС 

- критерии оценки индивидуального 

уровня подготовленности  на этапах 

спортивной тренировки; 

- средства и методы интегральной 

спортивной подготовки в ИВС  

- основные подходы к планированию  

и реализации спортивной подготовки с 

учётом своих  индивидуальных 

особенностей, сильных и слабых 

сторон подготовленности;  

Умеет: 

- определять задачи тренировочного 

занятия по интегральной подготовке в 

ИВС 

- подбирать величину тренировочной 

нагрузки на тренировочных занятиях 

по ИВС в соответствии с 

поставленными задачами  

- подбирать средства и методы для 

решения задач интегральной 

подготовки в ИВС 

- отбирать наиболее эффективные 

методики спортивной подготовки, 

соответствующие стратегии 

подготовки 

Имеет опыт: 

- определения уровня интегральной 

подготовленности  



- разработки и реализации 

индивидуального и командного планов 

ведения соревновательной борьбы в 

ИВС; 

- осуществления 

индивидуализированного учета и 

анализа результатов тренировочного 

процесса и соревновательной 

деятельности на этапах спортивной 

подготовки; 

- выступления на соревнованиях по 

ИВС различного уровня; 

- участие в различных спортивно-

массовых мероприятиях в ИВС; 

- участия в судействе соревнования по 

ИВС; 

5. Интеллектуаль-

ная 

(теоретическая) и 

психологическая 

подготовка 

Понятие 

интеллектуальная 

подготовка. Задачи, 

средства 

интеллектуальной 

подготовки. 

Психограмма волейбола. 

Психологические 

аспекты подготовки в 

ИВС.  

Общая и специальная 

психологическая 

подготовка в  ИВС. 

Психологические 

особенности игроков 

различных амплуа. 

Социально-

психологическая 

структура команды. 

Формирование игроков с 

психологией победителя. 

Психологические 

аспекты управления 

командой. 

Знает: 

- цели и задачи теоретической 

подготовки в ИВС 

- виды психологической  

подготовки в ИВС, цели, задачи 

- разрабатывать и реализовывать 

собственный индивидуальный и 

командный план психологической 

подготовки; 

- применять эффективные средства и 

методы совершенствования техники и 

тактики, психологической 

подготовленности с учётом 

собственных индивидуальных 

особенностей; 

- разрабатывать и реализовывать свой 

индивидуальный план ведения 

соревновательной борьбы на основе 

сильных сторон подготовленности; 

- приёмы психической регуляции 

 Умеет: 

- совершенствовать индивидуальное 

спортивное мастерство (психология 

победителя)  

- разрабатывать и реализовывать 

индивидуальные и командные планы 

ведения соревновательной борьбы в 

ИВС; 

- использовать в тренировочном 

процессе методические приемы с 

учетом их эффективности в ИВС; 

- контролировать и оценивать 

эффективность и результативность 

соревновательной деятельности в 

ИВС, определять ошибки и  причины 

снижения эффективности 



соревновательной деятельности; 

- отбирать наиболее эффективные 

методики спортивной подготовки, 

соответствующие стратегии 

подготовки 

Имеет опыт: 

- разработки и реализации 

индивидуального и командного планов 

ведения соревновательной борьбы в 

ИВС (варианты индивидуализации 

психологической подготовки) 

- планирования и проведения занятий 

по теоретической подготовке в ИВС  

6. Построение 

спортивной 

тренировки 

Структурно - 

содержательная 

характеристика 

построения 

тренировочных занятий. 

Модельные 

характеристики в ИВС. 

Планирование 

(программирование) 

процесса подготовки 

волейболистов. 

Составление конспектов 

и рабочих планов. 

Контроль в подготовке 

спортсменов.  

Методика организации и 

проведения занятий с 

учетов возрастных и 

гендерных особенностей. 

Профилактика 

травматизма на занятиях 

в ИВС. 

Знает: 

- основы построения спортивной 

тренировки; 

- критерии оценки индивидуального 

уровня подготовленности  на этапах 

спортивной тренировки; 

- основные подходы к планированию  

и реализации спортивной подготовки с 

учётом своих  индивидуальных 

особенностей, сильных и слабых 

сторон подготовленности;  

- эффективные средства 

восстановления и повышения 

спортивной работоспособности 

Умеет: 

- разрабатывать и реализовывать 

собственный индивидуальный и 

командный план тренировочной и 

соревновательной деятельности; 

- разрабатывать и реализовывать свой 

индивидуальный план ведения 

соревновательной борьбы на основе 

сильных сторон подготовленности; 

- осуществлять 

индивидуализированный учет и анализ 

результатов тренировочного процесса 

и соревновательной деятельности на 

этапах спортивной подготовки; 

- составлять  и реализовывать 

индивидуальный и командный 

соревновательный планы выступлений 

на соревнованиях по ИВС; 

Имеет опыт: 

- разработки и реализации плана 

индивидуализированной 

тренировочной деятельности; 

- осуществления 

индивидуализированного учета и 

анализа результатов тренировочного 



процесса на этапах спортивной 

подготовки; 

- планирования и проведения занятий 

со спортсменами по ИВС 

7 Судейство и 

проведение 

соревнований по 

ИВС. 

Инструкторская и 

судейская практика. 

Правила соревнований. 

Обязанности судей. 

Технология судейства. 

Ведение протокола 

матча. Ведение 

протокола либеро (для 

волейбола).  

Организация и 

проведение 

соревнований по 

спортивным играм. 

Практика судейства на 

соревнованиях 

Особенности проведения 

соревнований по ИВС. 

Знает: 

- виды и организацию соревнований в 

ИВС 

- правила соревнований в ИВС, норм и 

требований, условия их выполнения 

для присвоения спортивных разрядов 

и званий  

Умеет: 

- анализировать события и 

технические действия участников 

соревнований с точки зрения правил 

вида спорта и положения о 

соревновании; 

- выявлять факты нарушения правил 

соревнований и принимать решения по 

таким инцидентам; 

- осуществлять судейство, 

использовать жесты и иные 

сигнальные системы, принятые в ИВС. 

Имеет опыт: 

- выступления на соревнованиях по 

ИВС различного уровня; 

- участия в различных спортивно-

массовых мероприятиях в ИВС; 

- участия в судействе соревнования по 

ИВС. 

8 Обследование 

соревновательной 

деятельности 

ОСД - научный метод в 

спортивной педагогике. 

Методы сбора первичной 

информации по ОСД. 

Методы оценки 

эффективности игровых 

действий. Система 

цифрового кодирования 

игровых действий при 

ОСД. Применение 

компьютерных программ 

по обследованию 

соревновательной 

деятельности DATA 

VOLLEY Professional и 

DATA Video system 

Знает: 

- основные показатели эффективности 

соревновательной деятельности в ИВС 

- правила составления 

соревновательного плана выступлений 

команды на соревнованиях по ИВС 

Умеет: 

- осуществлять 

индивидуализированный учет и анализ 

результатов соревновательной 

деятельности на этапах спортивной 

подготовки; 

- корректировать индивидуальный 

план соревновательной деятельности в 

ИВС; 

- контролировать и оценивать 

эффективность и результативность 

соревновательной деятельности в 

ИВС, определять ошибки и  причины 

снижения эффективности 

соревновательной деятельности 

Имеет опыт: 



- разработки и реализации 

индивидуального и командного планов 

ведения соревновательной борьбы в 

ИВС; 

- осуществления 

индивидуализированного учета и 

анализа результатов соревновательной 

деятельности на этапах спортивной 

подготовки 

- работы с компьютерными 

программами для обследования и 

анализа соревновательной 

деятельности в ИВС 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 
                                         Содержание занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

1 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие №1 

Физические качества и методика их развития в избранном виде спорта 

1.Строевые упражнения и общеразвивающие упражнения (на месте, в 

движении). 

2. Развитие общей выносливости, гибкости. 

2 

1 

 Практическое занятие №2 

Физические качества и методика их развития в избранном виде спорта 

1.Строевые упражнения и общеразвивающие упражнения (в парах). 

2. Развитие быстроты, силы, ловкости. 

2 

1 

Практическое занятие №3 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1.Развитие специальной быстроты (перемещений, отдельных движений, 

быстроты простой и сложной двигательной реакции.).  

2.Развитие  скоростно-силовых качеств (прыгучести). 

2 



3. Развитие специальной гибкости. 

1 

Практическое занятие №4 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1.Развитие акробатической ловкости. 

2. Развитие специальной выносливости (скоростной, прыжковой) 

2 

1 

Практическое занятие №5 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта  

1 текущий контроль: Контрольные испытания по физической 

подготовке 

2 

1 

Практическое занятие №6 

Подвижные игры  в учебно-тренировочном процессе по физической 

подготовке. 

Подвижные игры «Салки», «Эстафеты с бегом и прыжками», «Охотники 

и утки», «Перетягивание в парах», «Чехарда», «День и ночь». 

2 

2 

Практическое занятие №7 

Классификация систематика и терминология в избранном виде спорта и 

их применение в практической работе. 

1. Недостатки терминологии. 

2. Образование систем понятий. 

3. Определение понятий. 

4. Классификация как процесс и как результат. 

5. Классификация игровых ситуаций в волейболе 

2 

2 

Практическое занятие №8 

Совершенствование технического мастерства в нападении 

1. Перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами 

нападения 

2. Вторая передача мяча сверху двумя руками (стоя лицом и спиной по 

направлению движения) у стены, у сетки в парах в статическом 

положении, после перемещения. 

3. Верхняя пряма подача на точность, силу. 

 

2 

2 

3 

 Практическое занятие №9 

Совершенствование технического мастерства в нападении.  

1. Прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из 

зон 4,3,2 с различных передач. 

2.Силовая подача в прыжке.    

 Совершенствование тактического мастерства в нападении.  

1.Индивидуальные тактические действия в нападении при подаче, 

нападающем ударе. 

 

 

2 

2 

3 

Практическое занятие №10 

Совершенствование технического мастерства в нападении. 

1.Передача сверху двумя руками после перемещения, в падении в парах, 

тройках. 

2.Прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из 

зон 4,3,2 с первой передачи.    

Совершенствование тактического мастерства в нападении.   

Индивидуальные тактические действия в нападении при передаче на 

удар, нападающем ударе. 

2 

2 

3 

Практическое занятие №11 

Совершенствование технического мастерства в нападении.  
2 



1.Передача мяча двумя руками сверху с отвлекающими действиями. 

2.Предача снизу двумя руками в зоне нападения и из глубины площадки. 

3.Имитация нападающего удара и скидка двумя руками, одной рукой на 

переднюю линию.  

Совершенствование тактического мастерства в нападении. 

Имитация нападающего удара и откидка. 

2 

3 

Практическое занятие №12 

Совершенствование технического мастерства в защите. 

1.Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приемами 

игры в защите. 

2.Защита в парах, тройках. 

3.Прием мяча после подачи.    

Совершенствование тактического мастерства в защите.  

Индивидуальные тактические действия при выборе места и способа 

приема мяча. 

2 

2 

Практическое занятие №13 

Совершенствование технического мастерства в нападении.   

1.Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приемами 

игры. 

2.Передача мяча различными способами двумя мячами. 

3.Прямой нападающий удар по ходу, с переводом сильнейшей рукой  из 

зон 4,3,2. 

4. Верхняя прямая подача – силовая, укороченная.     

2 

2 

Практическое занятие №14 

Совершенствование технического мастерства в защите. 

1.Сочетание стоек и перемещений с падениями. 

2.Сочетание перемещений с одиночным и групповым блокированием.   

3.Защита шестерками со сменой мест на задней линии. 

2 

2 

 

Практическое занятие №15 

Совершенствование технического мастерства в нападении, защите. 

1.Премещения различными способами на максимальной скорости в 

сочетании с остановками, прыжками стойками. 

2. Передача мяча сверху в прыжке в парах, в прыжке после имитации 

нападающего удара вперед, назад, через зону. Чередование откидок 

вперед и назад. 

3.Техника защиты: прием мяча от нападающих действий (обманного 

удара, нападающего удара)  

2 

2 

Практическое занятие №16 

Совершенствование технического мастерства в нападении  

2 - текущий контроль: Контрольные испытания по технической 

подготовке 

2 

2 

Практическое занятие №17 

Совершенствование технического мастерства в защите.   

3 - текущий контроль: Контрольные испытания по технической 

подготовке 

2 

2 

3 

Практическое занятие №18 

Совершенствование технического мастерства в защите. 

1.Нападающий удар с переводом вправо, влево без поворота туловища в 

противоположную сторону из зон 3,4,2 с быстрых передач. Прием мяча в 

защите после нападающих ударов. 

2. Групповое блокирование. 

3. Прием силовой подачи в прыжке.   

2 



Совершенствование тактического мастерства в защите. 

Индивидуальная тактика блокирования. Выбор способа перемещений, 

способа блокирования. 

 

2 

3 

Практическое занятие №19 

Совершенствование технического мастерства в защите.   

1.Прием мяча различными способами в опорном положении и с 

последующим падение: подач, различных ударов, при страховке 

блокирующих и нападающих. 

Совершенствование тактического мастерства в защите. 

Учебная игра с заданиями по индивидуальной тактике. 

2 

3 

 

Практическое занятие №20 

Совершенствование тактического мастерства в защите. 

Совершенствование тактического мастерства в нападении. 

4 - текущий контроль: Контрольные испытания по тактической 

подготовке 

2 

7 

 

Практическое занятие №21 

Правила соревнований 

1.Характеристики игрового поля. Оборудование для игры на открытых 

площадках и закрытых помещениях (требования к сетке, стойкам). 

2.Стандарты мячей. 

3. Структура игры. Набор очка, выигрыш партии, матча, встречи. 

Состояния игры.  

4. Игра с мячом. 

5. Перерывы и задержки в игре 

2 

7 

 

Практическое занятие № 22 - 23 

Правила соревнований 

1.Методические рекомендации по заполнению протокола игры.  

2.Ведение протоколы игры в качестве секретаря. 

4 

7 

 

 Практическое занятие № 24  

Правила соревнований 

1.Характеристика игровых действий Либеро. 

2.Протокол либеро. 

3.Методические рекомендации по ведению протокола либеро. 

5-текущий контроль: «Правила соревнований по ИВС» - ОПРОС 

2 

7 

 

Практическое занятие № 25 

Правила соревнований 

1.Команды. Руководители команды. 

2.Требования к поведению. Неправильное поведение и санкции за него. 

3. Судейская бригада и процедуры. 

4.Официальные сигналы судейской бригада. 

2 

7 

 

Практическое занятие № 26 

Углубленное изучение правил соревнований по волейболу. Изменения в 

правилах игры в волейбол. 

 

2 

5 

 

Практическое занятие № 27 

Интеллектуальная подготовка  

1.Цели, задачи интеллектуальной подготовки. 

2.Средства интеллектуальной подготовки. 

3.Ведение дневника самоконтроля. 

 

2 

6 Практическое занятие № 28  2 



 Составление фрагмента подготовительной части ТЗ с формулировкой 

частных задач 

 1. Структура тренировочных занятий.  

 2.Требования к постановке общих и частных задач.  

 3. Методические рекомендации по оформлению фрагмента 

подготовительной части ТЗ, требования к постановке частных задач;   

 

4 

 

Практическое занятие № 29 

Взаимосвязь физической подготовки с технической и тактической.  

 1.Упражнения для решения задач двух видов подготовки совмещено. 

 2.Упражнения в чередовании различных по характеру упражнений 

(подготовительных, подводящих, специальных по технике, тактике, на 

переключения) 

2 

6 

 

Практическое занятие № 30 

Составление фрагмента основной части ТЗ 

1.Задачи основной части ТЗ. Последовательность решения задач в одном 

ТЗ. 

2.Характеристика средств (основных, вспомогательных). 

3. Методические рекомендации по оформлению подвижных игр и 

эстафет в конспекте. 

4. Методика проведению подвижных игр и эстафет в ТЗ. 

 

2 

 

6 

 

Практическое занятие № 31, 32 

Проведение подготовительной части ТЗ по разработанным конспектам. 

6 текущий контроль:    

Проведение подготовительной части ТЗ по разработанным конспектам. 

 

4 

7 

 

Практическое занятие № 33 

Правила игры в ИВС. 

1.Ознакомление с книгой прецедентов судейства.  

2.Ведение протокола в ходе учебной игры. 

3.Ведение протокола либеро в ходе учебной игры. 

4.Разбор типичных ошибок. 

 

2 

 

 

№ 

темы 
 Содержание занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

2 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие №1  

Общая физическая подготовка в ИВС. 

1.Футбол 2 периода по 20 минут. 

2.Стрейтчинг. 

3. Многоскоки на гимнастических матах. 

4.Упражнения с резиновыми амортизаторами. 

2 

1 

Практическое занятие №2 - 4 

Совершенствование специальных физических качеств. 

1.Силовая тренировка в тренажерном зале. 

2.Стрейтчинг. 

3. Развитие специальной быстроты перемещений (эстафеты). 

4. Развитие акробатической ловкости (кувырки, падения). 

Подготовительные упражнения: 

-  для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач 

6 



мяча; 

-  для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча; 

- для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих 

ударов; 

- для развития качеств, необходимых при выполнении блокирования 

1 

Практическое занятие №5,6 

Подвижные игры и эстафеты в тренировочном процессе по специальной 

физической подготовке. 

Развитие координационных способностей - игра в пионербол через низко 

натянутую сетку (прыжки запрещены) 

Эстафеты с бегом и прыжками: линейные, круговые, встречные. 

Развитие специальной быстроты, ловкости, скоростно-силовых качеств. 

4 

1 

Практическое занятие №7 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1-текущий контроль: Контрольные испытания по физической 

подготовке 

2 

2 

Практическое занятие №8 

Совершенствование технического мастерства в нападении. 

1.Перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами 

нападения 

2.Вторая передача мяча сверху двумя руками (стоя лицом и спиной по 

направлению движения) у стены, у сетки в парах в статическом 

положении, после перемещения. 

3. Верхняя пряма подача на точность, силу. 

2 

2 

Практическое занятие №9 

Совершенствование технического мастерства в нападении. 

1.Имитация нападающего удара и передача двумя руками сверху, одной 

рукой сверху в прыжке (для связующих игроков). 

2. Прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из 

зон 4,3,2 с различных передач. 

3.Силовая подача в прыжке.    

2 

2 

Практическое занятие №10 

Совершенствование технического мастерства в защите. 

1.Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приемами 

игры в защите. 

2.Защита в парах, тройках. 

3.Прием мяча после подачи.    

2 

2 

Практическое занятие №11 

Совершенствование технического мастерства в защите. 

1.Сочетание перемещений с одиночным и групповым блокированием 

(имитация). 

2.Групповое блокирование ударов с переводом из зон 3,4,2 вправо, влево 

(перемещение приставным и с крестным шагом). 

2 

2 

 

Практическое занятие №12 

Совершенствование технического мастерства в нападении.  

Совершенствование технического мастерства в защите. Нападении с 

пассивным и активным сопротивлением блокирующих(одиночный, 

групповой блок). 

2 

2 

 

Практическое занятие №13 

Совершенствование технического мастерства в нападении.  

Совершенствование технического мастерства в защите. 

2 



Сочетание одиночного и группового блокирования в условиях 

выполнения широкого арсенала нападающих ударов (1 серия - действия 

нападающих известны блокирующим; 2 серия - действия нападающих не 

известны блокирующим). 

2 

 

Практическое занятие №14 

Совершенствование технического мастерства в нападении.  

Совершенствование технического мастерства в защите. 

Стабильное (надежное) выполнение приема мяча от нападающих 

действий: подачи, обманного удара, нападающего удара. 

2 

2 

  

Практическое занятие №15 

Совершенствование технического мастерства в нападении.  

1.Чередование способов подач в сочетании с требованиями точности. 

 Совершенствование технического мастерства в защите. 

2.Прием мяча различными способами в опорном и положении и с 

последующим падением. 

2 

2 

Практическое занятие №16 

Совершенствование технического мастерства в нападении.   

 

2 

3 

Практическое занятие №17 

Совершенствование технико-тактического мастерства Индивидуальные  

тактические действия в нападении в ИВС.  Групповые тактические  

взаимодействия в нападении. 

1.Чередование передачи и ударов с первой передачи. 

2.Нападающий удар через «слабого» блокирующего, по блоку, выше 

блока, в разрез блока. 

3. Комбинация Волна (разучивание) -  выход к сетке игроков первой и 

второй очереди атаки с наличием параллельных путей перемещения. 

Обыгрывание блока соперника по фронту с использование всей длины 

сетки или по разнице во времени атаки двух игроков. 

2 

3 

Практическое занятие №18 

Совершенствование технико-тактического мастерства Индивидуальные  

тактические действия в защите в ИВС.  Групповые тактические  

взаимодействия в защите.  

1.Защитные действия в тройках со сменой мест. 

2. Полное противодействие атаке соперника с защитой всей площадки – 

«ловящее» блокирование (одиночное и групповое). 

2 - текущий контроль: Контрольные испытания по технической 

подготовке. 

2 

3 

 

Практическое занятие №19 

Совершенствование технико-тактического мастерства. Индивидуальные  

тактические действия в нападении. 

Выбор места и способа подачи (после подачи меняем сторону площадки). 

Совершенствование технико-тактического мастерства Индивидуальные  

тактические действия в защите в ИВС 

Прием мяча: выбор способа перемещения и способа приема мяча. 

3 - текущий контроль: Контрольные испытания по технической 

подготовке. 

2 

3 

 

Практическое занятие №20 

Совершенствование технико-тактического мастерства групповые 

тактические  взаимодействия в нападении.   

Комбинация Крест (разучивание) – выход к сетке игроков первой и 

второй очереди атаки с наличием пересечения пути перемещения 

2 



игроков. Крест прямой, обратный. 

 Комбинация построена на обыгрывании блока соперника по разнице во 

времени. 

Совершенствование технико-тактического мастерства групповые 

тактические  взаимодействия в защите. 

Защита в пределах площадки со сменой мест на время. 

3 

Практическое занятие №21 

Командные тактические взаимодействия в нападении. Методика 

начального и углубленного разучивания. 

Система нападения через игрока передней линии. 

2 

3 

Практическое занятие №22 

Командные тактические взаимодействия в нападении. Методика 

начального и углубленного разучивания. 

Система нападения через выходящего игрока задней линии. 

2 

3 

Практическое занятие №23 

Командные тактические взаимодействия в нападении - 

совершенствование. 

Система нападения с первой передачи или откидки. 

2 

3 

Практическое занятие №24 

Командные тактические взаимодействия в защите. Методика начального 

и  углубленного разучивания. 

Система игры «Углом вперед» 

2 

3 

Практическое занятие № 25 

Командные тактические взаимодействия в защите. Методика начального 

и углубленного разучивания. 

Система игры «Углом назад» 

2 

3 

Практическое занятие № 26 

Командные тактические взаимодействия в защите. Методика начального 

и углубленного разучивания. 

Смешенная система защиты.  

4 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке». 

2 

3 

Практическое занятие № 27 

Командные тактические взаимодействия в нападении и защите. 

5 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке».  

2 

4 

Практическое занятие № 28 

Учебные игры с системой заданий  (взаимосвязь компонентов подготовки 

в игровой деятельности) 

Учебная игра (задание: подача укороченная, атакующий удар – по ходу, 

блок одиночный неподвижный, страховка игроками свободными от 

блока) 

2 

5 

 

Практическое занятие № 29 

Разбор положения о действующей спортивной классификации и 

разрядных норм по классическому и пляжному волейболу. 

Федеральный стандарт по виду спорта 

2 

5 

Практическое занятие № 30 

Решение воспитательных задач в процессе психологической подготовки 

1.Принципы воспитания нравственно-волевых качеств при выполнении 

упражнений. 

2.Методы педагогической коррекции посредством поощрения и 

наказания. 

2 



6 

Практическое занятие № 31 

Учебные игры с системой заданий (взаимосвязь компонентов подготовки 

в игровой деятельности) 

Задание: подача укороченная, атакующий удар – по ходу, блок 

одиночный неподвижный, страховка игроками свободными от блока) 

6 текущий контроль: «Контрольные испытания по интегральной 

подготовке» 

 

2 

7 

Практическое занятие № 32 

Правила игры в ИВС 

Теоретические принципы применения правил: назначение (функции) 

правил, важнейшие факторы в создании правил, основополагающие 

принципы применения правил. Функции судей. 

2 

8 

Практическое занятие № 33 

Обследование соревновательной деятельности 

Начальное расположение игроков во время матча. Место действия 

игроков. 

1.Протокол игры и регистрация действий. 

2.Шкала оценок кодовой записи игры (определение результата игрового 

действия). 

3. Схемы расстановок своей команды, соперника (расположение игроков 

в приеме мяча).  

4. Алгоритм расчета рейтинговых оценок по техническим приемам игры. 

5. Расчет коэффициента сложности игры. 

2 

 

 

 

№ 

темы 
Содержание  занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

3 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие № 1- 4 

Физические качества и методика их развития в избранном виде спорта 

1. Гимнастические упражнения (в движении, с мячом, в парах). 

2. Акробатические упражнения – группировки, перекаты из различных 

исходных положений, кувырки вперед, назад. 

3. Легкоатлетические упражнения - развитие быстроты (ускорения на 10, 

20, 30 метров), развитие силы (метания набивного мяча). 

4. Развитие специальной быстроты перемещений. 

5. Развитие скоростно-силовых качеств (взрывной силы). 

6. Развитие специальной гибкости (стрейтчинг). 

7. Развитие акробатической ловкости. 

8. Развитие специальной выносливости (прыжковой). 

9.Тест-тренировка. 

8 

1 

Практическое занятие № 5 

Физические качества и физическая подготовка в ИВС  

1 текущий контроль: Контрольные испытания по специальной 

физической подготовке.  

2 

2 
Практическое занятие № 6 

Подвижные игры в тренировочном процессе по технической подготовке. 
2 



1. Общая характеристика содержания подвижных игр, определяемых 

спортивной специализацией. 

2. Факторы, определяющие выбор подвижной игры. 

3. Игры для обучения и совершенствования техники.  

2 

Практическое занятие № 7 

Совершенствование технического мастерства в нападении. 

1.Бег с остановками и изменениями направления. Бег (приставные шаги) в 

колонне по одному вдоль границ площадки, по сигналу выполнение 

определенного задания: поворот на 360 градусов, прыжок вверх, имитация 

передачи, нападающего удара. 

2.Упражнения для развития качеств, необходимы при выполнении приема 

и передач мяча. Многократные передачи мяча двумя руками сверху, снизу 

на дальность, в прыжке в парах, тройках. 

3.Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. Нападающий удар (ритм разбега в три шага) по ходу, 

с переводом с высоких и ускоренных передач. 

2 

2 

Практическое занятие № 8 

Совершенствование технического мастерства в нападении 

1.Перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами 

нападения. 

2.Вторая передача мяча сверху двумя руками (стоя лицом и спиной по 

направлению движения) у стены, у сетки в тройках в статическом 

положении, после перемещения. Групповые упражнения. 

3.Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения 

подачи. Верхняя прямая подача на точность, силу, укороченная подача 

2 

2 

3 

Практическое занятие № 9 

Совершенствование технического мастерства в нападении.  

1. Прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из 

зон 4,3,2 с различных передач. 

2.Силовая подача в прыжке. Планирующая подача на точность.    

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении. 

Методика углубленного разучивания и совершенствования.  

1.Групповые тактические действия в нападении при нападающем ударе 

(комбинации взлет, крест, волна). 

1 

 

 

 

1 

2 

3 

Практическое занятие №10 

Совершенствование технического мастерства в нападении. 

1.Передача сверху двумя руками после перемещения, в падении в парах, 

тройках. Групповые упражнения передачи мяча двумя руками сверху. 

2.Прямой нападающий удар по ходу из зон 4,3,2 с первой передачи или 

откидки, со второй передачи с различных по скорости передач.   

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении. 

Методика углубленного разучивания и совершенствования.  

Групповые взаимодействия связующего и нападающего. 

1 

 

 

 

 

 

1 

2 

3 

Практическое занятие №11 

Совершенствование технического мастерства в нападении.  

1.Передача мяча двумя руками сверху с отвлекающими действиями – 

групповые упражнения. 

2.Предача снизу двумя руками в зоне нападения и из глубины площадки – 

групповые упражнения. 

3. Нападающий удар и обманный удар на переднюю линию с 

противодействием. 

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении. 

1 

 

 

 

 

1 



Методика углубленного разучивания и совершенствования. 

Нападающий удар с задней линии. Комбинация пайп.   

2 

3 

Практическое занятие №12 

Совершенствование технического мастерства в защите. 

1.Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приемами 

игры в защите. 

2.Защита в парах, тройках, в группах со сменой мест. 

3. Прием мяча с подачи (подача в зону по прямой, по диагонали).    

Совершенствование технико-тактического мастерства в защите. 

Групповые и командные взаимодействия. Методика углубленного 

разучивания и совершенствования 

Групповые тактические действия при выборе места и способа 

блокирования, страховка блокирующих. 

1 

 

 

 

1 

2 

 Практическое занятие №13 

Совершенствование технического мастерства в защите. 

1.Сочетание стоек и перемещений с падениями после перемещений 

приставным или с крёстным шагом. 

2.Сочетание перемещений с одиночным и групповым блокированием 

(перемещение с крестным, приставным шагом).   

3.Защита шестерками со сменой мест на задней линии. 

2 

2 

 

Практическое занятие №14 

Совершенствование технического мастерства в нападении, защите. 

1.Премещения различными способами на максимальной скорости в 

сочетании с остановками, прыжками, кувырками. 

2. Передача мяча сверху в прыжке в парах, в прыжке после имитации 

нападающего удара вперед, назад, через зону. Чередование откидок 

вперед и назад. 

3.Техника защиты: прием мяча от нападающих действий (обманного 

удара, нападающего удара) при одиночном блоке, групповом блоке.   

2 

2 

Практическое занятие №15 

Совершенствование технического мастерства в нападении.   

2  текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке».  

2 

2 

Практическое занятие №16 

Совершенствование технического мастерства в защите.   

3 текущий контроль: Контрольные испытания по технической 

подготовке.  

2 

2 

3 

Практическое занятие №17, 18 

Совершенствование технического мастерства в защите. 

1. Прием мяча в защите после нападающих ударов. 

2. Групповое блокирование. 

3. Прием силовой подачи в прыжке в три принимающих в коридорах.  

Совершенствование технико-тактического мастерства в защите. Методика 

углубленного разучивания и совершенствования. 

4.Групповая тактика блокирования (тройной блок). Выбор способа   

блокирования по тактической реализации. 

5.Учебная игра с заданием (групповой блок - подвижный блок, 

неподвижный блок). 

4 

3 

 

Практическое занятие №19 

Совершенствование тактического мастерства в нападении, защите 

4 текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке».  

2 



7 

Практическое занятие № 20 

Правила соревнований по мини волейболу. 

1. Характеристика игры. 

2.  Оборудование для игры на открытых площадках и закрытых 

помещениях (требования к сетке, стойкам). Мяч. 

3. Структура игры. Набор очка, выигрыш партии, встречи 

4. Состав команды. 

5. Перерывы и задержки в игре. 

2 

7 

Практическое занятие № 21 

Правила соревнований по мини волейболу. 

Игра в мини волейбол 

1. Методические рекомендации по заполнению протокола игры.  

2.Методические рекомендации по судейству игры. 

2 

7 

Практическое занятие № 22-24 

Судейство соревнований по мини волейболу. 

Учебная игра в мини волейбол – судейство. 

6 

5 

Практическое занятие № 25, 26 

Нагрузка и отдых, как взаимосвязанные компоненты физических 

упражнений.  

1. Соревновательные и тренировочные нагрузки, специфические и не 

специфические, различные по величине и направленности. 

2. Объем и интенсивность тренировочной нагрузки. 

3. Дозирование нагрузки. 

4 

6 

Практическое занятие № 27 

Составление конспекта подвижной игры или эстафеты для 

подготовительной части ТЗ с формулировкой частных задач. 

 1. Схема игры. Правила игры.    

 2. Требования к постановке общих и частных задач. 

 3. Изучение последовательности деятельности руководителя игры. 

 4. Изучение подвижных игр в качестве участника. 

 5. Изучение подвижных игр в качестве помощника. 

 6. Изучение подвижных игр в качестве руководителя.    

2 

6 

Практическое занятие № 28 

Составление конспекта подвижной игры или эстафеты для основной части 

ТЗ с формулировкой частных задач. 

 1. Схема игры. Правила игры.    

 2. Требования к постановке общих и частных задач. 

 3. Изучение последовательности деятельности руководителя игры. 

 4. Изучение подвижных игр в качестве участника. 

 5. Изучение подвижных игр в качестве помощника. 

 6. Изучение подвижных игр в качестве руководителя.    

Задания для самостоятельной работы: 

- написание конспекта подвижной игры для основной части ТЗ с 

формулировкой частных задач (игры и эстафеты для обучения 

техническим приемам игры);  

2 

4 

Практическое занятие № 29, 30 

Средства и методы интегральной подготовки. 

1. Чередование упражнений на развитие качеств, применительно к 

техническим приемам. 

2. Чередование технических приемов в различных сочетаниях. 

3. Чередование тактических действий (индивидуальных и командных) в 

нападении и защите. 

4 



4. Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Мяч 

капитану», «Эстафеты у стены», «Пионербол».  

6 

Практическое занятие № 31 

5 текущий контроль: 

Проведение студентами подготовительной части ТЗ по разработанным 

конспектам.   

2 

6 

Практическое занятие № 32 

6 текущий контроль: 

Проведение студентами основной части ТЗ по разработанным конспектам.  

2 

8 

Практическое занятие № 33 

Обследование соревновательной деятельности 

Начальное расположение игроков во время матча. Место действия 

игроков. 

1.Протокол игры и регистрация действий. 

2.Шкала оценок кодовой записи игры (определение результата игрового 

действия). 

3. Алгоритм расчета рейтинговых оценок по техническим приемам игры. 

4. Расчет коэффициента сложности игры. 

 

2 

 

№ 

темы 
Содержание  занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

4 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие № 1 - 6 

Общая и специальная физическая подготовка в ИВС  

1.Кросоовая подготовка. 

2.Прыжки через барьеры. 

3. Упражнения с набивными мячами (1 кг) в парах. 

4. Упражнения с резиновыми амортизаторами. 

5. Хоккей (короткими клюшками) 

6. Многоскоки на гимнастических матах, прыжки в высоту в глубину. 

7. Силовая тренировка в тренажерном зале (круговая тренировка). 

8. Стретчинг. 

12 

1 

Практическое занятие № 7, 8 

Подвижные игры и эстафеты в тренировочном процессе по интегральной 

подготовке. 

Развитие координационных способностей - игра в волейбол через низко 

натянутую сетку (подача с места, прием двумя руками снизу, передача 

двумя руками сверху, атака с места не ведущей рукой, блок одиночный 

без прыжка). 

Эстафеты с бегом и прыжками, техническими приемами игры: линейные, 

круговые, встречные. 

4 

1 

 Практическое занятие № 9 

Физические качества и физическая подготовка в ИВС. 

1-текущий контроль: Контрольные испытания специальной физической 

подготовке.  

2 

2,3 

Практическое занятие № 10, 11 

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении. 

1.Перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами 

нападения 

2.Вторая передача мяча сверху двумя руками (стоя лицом и спиной по 

4 



направлению движения) у стены, в парах двумя мячами после 

перемещения. 

3. Прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из 

зон 4,3,2 с различных передач. 

4.Подача в заданную зону, подачи в цели, выложенные на площадке. 

5. Различные способы подач по заданию. 

2,3 

Практическое занятие № 12, 13 

Совершенствование технико-тактического мастерства в защите. 

1.Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приемами 

игры в защите. 

2.Защита в парах, тройках, в пятерках на одной стороне площадки. 

3.Прием мяча после подачи с помощью пенопластовой доски для 

правильной постановки рук. Прием мяча в исходной позиции, сидя на 

стуле (для выбора правильной стойки). Стул из-под игрока убирает 

партнер. 

4. Сочетание перемещений с одиночным и групповым блокированием 

(имитация). 

5. Групповое блокирование ударов с переводом из зон 3,4,2 вправо, влево 

(перемещение приставным и скрестным шагом). Групповое блокирование 

атак с задней линии. 

   

4 

2 

 

Практическое занятие № 14 - 16 

Совершенствование технического мастерства в нападении.  

Совершенствование технического мастерства в защите.  

Основное упражнение: 

Подача, прием подачи, атака, блок. 

расстановка: по одному игроку в зонах 5 на двух площадках и по три 

игрока в зонах1 на подаче; тренеры с мячами в зонах 3. 

схема выполнения: одновременно подача в зону 5 с двух сторон. Затем 

тренеры бросают мяч выполнившему подачу игроку в зону 2 на своей 

площадке, игроки выполняют передачу на удар в зону 4 и блокируют 

атаку из зоны 4, которую выполняют принимавшие подачу.  

6 

2 

Практическое занятие № 17 

Совершенствование технического мастерства в нападении.   

2 текущий контроль: Контрольные испытания по технической 

подготовке.  

2 

2 

 Практическое занятие № 18 

Совершенствование технического мастерства в  защите.   

3 текущий контроль: Контрольные испытания по технической 

подготовке.  

2 

2,3 

Практическое занятие № 19 

Совершенствование технико-тактического мастерства Индивидуальные 

тактические действия в нападении в ИВС.  Групповые тактические 

взаимодействия в нападении. 

1.Чередование передачи и ударов с первой передачи. 

2.Нападающий удар через «слабого» блокирующего, по блоку, выше 

блока, в разрез блока. 

3. Комбинация Волна, Крест (углублённое разучивание) -  выход к сетке 

игроков первой и второй очереди атаки с наличием параллельных путей 

перемещения. Обыгрывание блока соперника по фронту с использование 

всей длины сетки или по разнице во времени атаки двух игроков.3 

2 

2,3 Практическое занятие № 20 2 



Совершенствование технико-тактического мастерства Индивидуальные 

тактические действия в защите в ИВС.  Групповые тактические 

взаимодействия в защите.  

1.Защитные действия в тройках со сменой мест. 

2. Полное противодействие атаке соперника с защитой всей площадки – 

«ловящее» блокирование (одиночное и групповое). 

3 

 

Практическое занятие № 21, 22 

Совершенствование технико-тактического мастерства. Групповые   

тактические взаимодействия в нападении. 

Выбор места и способа подачи в зависимости от тактической задачи. 

Совершенствование технико-тактического мастерства. Групповые   

тактические взаимодействия в защите в ИВС 

Прием мяча: взаимодействия принимающих игроков между собой. 

Комбинация Крест прямой, обратный (углублённое разучивание) – выход 

к сетке игроков первой и второй очереди атаки с наличием пересечения 

пути перемещения игроков.  

4 

3 

Практическое занятие № 23 - 25 

Командные тактические взаимодействия в нападении. Методика 

углубленного разучивания. 

Система нападения через игрока передней линии.  

Система игры в нападении через выходящего игрока задней линии 

6 

3 

Практическое занятие № 26 - 28 

Командные тактические взаимодействия в защите. Методика 

углубленного разучивания. 

Система игры «Углом вперед». Система игры «Углом назад». Смешенная 

система защиты. 

6 

3 

Практическое занятие № 29 

Командные тактические взаимодействия в нападении. 

4 текущий контроль: Контрольные испытания по тактической 

подготовке.  

2 

3 

Практическое занятие №30 

Командные тактические взаимодействия в защите. 

5 текущий контроль: Контрольные испытания по тактической 

подготовке.  

2 

4 

Практическое занятие № 31, 32 

Учебные игры с системой заданий (взаимосвязь компонентов подготовки 

в игровой деятельности) 

1.Учебная игра (задание: подача планирующая, атакующий удар – по 

ходу, блок групповой; страховка блока крайними блокирующими). 

2.Учебная игра (задание: подача в прыжке, атакующий удар – с 

переводом скидка, блок групповой, страховка свободным от блока) 

4 

5 

Практическое занятие № 33 

Современные тенденции развития ИВС и результаты, достигнутые на 

всероссийских и международных соревнованиях. 

1.Изменения в правилах. 

2.Итоги выступления команд из Санкт-Петербурга во всероссийских 

соревнованиях. 

3.Итоги выступления сборных команд России на международной арене. 

2 

5 

Практическое занятие № 34, 35 

Установки игрокам, разбор игры. 

1.Организация и проведение собрания перед игрой. 

2. Установки игрокам по расстановкам, по амплуа. 

 4 



3. Организация и проведения собрания после игры. 

4. Разбор систем игры соперника. 

5 

 

Практическое занятие № 36 - 38 

Планирование и контроль в процессе спортивно-оздоровительных 

занятий. 

1. Индивидуальные планы спортсменов. 

2.Ведение дневника самоконтроля. 

3. Психограмма игрока. 

4. Психограмма команды. 

5.Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного 

коллектива. 

6 

6 

Практическое занятие № 39 

Виды и формы организации ТЗ. 

1. Структура тренировочного занятия. 

2. Формулировка общих и частных задач в комплексном занятии по 

технико-тактической подготовке. 

3. Подбор средств. 

2 

7 

Практическое занятие №40 

Правила игры в ИВС 

Углублённое изучение жестов судей. 

2 

7 

8 

Практическое занятие № 41 - 47 

Учебные игры - судейство (первый судья, второй судья, судья секретарь, 

секретарь либеро, судьи на линиях). 

Ведение протокола игры, ведение протокола либеро. Разбор судейства. 

Педагогические наблюдения за соревновательной деятельностью. 

Методы оценки эффективности игровых действий. 

Расчет эффективности игровых действий игрока. КПД игрока. 

14 

 

8 

Практическое занятие № 48, 49. 

Педагогические наблюдения за соревновательной деятельностью. 

Методы оценки эффективности игровых действий. 

1.Протокол игры и регистрация действий. 

2.Определение результата игрового действия игрока. 

3. Расчет эффективности игровых действий по техническим проемам 

(игрок, команда). 

Задания для самостоятельной работы: 

- схемы расстановок своей команды - регистрация действий по 

расстановкам 

- расчет эффективности игровых действий игрока 

6 текущий контроль: Анализ результатов по обследованию 

соревновательной деятельности.  

4 

7 

Практическое занятие № 50, 51 

Организация, проведение и судейство соревнований по волейболу.  

Составление положения о соревнованиях: основные нормативные 

документы, единый спортивный календарь; постановка целей и задач; 

система проведения соревнований, регламент; режим соревнований; 

условия допуска к участию в соревнованиях.  

4 

 

№ 

темы 
Содержание  занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

5 СЕМЕСТР 

1 
Практическое занятие № 1 

Особенности физической подготовки игроков различного амплуа.  
2 



1. Разработка и проведение комплекса упражнений для развития 

физических качеств, связующих игроков (быстрота перемещений, сила 

мышц рук). 

2. Разработка и проведение комплекса упражнений для развития 

специальных физических качеств игрока либеро (быстрота перемещений, 

быстрота отдельных движений) 

1 

Практическое занятие № 2 

Особенности физической подготовки игроков различного амплуа.   

Разработка и проведение комплексов упражнений для развития 

физических качеств, нападающих игроков (быстрота перемещений, 

быстрота отдельных движений, взрывная сила, силовая выносливость, 

прыжковая выносливость). 

1 – текущий контроль: «Контрольные испытания по специальной 

физической подготовке».  

2 

2  

Практическое занятие № 3 

Совершенствование технического мастерства в нападении и защите. 

1.Имитация нападающего удара и передача двумя руками сверху, одной 

рукой сверху в прыжке (для связующих игроков). 

2. Прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из 

зон 4,3,2 с различных передач. 

3.Подача в заданную зону, подачи в цели, выложенные на площадке. 

4. Различные способы подач по заданию.    

5.Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приемами 

игры в защите. 

6.Защита в парах, в семерках на одной стороне площадки (выполнивший 

действие, двигается за мячом) 

2 

2 

Практическое занятие № 4 

Совершенствование технического мастерства в нападении и  защите. 

1.Сочетание перемещений с одиночным и групповым блокированием 

(имитация). 

2.Групповое блокирование ударов с переводом из зон 3,4,2 вправо, влево 

(перемещение приставным и скрестным шагом). Групповое блокирование 

атак с задней линии. 

3. Подача - прием со сменой мест по большому кругу (силовая подача в 

зону, укороченная подача). 

2 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке».  

2 

2 

Практическое занятие № 5 

Совершенствование технического мастерства в нападении и  защите. 

Защита в пятерках (атака с задней линии, и отведенная передача для 

игрока зоны 4; одиночный блок – связующий игрок и игрок зоны 4).  

3 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке».  

2 

3 

Практическое занятие № 6 

Совершенствование технико-тактического мастерства индивидуальные 

тактические действия, групповые тактические  взаимодействия в защите.   

Проведение упражнений по обучению групповым взаимодействиям в 

защите – взаимодействия игроков в защите при приеме мяча после 

нападающих ударов (всего 5 упражнений, отражающих 

последовательность методики углубленного разучивания) 

2 

3 
Практическое занятие № 7 

Командные тактические взаимодействия в нападении. Методика 
2 



углубленного разучивания и совершенствования. 

Прямые командные тактические действия в нападении – атака с первой 

передачи: развитие атаки через игрока передней линии; развитие атаки 

через игрока задней линии. 

3 

Практическое занятие № 8 

Командные тактические взаимодействия в нападении. Методика 

углубленного разучивания и совершенствования. 

Прямые командные тактические действия в нападении – атака со второй 

передачи: развитие атаки через игрока передней линии; развитие атаки 

через игрока задней линии. 

4 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке».  

2 

3 

Практическое занятие № 9 

Командные тактические взаимодействия в защите. Методика 

углубленного разучивания и совершенствования. 

Прямые командные тактические действия в защите – при подаче 

соперника, при блоке соперника (начальное расположение игроков, 

действие игроков, конечное расположение). 

2 

4 

Практическое занятие № 10 

Интеграция технической, тактической подготовки, физической 

подготовки в тренировке  

Учебная игра с системой заданий  (взаимосвязь компонентов подготовки 

в игровой деятельности) 

2 

3 

Практическое занятие № 11 

Командные тактические взаимодействия в защите. Методика 

углубленного разучивания и совершенствования. 

Прямые командные тактические действия в защите – при атаке 

соперника: 

- страховка блока центральным игроком задней линии; 

- страховка блока крайним игроком задней линии; 

- страховка игроком, свободным от блока; 

- страховка игроками задней и передней линии. 

5 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке».  

2 

7 

Практическое занятие № 12 

Правила игры в ИВС 

Углубленное изучение правил классического пляжного волейбола. 

2 

7 

Практическое занятие № 13 

Организация и проведение соревнований по волейболу:  

1. Разработка положения. 

2. Система проведения соревнований. 

3. Календарь соревнований. 

4. Состав судейской коллегии.  

5.Организационный комитет и комиссии по определению определенного 

вида работ. 

2 

 

8 

Практическое занятие № 14 

Компьютерная программа Data Volley Professional.  

1. Запись игр с помощью ключей. 

2. Анализ эффективности игровых действий игрока, команды по картам 

схемам. 

2 

8 
Практическое занятие № 15 

Компьютерная программа Data Volley Professional. 
2 



Обследование соревновательной деятельности.  

6 - текущий контроль:  

- запись игры с помощью кодов  

- анализ игровых действий игроков по техническим приемам –  

количество действий, расчет эффективности. 

 

 

 

№ 

темы 
Содержание  занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

                                                         6 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие № 1 

Совершенствование специальных физических качеств. 

1. Развитие акробатической ловкости. 

2. Развитие специальной выносливости (прыжковой). Тест тренировка. 

1-текущий контроль: «Контрольные испытания по специальной 

физической подготовке».  

2 

 

1 

Практическое занятие № 2 

Совершенствование специальных физических качеств. 

1. Развитие качеств, необходимых при выполнении приемам и передачи 

мяча. 

2. Развитие качеств необходимых при выполнении нападающих ударов. 

3.  Развитие качеств необходимых при выполнении подачи мяча 

4.  Развитие качеств необходимых при блокировании. 

5. Стэп-аэробика. 

2 

 

2 

Практическое занятие № 3 

Совершенствование технического мастерства в нападении и защите. 

1.Бег с остановками и изменениями направления. Бег (приставные шаги) 

в колонне по одному вдоль границ площадки, по сигналу выполнение 

определенного задания: поворот на 360 градусов, прыжок вверх, 

имитация передачи, нападающего удара. 

2. Многократные передачи мяча двумя руками сверху, снизу на 

дальность, в прыжке в парах, тройках. Передача на удар двумя руками 

сверху, снизу из зон 2, 3. 

3.Нападающий по ходу, с переводом с высоких и ускоренных передач – 

противодействие одиночный блок 

4. Подача мяча планирующая, силовая. 

2 

2 

Практическое занятие № 4 

Совершенствование технического мастерства в нападении и защите 

1.Перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами 

нападения. 

2.Вторая передача мяча сверху двумя руками (стоя лицом и спиной по 

направлению движения) у стены, у сетки в тройках в статическом 

положении, после перемещения. Групповые упражнения с 

перемещениями. 

3.Верхняя прямая подача на точность, силу, укороченная подача. 

4. Прием мяча после подачи (в три принимающих - коридорами). 

2 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке».  

2 

2 
Практическое занятие № 5 

Совершенствование технического мастерства в нападении и защите.  
2 



1. Прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из 

зон 4,3,2 с различных передач. 

2.Силовая подача в прыжке. Планирующая подача на точность.  

3. Прием планирующей и силовой подачи.  

 3 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке».  

2  

Практическое занятие № 6 

Совершенствование технического мастерства с учетом игровых функций 

(по амплуа игроков). 

1. Комплексная тренировка связующего игрока. 

2. Методика тренировки игрока либеро. 

3. Комплексная тренировка нападающих игроков. 

2 

3 

Практическое занятие № 7, 8 

Совершенствование технико-тактического мастерства Индивидуальные  

тактические действия,  групповые тактические  взаимодействия в 

нападении. Методика углубленного разучивания и совершенствования 

1.Групповые тактические взаимодействия связующих и нападающих при 

двух,  трёх нападающих на передней линии. 

2. Взаимодействия игроков зон 4,3,2 между собой в рамках системы игры 

через выходящего игрока (выполнение нападающих ударов по всей длине 

сетки, скрестные перемещения в зонах). 

3. Взаимодействия игроков зон 1,6,5 между собой при второй передаче на 

удар с задней линии 

4 

3 

 

Практическое занятие № 9,10 

Совершенствование технико-тактического мастерства Индивидуальные 

тактические действия,  групповые тактические взаимодействия в защите.  

Методика углубленного разучивания и совершенствования. 

1.Выбор места и способа приема мяча. Взаимодействия принимающих 

игроков при приеме подачи в 3 принимающих, в два принимающих, без 

либеро, с либеро 

2. Групповая тактика блокирования (двойной, тройной блок). Выбор 

способа   блокирования по тактической реализации. 

3. Взаимодействия игроков внутри линии и между линиями при 

блокировании. 

4. Взаимодействия игроков внутри линии и между линиями при приеме 

подачи (первая передача). 

4 

3 

 

Практическое занятие № 11 

Командные тактические  взаимодействия в нападении. Методика 

углубленного разучивания и совершенствования 

1. Косвенные тактические действия в нападении (переходы). 

2. Прямые тактические действия при командных взаимодействиях. 

4 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке».  

2 

3 

Практическое занятие № 12, 13 

Командные тактические  взаимодействия в нападении. Методика 

углубленного разучивания и совершенствования 

1.Косвенные тактические действия в нападении (переходы). 

2. Система игры в нападении с первых передач или откидок. 

4 

3 

Практическое занятие № 14, 15 

Командные тактические  взаимодействия в защите. Методика 

углубленного разучивания и совершенствования 

1. Косвенные тактические действия в защите (переходы). 

4 



2. Сочетание в игре системы «углом вперёд» и «углом назад» с 

основными способами осуществления страховки. 

3. Варианты организации защитных действий со сменой мест и 

специализации игроков в зонах. 

4, 8, 

7 

Практическое занятие № 16-22 

Интеграция технической, тактической и физической подготовки в 

тренировке 

Учебные игры с заданиями (применение изученного технико-

тактического арсенала в игровых условиях)    

Обследование соревновательной деятельности. 

1. Запись игр с помощью ключей. 

2. Анализ эффективности игровых действий игрока, команды. 

Судейство соревнований в ИВС 

Судейство 1 судьей, 2 судьей, секретарем, секретарем либеро. 

5 - текущий контроль: ОПРОС по теме: «Обследование 

соревновательной деятельности в волейболе».  

14 

7 

Практическое занятие № 23-26 

Организация и судейство соревнований по физической и технической 

подготовке. 

1. Требования к отбору тестов. 

2. Условия проведения тестирования.  

3. Проведение тестирования в группе. 

4. Анализ результатов тестирования 

6 - текущий контроль: Проведение тестирования (протокол, анализ 

результатов) 

8 

6 

Практические занятия № 27-29:  

Учебная практика. Проведение тренировочного занятия в соответствии с 

подготовленным конспектом 

6 

7 

Практические занятия № 30-33:  

Учебная практика. Организация, проведение и судейство соревнований 

по волейболу, пляжному волейболу 

6 

 

 

№ 

темы 
Содержание  занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

7 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие № 1 

Физические качества и методика их развития в избранном виде спорта 

1. Гимнастические упражнения с предметами (с мячом, резиновыми 

амортизаторами). 

2. Легкоатлетические упражнения - развитие быстроты (ускорения на 30, 

100 метров, эстафетный бег). 

3. Упражнения на функциональном тренажере TRX.  

2 



1 

Практическое занятие № 2-4  

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1. Развитие специальной быстроты перемещений и быстроты ответных 

действий (бег приставные, скрестные шаги) в колонне по одному вдоль 

границ площадки. По сигналу – выполнение определённого задания: 

ускорение, остановки, изменения направления или способы 

передвижения, поворот на 360 градусов – прыжок вверх, имитация 

передачи, блокирования. 

2. Хоккей с малым мячом и маленькими клюшками.  

3. Развитие акробатической ловкости. 

4. Развитие специальной выносливости (прыжковой) – степ-аэробика.  

5. Развитие прыгучести 

6. Развитие специальной выносливости – тест тренировка. 

6 

  

1 

Практическое занятие № 5 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

Совершенствование силовых и скоростно-силовых качеств. 

1-текущий контроль: «Контрольные испытания по специальной 

физической подготовке».  

2 

2 

Практическое занятие № 6 

Совершенствование технического мастерства в нападении. 

1.Бег с остановками и изменениями направления. Бег (приставные шаги) 

в колонне по одному вдоль границ площадки, по сигналу выполнение 

определенного задания: поворот на 360 градусов, прыжок вверх, 

имитация передачи, подачи, нападающего удара. 

2.Упражнения для развития качеств, необходимы при выполнении 

приема и передач мяча. Многократные передачи мяча двумя руками 

сверху, снизу на дальность, в прыжке в парах, тройках. 

3.Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. Нападающий удар (ритм разбега в три шага) по 

ходу, с переводом с высоких и ускоренных передач. 

4. Подача на точность в квадраты. 

4. Нападающий удар с задней линии.   

2 

2 

3 

Практическое занятие № 7 

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении.  

1. Прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из 

зон 4,3,2 с различных по высоте и скорости полёта мяча передач. 

2.Силовая подача в прыжке. Планирующая подача на точность 

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении. 

Методика углубленного разучивания и совершенствования.  

1.Групповые тактические действия в нападении при нападающем ударе 

(комбинации взлет, крест, волна).  

2 

 

 

2 

3 

Практическое занятие № 8 

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении. 

Методика углубленного разучивания и совершенствования. 

Нападающий удар с задней линии из зон 1, 6. Комбинация Пайп без 

сопротивления, с пассивным и активным сопротивлением.  

2 

2 

3 

Практическое занятие № 9 

Совершенствование технико-тактического мастерства в защите. 

1.Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приемами 

игры в защите. 

2 



2.Защита в парах, тройках, в группах со сменой мест. 

3.Прием мяча с подачи (подача в зону по прямой, по диагонали).    

Совершенствование технико-тактического мастерства в защите. 

Групповые и командные взаимодействия. Методика углубленного 

разучивания и совершенствования 

Групповые тактические действия при выборе места и способа 

блокирования, страховка игроком свободным от блока.  

4.Групповые взаимодействия в приеме мяча – либеро в 1, 6,5 зоне; в два, 

три принимающих. Групповые взаимодействия в приеме мяча – либеро в 

1 зоне, либеро в 5 зоне. 

2 

3 

Практическое занятие № 10 

Совершенствование технико-тактического мастерства в защите. 

1. Прием мяча в защите после нападающих ударов с активным и 

пассивным блокированием. 

2. Групповое блокирование. 

3. Прием подачи нацеленной, силовой, укороченной.   

Совершенствование технико-тактического мастерства в защите. 

Методика углубленного разучивания и совершенствования. 

Групповая тактика блокирования (тройной блок). Выбор способа   

блокирования по тактической реализации. 

 2 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке».  

 

2 

 

 

 

3 

Практическое занятие № 11 

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении. 

Совершенствование технико-тактического мастерства в защите. 

Учебная игра (система игры в нападении 5+1; система игры в защите 

«Углом назад»)  

3 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке».  

2 

2 

3 

 

Практическое занятие №12 

Взаимосвязь компонентов подготовки в игровой и соревновательной 

деятельности. 

Учебная игра с заданием.  (групповой блок - 1 партия ловящий блок, 2 

партия зонный блок, одиночный блок - 3 партия ловящий). 18 

4 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке».  

2 

7 

Практическое занятие № 13 

Организация и проведение соревнований, показательных выступлений и 

конкурсов дня здоровья и спорта. 

1. Разработка сценария. 

2.  Побор вопросов для викторины «Летающий мяч». 

3. Организация и проведение соревнований. 

4. Конкурсы по волейболу с мячом.  

5 - текущий контроль: Диагностика способностей юных волейболистов 

 

2 

6 

Практическое занятие № 14 

Профилактика травматизма. 

1. Гигиена тренировочного процесса (профилактическое тейпирование), 

врачебный контроль. 

2. Рациональная разминка. 

3. Оказание первой помощи при травмах. 

2 

7 Практическое занятие № 15 2 



Организация и судейство соревнований по ИВС 

Судейство соревнований по волейболу в рамках физкультурных 

праздников. 

6 - текущий контроль 

 

 

№ 

темы 
Содержание  занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

8 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие № 1,2 

Совершенствование физических качеств. 

1.Развитие быстроты (линейные и встречные эстафеты). 

2. Развитие акробатической ловкости (кувырки, падения).  

3.Подвижные игры: «Защита зоны», «Бег раков», «Защита ворот», 

«Каскад передвижений», «Жонглирование мячом», Борьба в квадратах», 

«Бег на руках» 

4. Силовая тренировка в тренажерном зале (круговая тренировка). 

5. Упражнения для развития прыгучести (многоскоки, прыжки на 

скакалке, прыжки из низкого приседа). 

6. Упражнения с малыми и большими набивными мячами. 

7. Развитие акробатической ловкости, ручнойой ловкости. 

4 

1 

Практическое занятие № 3,4 

Особенности физической подготовки игроков различного амплуа.  

1. Специальная физическая подготовка связующих игроков. 

2. Специальная физическая подготовка игрока либеро. 

3. Специальная физическая подготовка нападающих игроков. 

Комплексы упражнений в тренажерном зале. 

4 

1 

Практическое занятие №5 

Особенности физической подготовки игроков различного амплуа.  

1. Разработка и проведение комплекса упражнений для развития 

физических качеств связующих игроков (скоростная выносливость). 

2. Разработка и проведение комплекса упражнений для развития 

специальных физических качеств игрока либеро (скоростная 

выносливость, специальная ловкость) 

3. Разработка и проведение комплексов упражнений для развития 

специальных физических качеств, нападающих игроков  (силовая 

выносливость, прыжковая выносливость). 

2 

1  

Практическое занятие №6 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1 – текущий контроль: «Контрольные испытания по специальной 

физической подготовке».  

2 

2 

Практическое занятие № 7-12 

Совершенствование технического мастерства в нападении и защите. 

1.Перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами 

нападения 

2.Верхняя пряма подача на точность, силу. 

3.Прямой нападающий удар по ходу рукой из зон 4,3,2 с различных по 

скорости передач 

4. Подача в цели, выложенные на площадке.  

5. Сочетание перемещений с одиночным и групповым блокированием. 

12 



6.Групповое блокирование ударов с переводом из зон 3,4,2 вправо. 

Групповое блокирование атак с задней линии. 

7. Подача - прием со сменой мест, в тройках (силовая подача в зону, 

укороченная подача). 

2 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке». 

3 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке». 

3 

Практическое занятие №13-15 

Командные тактические действия в нападении и защите. Методика 

совершенствования. 

Прямые командные тактические действия в нападении – атака с первой 

передачи: развитие атаки через игрока передней линии; развитие атаки 

через игрока задней линии. 

Прямые командные тактические действия в нападении – атака со второй 

передачи: развитие атаки через игрока передней линии; развитие атаки 

через игрока задней линии. 

Совершенствование системы игры в защите «Углом назад» 

4 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке».  

5 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке». Максимальная сумма баллов 4. 

6 

4 

Практическое занятие № 16-17 

Интегральная подготовка. 

1.Развитие специальных качеств в рамках структуры технических 

приемов игры и посредством многократного выполнения технических 

приемов в упражнениях повышенной интенсивности. 

2.Упражнения на переключения в выполнении технических приемов 

нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков технических приемов и развития 

специальных качеств. 

3. Учебные игры с заданиями по игровым функциям. 

4 

6 

Практическое занятие № 18-19 

Система тренировочных заданий. Составление блока тренировочных 

заданий различной направленности. Проведение фрагмента 

тренировочного занятия. 

4 

7 

Практическое занятие № 20 

Организация и судейство соревнований в ИВС. 

Составление положения о соревнованиях по волейболу. 

Разбор прецедентов судейства игры. Ведение модифицированного 

протокола игры, протокола либеро (электронный протокол матча) 

2 

 

8 

Практическое занятие № 21-23 

Компьютерная программа Data Volley Professional.  

1. Запись игр с помощью ключей. 

2. Анализ тактических построений в нападении и защите. Загрузка зон в 

атаке, при приёме мяча с подачи. 

6 - текущий контроль: Обследование соревновательной деятельности. 

5 

 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 



ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 
Содержание занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

1 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие № 1  

Физическая подготовка волейболистов: ОФП и СФП.  

Контроль в физической подготовке.  Развитие физических качеств: 

средства, методы. 

Подвижные игры и эстафеты в тренировочном процессе по физической 

подготовке.  

 

2 

2 

Практическое занятие № 2. 

Техническая подготовка волейболистов. Контроль техники, средства и 

методы её совершенствования у волейболистов различной квалификации. 

Ошибки (грубые, значительные, незначительные) в технике выполнения 

технических приемов игры в волейбол, и способы их исправления  

 

2 

6 

Практическое занятие № 3 

Составление документов планирования, учета и контроля спортивной 

тренировки волейболистов (годовой план, его содержание и методика 

составления: цель, задачи, календарь основных соревнований, задачи 

периодов, распределение основных средств и объем нагрузки) 

2 

2 СЕМЕСТР 

3 

Практическое занятие №1 

Тактическая подготовка волейболистов. 

Тактические действия (индивидуальные и групповые в нападении и 

защите). Контроль за уровнем тактической подготовленности. 

2 

7 

Практическое занятие №2 

Составление положения о соревнованиях по волейболу: основные 

нормативные документы; постановка целей и задач; система проведения и 

регламент соревнований по волейболу; составление программы 

соревнований; составление сметы соревнований 

2 

8 

Практическое занятие №3.  

Обследование соревновательной деятельности. Запись игр. Фиксация 

технико-тактических действий в нападении и защите. Запись игровых 

действий по расстановкам. Расчёт итоговых показателей ТТД.   

Эффективность ТТД по отдельным действиям. Оформление карты анализа 

и оценки технико-тактической деятельности 

2 

3 СЕМЕСТР 

2, 3 

Практическое занятие №1.  

Совершенствование технико-тактического мастерства. 

Индивидуальные тактические действия в нападении и защите с мячом и 

без мяча, групповые тактические взаимодействия в нападении и защите. 

Методика начального разучивания, углубленного разучивания и 

совершенствования. Исправление ошибок.  

Тактические построения (начальная расстановка, место действия). 

2 

5 

Практическое занятие №2.   

Интеллектуальная (теоретическая) и психологическая подготовка. Цели, 

задачи интеллектуальной подготовки. Средства интеллектуальной 

подготовки. 

Ведение дневника самоконтроля тренировочной и соревновательной 

деятельности.  

2 



4 

Практическое занятие №3 

Интегральная подготовка. 

Взаимосвязь физической подготовки с технической и тактической. 

Средства и методы интегральной подготовки. 

Чередование упражнений на развитие качеств, применительно к 

техническим приёмам. 

Упражнения для решения задач двух видов подготовки совмещенно. 

2 

4 СЕМЕСТР 

6 

Практическое занятие №1.  

Построение спортивной тренировки спортсменов.  

Составление фрагмента подготовительной части ТЗ с формулировкой 

частных задач. 

2 

6 

Практическое занятие №2. 

Построение спортивной тренировки спортсменов.  

Составление фрагмента основной части ТЗ с формулировкой частных 

задач для обучения техническим приёмам и тактическим действиям, 

решения задач специальной физической подготовки. 

2 

2,3 

Практическое занятие №3.  

Совершенствование технико-тактического мастерства. 

Функции игроков (совершенствование техники и тактики игры с учетом 

игрового амплуа). Особенности подготовки связующих игроков. 

2 

 5 СЕМЕСТР  

1 

Практическое занятие №1:  

Физические качества и физическая подготовка в ИВС (с учетом амплуа 

игрока) 

Развитие скоростно-силовых качеств (прыгучести). Развитие специальной 

выносливости (скоростной, прыжковой, игровой).  

2 

2,3 

Практическое занятие №2:  

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении и 

защите. 

1. Совершенствование индивидуального технико-тактического мастерства 

при выполнении подачи, передачи на удар, нападающего удара. 

2. Совершенствование  технико-тактического мастерства при выполнении 

приема мяча с подачи, после нападающего удара, при одиночном 

блокировании. 

2 

 6 СЕМЕСТР  

6 

Практическое занятие №1:  

Составление документов планирования, учета и контроля спортивной 

тренировки волейболистов. Составление конспекта занятия и проведение 

занятия по волейболу.  

2 

5,6,7 

Практическое занятие №2:  

Контроль в процессе подготовки волейболистов. Теоретическая 

подготовка. Обследование соревновательной деятельности. 

2 

 7 СЕМЕСТР  

2,3 

Практическое занятие №1:  

Современные тенденции в развитии техники и тактики игры волейбол. 

Совершенствование технико-тактического мастерства. Причины 

возникновения ошибок (биомеханические, физиологические, психолого-

педагогические), пути и способы их исправления  

 

2 

2,3 
Практическое занятие №2:  

Совершенствование  способов перемещений волейболистов (способы 
2 



перемещений и стойки  волейболистов для выбора места на площадке). 

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении и 

защите. 

 8 СЕМЕСТР  

7 

Практическое занятие №1:  

Составление приказа, положения о соревнованиях по волейболу 

(основные нормативные документы, календарь соревнований; постановка 

целей и задач; система проведения и регламент соревнований различного 

уровня; лицензирование игроков для участия в соревнованиях, 

оформление заявочных листов) 

2 

4 

Практическое занятие № 2:  

Интегральная подготовка. 

Реализация физических способностей через технику конкретных приёмов 

игры. Реализация технических приёмов через тактическое действие. 

2 

 9 СЕМЕСТР  

1,6 

Практическое занятие №1:  

Построение спортивной тренировки в ИВС. 

Система тренировочных заданий. Составление блока тренировочных 

заданий различной направленности. 

2 

1,2,6 

Практическое занятие №2:  

Построение спортивной тренировки в ИВС. 

Развитие специальных физических качеств, необходимых для 

выполнения технических приёмов. 

2 

 

5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Губа, В.П. Волейбол. Основы подготовки, тренировки, судейства : [учебное 

пособие] / В.П. Губа, Л.В. Булыкина, П.В. Пустошило. - М. : Спорт, 2019. - 191 с. : 

ил.  

2. Иванков, Ч.Т. Организация и проведение студенческих соревнований по 

культивируемым видам спорта : учебное пособие / Ч.Т. Иванков, С.А. Литвинов, 

М.В. Стефановский. - Москва :Владос, 2018. - 168 с. : ил. - (Учебное пособие для 

вузов). - ISBN 978-5-907013-02-5 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=486099  

3. Ковыршина, Е.Ю. Разновидности спортивных игр : учебное пособие / 

Е.Ю. Ковыршина, Ю.Н. Эртман, В.Ф. Кириченко ; Министерство спорта 

Российской Федерации, Сибирский государственный университет физической 

культуры и спорта, Кафедра теории и методики спортивных игр. - Омск : 

Издательство СибГУФК, 2017. - 108 с. : ил. - Библиогр. в кн. ; То же [Электронный 

ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=483444  

4. Коротаева, Е.Ю. Развитие физических качеств и функциональных возможностей 

средствами волейбола [Текст] : учебное пособие [для бакалавров] / Е.Ю. 

Коротаева; Министерство науки и высшего образования Российской Федерации ; 

Московский государственный юридический университет им. О.Е. Кутафина 

(МГЮА). - Москва : Проспект, 2019. - 45 с.  

5. Спортивные игры. Правила, тактика, техника : учебное пособие для студентов 

вузов, обучающихся по всем направлениям / Е.В. Конеева, В.П. Овчинников, Т.Я. 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=486099
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=483444


Кукаева [и др.]; под общ. ред. Е. В. Конеевой. - 2-е изд., перераб. и доп. - Москва 

:Юрайт, 2020. - 321, [1] с. : ил.  

6. Фомин, Е.В. Волейбол: начальное обучение : учебное пособие / Е.В. Фомин, 

Л.В. Булыкина. - Москва : Спорт, 2015. - 88 с. : ил. - (Спорт в школе). - ISBN 978-5-

9906578-2-3 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=430415  

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Волейбол. Теория и практика [Текст] : учебник для высших учебных заведений 

физической культуры и спорта / под. общ. ред. В. В. Рыцарева. - Москва : Спорт, 

2016. - 452, [1] с. : ил.  

2. Волейбол. Баскетбол. Гандбол: Организация и проведение соревнований по 

спортивным играм : учебное пособие / В.Ф. Мишенькина, Ю.Н. Эртман, 

Е.Ю. Ковыршина, В.Ф. Кириченко ; Министерство спорта Российской Федерации, 

Сибирский государственный университет физической культуры и спорта. - Омск : 

Издательство СибГУФК, 2014. - 136 с. : ил., схем., табл. - Библиогр.: с. 128-130. ; 

То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429370  

3. Волейбол [Текст] : учебник для вузов / А.В. Беляев, М.В. Савин; под ред. А. В. 

Беляева, М. В. Савина. - 4-е изд. - М. : Дивизион, 2009. - 359 с. : ил.  

4. Инновационные технологии в спортивных играх: теория и практика [Электронный 

ресурс] : учебное пособие (сборник лекций) для студентов вузов физ. культуры. - 

Малаховка : Изд-во МГАФК, 2015. – 258 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть 

библиотеки, ЭБ.  

5. Иорданская, Ф.А. Функциональная подготовленность волейболистов: диагностика, 

механизмы адаптации, коррекция симптомов дезадаптации [Текст] / Ф.А. 

Иорданская. - Москва : Спорт, 2017. - 172 с. : ил.  

6. Основы обучения технике игры в волейбол [Электронный ресурс] : учебное 

пособие / А.А. Гераськин [и др.]. - Омск : [Изд-во СибГУФК], 2014. – 280 с. : ил. - 

Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

  

7. Павлютина, Л.Ю. Стретчинг на занятиях по физической культуре для студентов 

вуза : учебное пособие / Л.Ю. Павлютина, Н.Н. Ляликова, О.В. Мараховская ; 

МинобрнаукиРоссии, Омский государственный технический университет. - Омск : 

Издательство ОмГТУ, 2017. - 128 с. : ил. - Библиогр.: с. 115-117. - ISBN 978-5-8149-

2527-5 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493428 

8. Спортивные игры: основы обучения технике игры [Электронный ресурс] : учебно-

методическое пособие для бакалавров / И.И. Таран [и др.]. - Великие Луки : [б. и.], 

2017. – 175 с. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

9. Теория и методика спортивных игр [Текст] : учебник для студентов высших 

учебных заведений, обучающихся по направлению "Педагогическое образование", 

профиль "Физическая культура" / под ред. Ю. Д. Железняка. - 9-е изд., стер. - 

Москва : Академия, 2014. - 460, [1] с. : ил.  

10. Фомин, Е.В. Физическое развитие и физическая подготовка юных волейболистов 

[Текст] : [учебно-методическое пособие] / Е.В. Фомин, Л.В. Булыкина, Л.В. 

Силаева. - Москва : Спорт : Человек, 2018. - 187, [1] с. : ил.  

11. Черемисин, В.П. Психологические и педагогические аспекты подготовки 

волейболистов [Электронный ресурс] : учебное пособие для бакалавров вузов 

физической культуры / В.П. Черемисин, А.В. Лаптев, О.В. Шкирева. - Малаховка : 

[б. и.], 2014. – 168 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=430415
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429370
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493428


   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ 

СЕТИ «ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система 

РОССИЯ  http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным 

ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

 

 

 

 

4. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Помещение для проведения практических занятий Спортивный Манеж (1 этаж, 

нежилое помещение №11) - Акустическая система Port Audio TDS-115-6шт., бревно 

гимнастическое-4шт., брусья женские для соревн. со с/п жердями-2шт., дорожка 

гимнастическая для разбега-25 м, конь гимнаст маховый-3шт., конь прыжковый с 

механизмом подъема-2шт., маты гимнастические (2м1х0,1)-20шт., маты обкладные 

(брусья, конь, кольца, бревно, прыжок, перекладина)-6 шт., мостик гимнастический 

равномерной упругости-6шт., настил для вольных упражнений-1шт., покрытие для 

художественной гимнастики-1шт., перекладина для соревновательная с грифом-1шт., 

рама с кольцами гимнастическая-1шт., ямы батутные-4шт., волейбольные стойки, Schelde 

sports-2шт., стойки волейбольные телескопические-2шт., вышка судейская 2106-2шт., 

сетка волейбольная мастер-2шт., стойка баскетбольная мобильная складная, игровая-2шт., 

ворота гандбольные-2шт., мяч баскетбольный-12шт., мяч волейбольный Mikasa MVA 200-

21шт., мяч гандбольный Selekt Ultimate-6шт., тренажер "Баттерфляй" (сведение рук перед 

грудью)-1шт., тренажер "Блок для мышц спины (верхняя тяга)"-1шт., тренажер "Блок для 

мышц спины (нижняя тяга)"-1шт., тренажер "Жим вверх" для мышц плечевого пояса-

1шт., тренажер "Жим горизонтальный"-1шт., тренажер "Жим ногами"-1шт., тренажер для 

мышц спины комбинированный-1шт., тренажер для мышц разгибателей бедра-1шт., 

тренажер для мышц сгибателей бедра-1шт. 

http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


Помещение для проведения практических занятий-Зал №5 (1 этаж, нежилое 

помещение №20) – Оборудование: Гимнастическая стенка-4шт., гимнастическая 

скамейка-6шт., щит баскетбольный-6шт, баскетбольные мячи-12шт., табло электронное, 

стойки бадминтонные-4шт., сетка бадминтонная-6шт., бадминтонные ракетки-

12комплектов, воланы-36шт. 

• игрового и спортивного инвентаря:

 - волейбольные мячи - 25 штук  

- утяжеленные мячи 0,5; 1 кг – 16 штук  

- корзина для мячей – 2 штуки  

- скакалки – 25 штук 

- мячи футбольные – 2 штуки 

- насос для накачивания мячей в комплекте – 3 штуки, 

- теннисные мячи - 10 штук 

- скамейка гимнастическая – 4 штуки 

- утяжелители для рук – 25 комплектов 

- утяжелители для ног - 25 комплектов 

- эспандер резиновый ленточный – 25 штук 

 

 

 

 



 
 

 

 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной 

форме обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: 

очная форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная 

форма обучения зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты 

обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия 

по общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные 

работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 



Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные 

единицы 

15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа 

преподавателей с 

обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, 

экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

 

3.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/

п 

Тема (раздел) Содержание раздела Результаты обучения в виде знаний, 

умений, навыков 

1. Физические 

качества и 

физическая 

подготовка в ИВС 

(общая и 

специальная) 

Физическая подготовка в 

избранном виде спорта. 

Теоретические основы 

развития физических 

качеств. 

Задачи ОФП, СФП. 

Физические качества и 

методика их развития в 

избранном виде спорта. 

Специальные 

физические качества и 

методика их развития в 

избранном виде спорта. 

Совершенствование 

физических 

Знает: 

- виды подготовки в ИВС, цели, задачи 

физической подготовки  

- критерии оценки индивидуального 

уровня физической подготовленности 

на этапах спортивной тренировки 

- средств и методов физической 

спортивной подготовки в ИВС  

- основных подходов к планированию  

и реализации спортивной подготовки с 

учётом своих  индивидуальных 

особенностей, сильных и слабых 

сторон подготовленности;  

-эффективных средств восстановления 

и повышения спортивной 



способностей. 

Подвижные игры и 

спортивные игры в 

тренировочном процессе 

по физической 

подготовке. 

Особенности физической 

подготовки с учетом 

игровых функций. 

Средства и методы 

восстановления и  

повышения 

работоспособности 

работоспособности; 

Умеет: 

- совершенствовать индивидуальное 

спортивное мастерство; 

- нормировать спортивную нагрузку на 

основе индивидуального уровня 

функциональной подготовленности 

организма; 

- применять эффективные средства и 

методы физического развития с учётом 

собственных индивидуальных 

особенностей; 

- совершенствовать специальные 

физические качества, необходимые для 

успешных выступлений на 

соревнованиях по ИВС; 

- корректировать индивидуальную 

физическую нагрузку в соответствии с 

периодами подготовки в ИВС; 

Имеет опыт: 

- методологией и методикой 

планирования и педагогического 

контроля тренировочного процесса 

- опытом осуществления 

самоконтроля, навыками судейства 

2. Техника игры и 

техническая 

подготовка 

Понятие «техники 

игры», «техническая 

подготовка» в ИВС. 

Биомеханические 

основы двигательных 

действий в ИВС. 

Совершенствование 

техники перемещений. 

Техника нападения и 

методика начального 

обучения и 

совершенствования. 

Техника защиты, 

методика начального 

обучения и 

совершенствования. 

Особенности 

технического 

совершенствования с 

учетом игровых функций 

Знает: 

- технику игры, технико-тактические 

действия, средства выразительности в 

ИВС 

- средства и методы технической, 

спортивной подготовки в ИВС  

- методику обучения и 

совершенствования основным 

двигательным действиям в ИВС 

- критериев оценки индивидуального 

уровня подготовленности 

(технической) на этапах спортивной 

тренировки  

Умеет: 

- подбирать средства и методы для 

решения задач тренировочного 

процесса по технической подготовке  

- разрабатывать и реализовывать 

собственный индивидуальный план 

тренировочной деятельности 

- применять эффективные средства и 

методы совершенствования техники с 

учётом собственных индивидуальных 

особенностей 

- совершенствовать индивидуальное 

техническое мастерство, средства 

выразительности 



- использовать в тренировочном 

процессе методические приемы с 

учетом их эффективности в ИВС; 

- проводить и анализировать данные 

педагогического контроля; 

Имеет опыт: 

- владение техникой приемов игры, 

способами выполнения технических 

приёмов, средствами выразительности 

- проведения фрагмента основной 

части тренировочного занятия по ИВС 

(техника) с использованием инвентаря 

и оборудования; 

- определения уровня технической 

подготовленности  

- анализа и интерпретации результатов 

педагогического контроля по ИВС 

- разработки и реализации 

индивидуального плана по 

технической подготовке 

3. Тактика игры и 

тактическая 

подготовка 

Понятие тактика игры, 

тактическая подготовка.  

Тактика игры в 

избранном виде спорта 

методика обучения и 

совершенствования. 

Тактика нападения. 

Индивидуальные, 

групповые и командные 

технико-тактические 

действия в нападении и 

методика углубленного 

разучивания и 

совершенствования. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные, 

групповые и 

командные технико-

тактические действия в 

защите Методика 

углубленного 

разучивания и 

совершенствования.  

Принципы выбора и 

организации командных 

действий в нападении и 

защите. Особенности 

технико-тактического 

совершенствования с 

учетом игровых 

функций. 

Знает: 

- тактику игры, технико-тактические 

действия, средства выразительности в 

ИВС 

- средства и методы тактической 

спортивной подготовки в ИВС  

- методику обучения и 

совершенствования тактическим 

действиям в ИВС 

- критериев оценки индивидуального 

уровня подготовленности 

(тактической) на этапах спортивной 

тренировки  

- основы построения спортивной 

тренировки  

- эффективные технико-тактические 

приемы ведения игры 

Умеет: 

- совершенствовать индивидуальное 

тактическое мастерство 

-  применять эффективные средства и 

методы совершенствования тактики 

соревновательной деятельности с 

учётом собственных индивидуальных 

особенностей 

- использовать в тренировочном 

процессе методические приемы с 

учетом их эффективности в ИВС; 

- проводить и анализировать данные 

педагогического контроля. 

Имеет опыт: 

- владеть технико-тактическими 



действиями, средствами 

выразительности 

- средствами и методами 

совершенствования технико-

тактического мастерства 

- опытом осуществления 

самоконтроля, навыками судейства  

- разработки и реализации 

индивидуального плана по 

тактической подготовке- 

осуществления 

индивидуализированного учета и 

анализа результатов тренировочного 

процесса на этапах спортивной 

подготовки 

4. Интегральная 

подготовка. 

Игровая 

подготовка. 

Достижение 

тренировочных 

эффектов в процессе 

интегральной 

подготовки. Взаимосвязь 

физической подготовки с 

технической и 

тактической. 

Взаимосвязь 

технической и 

тактической подготовки. 

Взаимосвязь 

компонентов подготовки 

в игровой и 

соревновательной 

деятельности 

Знает: 

- Технологии планирования занятий по 

интегральной подготовке в ИВС 

- показателей, характеризующих 

эффективность проведения 

тренировочных занятия по ИВС;  

- основных показателей 

эффективности соревновательной 

деятельности в ИВС 

- критериев оценки индивидуального 

уровня подготовленности  на этапах 

спортивной тренировки; 

- средств и методов интегральной 

спортивной подготовки в ИВС  

- основных подходов к планированию  

и реализации спортивной подготовки с 

учётом своих  индивидуальных 

особенностей, сильных и слабых 

сторон подготовленности;  

Умеет: 

- определять задачи тренировочного 

занятия по интегральной подготовке в 

ИВС 

- подбирать величину тренировочной 

нагрузки на тренировочных занятиях 

по ИВС в соответствии с 

поставленными задачами  

- подбирать средства и методы для 

решения задач интегральной 

подготовки в ИВС 

- отбирать наиболее эффективные 

методики спортивной подготовки, 

соответствующие стратегии 

подготовки 

Имеет опыт: 

- определения уровня интегральной 

подготовленности  



- разработки и реализации 

индивидуального и командного планов 

ведения соревновательной борьбы в 

ИВС; 

- осуществления 

индивидуализированного учета и 

анализа результатов тренировочного 

процесса и соревновательной 

деятельности на этапах спортивной 

подготовки; 

- выступления на соревнованиях по 

ИВС различного уровня; 

- участие в различных спортивно-

массовых мероприятиях в ИВС; 

- участия в судействе соревнования по 

ИВС 

5. Интеллектуаль-

ная 

(теоретическая) и 

психологическая 

подготовка 

Понятие 

интеллектуальная 

подготовка. Задачи, 

средства 

интеллектуальной 

подготовки. 

Психограмма гандбола. 

Психологические 

аспекты подготовки в 

ИВС.  

Общая и специальная 

психологическая 

подготовка в  ИВС. 

Психологические 

особенности игроков 

различных амплуа. 

Социально-

психологическая 

структура команды. 

Формирование игроков с 

психологией победителя. 

Психологические 

аспекты управления 

командой. 

Знает: 

- цели и задачи теоретической 

подготовки в ИВС 

- виды психологической  

подготовки в ИВС, цели, задачи 

- разрабатывать и реализовывать 

собственный индивидуальный и 

командный план психологической 

подготовки; 

- применять эффективные средства и 

методы совершенствования техники и 

тактики, психологической 

подготовленности с учётом 

собственных индивидуальных 

особенностей; 

- разрабатывать и реализовывать свой 

индивидуальный план ведения 

соревновательной борьбы на основе 

сильных сторон подготовленности; 

- приёмы психической регуляции 

 Умеет: 

- совершенствовать индивидуальное 

спортивное мастерство (психология 

победителя)  

- разработки и реализации 

индивидуального и командного планов 

ведения соревновательной борьбы в 

ИВС; 

- использовать в тренировочном 

процессе методические приемы с 

учетом их эффективности в ИВС; 

- контролировать и оценивать 

эффективность и результативность 

соревновательной деятельности в 

ИВС, определять ошибки и  причины 

снижения эффективности 



соревновательной деятельности; 

- отбирать наиболее эффективные 

методики спортивной подготовки, 

соответствующие стратегии 

подготовки 

Имеет опыт: 

- разработки и реализации 

индивидуального и командного планов 

ведения соревновательной борьбы в 

ИВС (варианты индивидуализации 

психологической подготовки) 

- планирования и проведения занятий 

по теоретической подготовке в ИВС  

6. Построение 

спортивной 

тренировки 

Структурно - 

содержательная 

характеристика 

построения 

тренировочных занятий. 

Модельные 

характеристики в ИВС. 

Планирование 

(программирование) 

процесса подготовки 

гандболистов. 

Составление конспектов 

и рабочих планов. 

Контроль в подготовке 

спортсменов.  

Методика организации и 

проведения занятий с 

учетов возрастных и 

гендерных особенностей. 

Профилактика 

травматизма на занятиях 

в ИВС. 

Знает: 

- основ построения спортивной 

тренировки; 

- критериев оценки индивидуального 

уровня подготовленности  на этапах 

спортивной тренировки; 

- основных подходов к планированию  

и реализации спортивной подготовки с 

учётом своих  индивидуальных 

особенностей, сильных и слабых 

сторон подготовленности;  

- эффективных средств 

восстановления и повышения 

спортивной работоспособности 

Умеет: 

- разрабатывать и реализовывать 

собственный индивидуальный и 

командный план тренировочной и 

соревновательной деятельности; 

- разрабатывать и реализовывать свой 

индивидуальный план ведения 

соревновательной борьбы на основе 

сильных сторон подготовленности; 

- осуществлять 

индивидуализированный учет и анализ 

результатов тренировочного процесса 

и соревновательной деятельности на 

этапах спортивной подготовки; 

- составлять  и реализовывать 

индивидуальный и командный 

соревновательный планы выступлений 

на соревнованиях по ИВС; 

Имеет опыт: 

- разработки и реализации плана 

индивидуализированной 

тренировочной деятельности; 

- осуществления 

индивидуализированного учета и 

анализа результатов тренировочного 



процесса на этапах спортивной 

подготовки; 

- планирования и проведения занятий 

со спортсменами по ИВС 

7 Судейство и 

проведение 

соревнований по 

ИВС. 

Инструкторская и 

судейская практика. 

Правила соревнований. 

Обязанности судей. 

Технология судейства. 

Ведение протокола 

матча. Ведение 

протокола либеро (для 

гандбола).  

Организация и 

проведение 

соревнований по 

спортивным играм. 

Практика судейства на 

соревнованиях 

Особенности проведения 

соревнований по ИВС. 

Знает: 

- видов и организации соревнований в 

ИВС 

- правил соревнований в ИВС, норм и 

требований, условия их выполнения 

для присвоения спортивных разрядов 

и званий  

Умеет: 

- анализировать события и 

технические действия участников 

соревнований с точки зрения правил 

вида спорта и положения о 

соревновании; 

- выявлять факты нарушения правил 

соревнований и принимать решения по 

таким инцидентам; 

- осуществлять судейство, 

использовать жесты и иные 

сигнальные системы, принятые в ИВС. 

Имеет опыт: 

- выступления на соревнованиях по 

ИВС различного уровня; 

- участие в различных спортивно-

массовых мероприятиях в ИВС; 

- участия в судействе соревнования по 

ИВС. 

8 Обследование 

соревновательной 

деятельности 

ОСД - научный метод в 

спортивной педагогике. 

Методы сбора первичной 

информации по ОСД. 

Методы оценки 

эффективности игровых 

действий. Система 

цифрового кодирования 

игровых действий при 

ОСД. Применение 

компьютерных программ 

по обследованию 

соревновательной 

деятельности. 

Знает: 

- основных показателей 

эффективности соревновательной 

деятельности в ИВС 

- правил составления 

соревновательного плана выступлений 

команды на соревнованиях по ИВС 

Умеет: 

- осуществлять 

индивидуализированный учет и анализ 

результатов соревновательной 

деятельности на этапах спортивной 

подготовки; 

- корректировать индивидуальный 

план соревновательной деятельности в 

ИВС; 

- контролировать и оценивать 

эффективность и результативность 

соревновательной деятельности в 

ИВС, определять ошибки и  причины 

снижения эффективности 

соревновательной деятельности 



Имеет опыт: 

- разработки и реализации 

индивидуального и командного планов 

ведения соревновательной борьбы в 

ИВС; 

- осуществления 

индивидуализированного учета и 

анализа результатов соревновательной 

деятельности на этапах спортивной 

подготовки 

- работа с компьютерными 

программами для обследования и 

анализа соревновательной 

деятельности в ИВС 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 
                                         Содержание занятий 

Кол-во 

часов 

1 семестр 

1 

Практическое занятие №1 

Физические качества и методика их развития в избранном виде спорта 

1.Строевые упражнения и общеразвивающие упражнения (на месте, в 

движении). 

2. Развитие общей выносливости, гибкости. 

2 

1 

 Практическое занятие №2 

Физические качества и методика их развития в избранном виде спорта 

1.Строевые упражнения и общеразвивающие упражнения (в парах). 

2. Развитие быстроты, силы, ловкости. 

2 

1 

Практическое занятие №3 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1.Развитие специальной быстроты (перемещений, отдельных движений, 

быстроты простой и сложной двигательной реакции.).  

2.Развитие  скоростно-силовых качеств (прыгучести). 

3. Развитие специальной гибкости. 

2 



1 

Практическое занятие №4 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1.Развитие акробатической ловкости. 

2. Развитие специальной выносливости (скоростной, прыжковой) 

2 

1 

Практическое занятие №5 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта  

1 текущий контроль: «Контрольные испытания по физической 

подготовке» 

2 

1 

Практическое занятие №6 

Подвижные игры  в учебно-тренировочном процессе по физической 

подготовке. 

Подвижные игры «Салки», «Эстафеты с бегом и прыжками», «Охотники 

и утки», «Перетягивание в парах», «Чехарда», «День и ночь». 

2 

2 

Практическое занятие №7 

Классификация систематика и терминология в избранном виде спорта и 

их применение в практической работе. 

1. Недостатки терминологии. 

2. Образование систем понятий. 

3. Определение понятий. 

4. Классификация как процесс и как результат. 

5. Классификация игровых ситуаций в гандболе 

2 

2 

Практическое занятие №8 

Совершенствование технического мастерства в нападении 

1. Перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами 

нападения 

2. Ловля мяча одной рукой захватом и без захвата пальцами. Передача 

мяча одной рукой (хлестом, толчком, кистевая) на близкое расстояние во 

всех направлениях с места, с разбега в один, два, три шага. 

3. Бросок мяча одной рукой хлестом сверху и сбоку в опорном 

положении. 

2 

2 

3 

 Практическое занятие №9 

Совершенствование технического мастерства в нападении.  

1.Совершенствование бега на коротких отрезках  с подскоком, скрестным 

шагом, приставным шагом, обычным шагом. Остановки одной ногой и 

обеими ногами. 

2. Бросок мяча одной рукой в падении с приземлением на руки и бедро. 

Совершенствование тактического мастерства в нападении.   

Индивидуальные тактические действия в нападении при бросках мяча в 

падении.  

 

 

2 

2 

3 

Практическое занятие №10 

Совершенствование технического мастерства в нападении. 

1.Передача мяча одной рукой после перемещения, в парах. 

2.Бросок мяча с наклоном туловища влево и вправо в опорном 

положении. 

Совершенствование тактического мастерства в нападении.   

Индивидуальные тактические действия в нападении при броске мяча.  

1. Броски мяча с открытых позиций. Выбор направления броска с учетом 

сильных и слабых сторон в подготовке вратаря. 

2 

2 

3 

Практическое занятие №11 

Совершенствование технического мастерства в нападении.  
2 



1.Передача мяча одной рукой после перемещения тройках. 

2.Многоударное ведение мяча  в движении по прямой, со сменой 

направления движения и скорости. 

Совершенствование тактического мастерства в нападении.   

Индивидуальные тактические действия в нападении при ведении и 

броске мяча. 

2 

3 

Практическое занятие №12 

Совершенствование технического мастерства в защите. 

1.Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приемами 

игры в защите. 

2.Выбивание при ведении мяча. 

3.Блокирование игрока без мяча.  

Совершенствование тактического мастерства в защите.  

Индивидуальные тактические действия при выборе места и способа 

блокирования мяча. 

2 

2 

Практическое занятие №13 

Совершенствование технического мастерства в нападении.   

1.Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приемами 

игры. 

2.Передача мяча различными способами одной, двумя руками. 

3. Бросок мяча в опорном положении с отклонением туловища влево. 

2 

2 

Практическое занятие №14 

Совершенствование технического мастерства в защите. Техника вратаря   

1.Сочетание стойки и способов перемещений с техническими приемами 

игры. 

2. Блокирование игрока с мячом и без мяча. 

3.Стойка и перемещения вратаря. Задержание мяча руками. 

2 

2 

 

Практическое занятие №15 

Совершенствование технического мастерства в нападении, защите. 

1.Премещения различными способами в сочетании с остановками, 

прыжками. 

2. Передачи мяча между игроками различных линий нападения. Длинная 

передача игроку, движущемуся на предельной скорости. 

3. Блокирование мяча при броске в опорном положении и в прыжке. 

2 

2 

Практическое занятие №16 

Совершенствование технического мастерства в нападении  

2 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке» 

2 

2 

Практическое занятие №17 

Совершенствование технического мастерства в защите.   

3 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке» 

2 

2 

3 

Практическое занятие №18 

Совершенствование технического мастерства в защите. Техника вратаря 

1. Блокирование мяча при параллельном перемещении с нападающим.  

2. Групповое блокирование. 

3.Задержание мяча двумя ногами. Отбивание мяча за ворота. Отбивание 

мяча в площадку двумя руками.   

Совершенствование тактического мастерства в защите. 

Индивидуальная тактика блокирования. Выбор способа перемещений, 

способа блокирования. 

2 

 Практическое занятие №19 2 



2 

3 

Совершенствование технического мастерства в защите. Техника вратаря. 

1.Блокирование игрока с мячом и без мяча 

2.Задержаниеи мяча вратарем при бросках мяча с крайних позиций  

3.Перехват мяча. Финты блокированием. 

Совершенствование тактического мастерства в защите. 

Учебная игра с заданиями по индивидуальной тактике. 

3 

 

Практическое занятие №20 

Совершенствование тактического мастерства в защите. 

Совершенствование тактического мастерства в нападении. 

4 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке» 

2 

7 

 

Практическое занятие №21 

Правила игры в гандбол. 

1.Характеристики игрового поля. Оборудование для игры на открытых 

площадках и закрытых помещениях. 

2.Стандарты мячей. 

3. Игровое время. Финальная сирена и Тайм-аут. 

2 

7 

 

Практическое занятие № 22 - 23 

Правила соревнований 

1.Методические рекомендации по заполнению протокола игры.  

2.Ведение протоколы игры в качестве секретаря. 

4 

7 

 

Практическое занятие № 24  

Правила соревнований 

1.Игра мячом. Пассивная игра 

2.Нарушения и неспортивное поведение 

3.Взятие ворот 

5-текущий контроль: «Правила соревнований по ИВС» - ОПРОС 

2 

7 

 

Практическое занятие № 25 

Правила соревнований 

1.Команды. Руководители команды. 

2.Требования к поведению. Неправильное поведение и санкции за него. 

3. Судейская бригада и процедуры. 

4.Официальные сигналы судейской бригада. 

2 

7 

Практическое занятие № 26  

Углубленное изучение правил соревнований по гандболу. Изменения в 

правилах игры в гандбол. 

2 

5 

 

Практическое занятие № 27 

Интеллектуальная подготовка  

1.Цели, задачи интеллектуальной подготовки. 

2.Средства интеллектуальной подготовки. 

3.Ведение дневника самоконтроля. 

2 

6 

 

Практическое занятие № 28 

Составление фрагмента подготовительной части ТЗ с формулировкой 

частных задач 

 1. Структура тренировочных занятий.  

 2.Требования к постановке общих и частных задач.  

 3.Методические рекомендации по оформлению фрагмента 

подготовительной части ТЗ, требования к постановке частных задач;   

2 

4 

 

Практическое занятие № 29 

Взаимосвязь физической подготовки с технической и тактической.  

 1.Упражнения для решения задач двух видов подготовки совмещено. 

 2.Упражнения в чередовании различных по характеру упражнений 

2 



(подготовительных, подводящих, специальных по технике, тактике) 

6 

 

Практическое занятие № 30 

Составление фрагмента основной части ТЗ 

1.Задачи основной части ТЗ. Последовательность решения задач в одном 

ТЗ. 

2.Характеристика средств (основных, вспомогательных). 

3. Методические рекомендации по оформлению подвижных игр и 

эстафет в конспекте. 

4. Методика проведению подвижных игр и эстафет в ТЗ. 

2 

 

6 

 

Практическое занятие № 31,32 

Проведение подготовительной части ТЗ по разработанным конспектам. 

6 текущий контроль:    

Проведение подготовительной части ТЗ по разработанным конспектам. 

4 

7 

 

Практическое занятие № 33 

Правила игры в ИВС. 

1.Ознакомление с книгой прецедентов судейства.  

2.Ведение протокола в ходе учебной игры. 

3.Разбор типичных ошибок. 

 

2 

 

 

№ 

темы 
 Содержание занятий 

Кол-во 

часов 

 2 СЕМЕСТР  

1 

Практическое занятие №1 

Совершенствование физических качеств.  

1.Футбол 2 периода по 20 минут. 

2.Стрейтчинг. 

3.Многоскоки на гимнастических матах. 

4.Упражнения с резиновыми амортизаторами. 

2 

1 

Практическое занятие №2 

Совершенствование специальных физических качеств. 

1.Силовая тренировка в тренажерном зале. 

2.Стрейтчинг. 

2 

1 

Практическое занятие №3 

Совершенствование специальных физических качеств. 

1.Развитие специальной быстроты перемещений (эстафеты). 

2. Развитие акробатической ловкости (кувырки, падения). 

3. Хоккей  2 периода по 20 минут резиновым мячом. 

2 

1 

Практическое занятие №4 

Совершенствование специальных физических качеств 

Подготовительные упражнения: 

-  для развития качеств, необходимых при выполнении ловли и передач 

мяча; 

-  для развития качеств, необходимых при выполнении ведения мяча; 

- для развития качеств, необходимых при выполнении бросков мяча; 

- для развития качеств, необходимых при выполнении блокирования. 

2 

1 

Практическое занятие №5 

Подвижные игры и эстафеты в тренировочном процессе по специальной 

физической подготовке. 

Подвижные игры: «Наседка и цыплята», «Борьба за мяч», «Живые 

ворота», «Пятнашки с мячом», эстафеты,  сочетающие разные способы 

перемещения и технические приемы владения мячом 

2 



1 

Практическое занятие №6 

Подвижные игры и эстафеты в тренировочном процессе по специальной 

физической подготовке. 

Эстафеты с бегом и прыжками: линейные, круговые, встречные. 

Развитие специальной быстроты, ловкости, скоростно-силовых качеств. 

2 

1 

Практическое занятие №7 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1-текущий контроль: «Контрольные испытания по физической 

подготовке» 

2 

2 

Практическое занятие №8 

Совершенствование технического мастерства в нападении. 

1.Сочетание ловли, передач  и бросков мяча в быстром прорыве. 

2.Бросок мяча одной рукой хлестом сверху (с замахом вниз-назад, вперед-

в сторону), с горизонтальной, восходящей, нисходящей траекторией 

полета мяча, в прыжке в высоту  и в длину, толкаясь одной (одноименной 

и разноименной ногой). 

2 

2 

Практическое занятие №9 

Совершенствование технического мастерства в нападении. 

1.Передачи мяча в двойках и тройках, на месте и в перемещении, с 

противодействием защитника. 

2.Бросок мяча одной рукой в падении с приземлением на руки и бедро 

(одноименное бросающей руке) с места и с разбега. 

2 

2 

Практическое занятие №10 

Совершенствование технического мастерства в защите. 

1.Перемещения приставным шагом, выходы на игрока с мячом и без 

мяча, лицом, боком, спиной вперед, остановки одной и двумя ногами. 

2.Блокирование игрока без мяча.   

2 

2 

Практическое занятие №11 

Совершенствование технического мастерства в защите. Техника вратаря 

1. Применение блокирования мяча. 

2. Выбивание мяча при ведении  в параллельном и встречном движении с 

нападающим. 

3. Задержание мяча одной рукой сверху, снизу, на месте и в прыжке. 

2 

2 

 

Практическое занятие №12 

Совершенствование технического мастерства в нападении и защите. 

Техника вратаря. 

1.Броски мяча со своих игровых позиций, разными способами разгона 

мяча, замаха, с различной траекторией полета мяча, с разного вида 

разбега. 

2.Применение скрытых передач. 

3. Задержание мяча ногами, туловищем. 

2 

2 

 

Практическое занятие №13 

Совершенствование технического мастерства в нападении.  

Совершенствование технического мастерства в защите. Техника вратаря. 

1.Выход к игроку с мячом и отход. Опека нападающего в поле далеко от 

ворот и в зоне ближних бросков 

2.Передача мяча вратарем на дальнее расстояние. 

2 

2 

 

Практическое занятие №14 

Совершенствование технического мастерства в нападении.  

Совершенствование технического мастерства в защите. Техника вратаря. 

1.Передача мяча при встречном движении партнеров, сопровождающая 

2 



передача. 

2. Бросок мяча одной рукой хлестом сверху и сбоку, с наклоном 

туловища влево и вправо, в опорном положении. 

3.Перемещение в сочетании с техническими приемами защиты 

4.Задержание мяча двумя ногами. Отбивание мяча за ворота. Отбивание 

мяча в площадку двумя руками. 

2 

  

Практическое занятие №15 

Совершенствование технического мастерства в нападении и защите. 

Техника вратаря. 

1.Ловля мяча двумя руками при активном сопротивлении защитника. 

2.Премещения различными способами на максимальной скорости в 

сочетании с остановками, прыжками. 

3. Блокирование игрока туловищем. 

4. Задержание мяча двумя руками. 

2 

2 

Практическое занятие №16 

Совершенствование технического мастерства в нападении. 

1. Передача мяча одной рукой (хлестом, толчком, кистевая) на близкое 

расстояние во всех направлениях с места, с разбега в один, два, три шага. 

2. Бросок с разбега с подскоком. 

2 

3 

Практическое занятие №17 

Совершенствование технико-тактического мастерства. Индивидуальные  

тактические действия в нападении в ИВС.  Групповые тактические  

взаимодействия в нападении. 

1.Скрытый уход для создания численного преимущества вблизи игрока с 

мячом 

2.Финт  на бросок, финт перемещением без мяча 

3. Скрестное взаимодействие нападающих (внутреннее) 

4.Действия двух нападающих против одного защитника 

2 

3 

Практическое занятие №18 

Совершенствование технико-тактического мастерства. Индивидуальные  

тактические действия в защите в ИВС.  Групповые тактические  

взаимодействия в защите.  

1.Опека игрока без мяча, плотная и неплотная 

2.Уход от внутреннего заслона  

3.Финт перемещением 

4.Подстраховка партнера при зонной защите. 

2 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке». 

2 

3 

 

Практическое занятие №19 

Совершенствование технико-тактического мастерства. Индивидуальные  

тактические действия в нападении. 

1.Открытый уход для стягивания защитников 

2.Финт передачей, финт перемещением с мячом 

3.Заслон внутренний на линии атаки партнера 

Совершенствование технико-тактического мастерства. Индивидуальные  

тактические действия в защите в ИВС 

1. Финт перемещением 

2. Финт блокированием  

3 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке». 

2 

3 

 

Практическое занятие №20 

Совершенствование технико-тактического мастерства групповые 
2 



тактические  взаимодействия в нападении.   

1.Действия трех нападающих против двух защитников 

2.Параллельные взаимодействия нападающих без «стягивания» 

защитников 

Совершенствование технико-тактического мастерства групповые 

тактические  взаимодействия в защите. 

1.Переключение передачей игрока партнеру 

2.Одновременная опека нескольких нападающих (разбор) при свободном 

броске. 

3 

Практическое занятие №21 

Командные тактические взаимодействия в нападении. Методика 

начального и углубленного разучивания. 

Позиционное нападение 3:3 (с крайними у 6-метровой линии) 

2 

3 

Практическое занятие №22 

Командные тактические взаимодействия в нападении. Методика 

начального и углубленного разучивания. 

Позиционное нападение 3:3 (с крайними у 9-метровой линии) 

2 

3 

Практическое занятие №23 

Командные тактические взаимодействия в нападении - 

совершенствование. 

Позиционное нападение 3:3 

2 

3 

Практическое занятие №24 

Командные тактические взаимодействия в защите. Методика начального 

и  углубленного разучивания. 

Зонная защита 6:0 без выхода и с выходом на игрока с мячом 

2 

3 

Практическое занятие №25 

Командные тактические взаимодействия в защите. Методика начального 

и углубленного разучивания. 

Зонная защита 3:3 

2 

3 

Практическое занятие №26 

Командные тактические взаимодействия в защите. Методика начального 

и углубленного разучивания. 

Зонная защита 5:1 

4 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке». 

2 

3 

Практическое занятие №27 

Командные тактические взаимодействия защите. 

5 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке».  

2 

4 

Практическое заняти№28 

Учебные игры с системой заданий  (взаимосвязь компонентов подготовки 

в игровой деятельности) 

Учебная игра. 

2 

5 

 

Практическое занятие №29 

Разбор положения о действующей спортивной классификации и 

разрядных норм по классическому и пляжному гандболу. 

Федеральный стандарт по виду спорта 

2 

5 

Практическое занятие №30 

Решение воспитательных задач в процессе психологической подготовки 

1.Принципы воспитания нравственно-волевых качеств при выполнении 

упражнений. 

2. Методы педагогической коррекции посредством поощрения и 

2 



наказания. 

6 

Практическое занятие №31 

Учебные игры с системой заданий (взаимосвязь компонентов подготовки 

в игровой деятельности) 

6 текущий контроль: «Контрольные испытания по интегральной 

подготовке» 

2 

7 

Практическое занятие №32 

Правила игры в ИВС 

Теоретические принципы применения правил: назначение (функции) 

правил, важнейшие факторы в создании правил, основополагающие 

принципы применения правил. Функции судей. 

2 

8 

Практическое занятие №33 

Обследование соревновательной деятельности 

Регистрация и оценка показателей соревновательной деятельности 

гандболистов в нападении и защите. 

2 

 

№ 

темы 
Содержание  занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

3 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие № 1- 4 

Физические качества и методика их развития в избранном виде спорта 

1. Гимнастические упражнения (в движении, с мячом, в парах). 

2. Акробатические упражнения – группировки, перекаты из различных 

исходных положений, кувырки вперед, назад. 

3. Легкоатлетические упражнения - развитие быстроты (ускорения на 10, 

20, 30 метров), развитие силы (метания набивного мяча). 

4. Развитие специальной быстроты перемещений. 

5. Развитие скоростно-силовых качеств (взрывной силы). 

6. Развитие специальной гибкости (стрейтчинг). 

7. Развитие акробатической ловкости. 

8. Развитие специальной выносливости (прыжковой). 

9.Тест-тренировка. 

8 

1 

Практическое занятие № 5 

Физические качества и физическая подготовка в ИВС  

1 текущий контроль: «Контрольные испытания по специальной 

физической подготовке».  

2 

2 

Практическое занятие № 6 

Подвижные игры в учебно-тренировочном процессе по технической 

подготовке. 

1. Общая характеристика содержания подвижных игр, определяемых 

спортивной специализацией. 

2. Факторы, определяющие выбор подвижной игры. 

3. Игры для обучения и совершенствования элементов техники.  

2 

2 

Практическое занятие № 7 

Совершенствование технического мастерства в нападении. 

1.Бег с остановками и изменениями направления. Бег (приставные шаги) в 

колонне по одному вдоль границ площадки, по сигналу выполнение 

определенного задания: поворот на 360 градусов, прыжок вверх, имитация 

передачи, броска мяча. 

2.Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении ловли 

и передачи мяча. Многократные передачи мяча двумя руками сверху, 

2 



одной рукой сверху, сбоку, снизу, в прыжке в парах, тройках. 

3.Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

бросков мяча. Броски мяча по ходу, с переводом. 

2 

Практическое занятие № 8 

Совершенствование технического мастерства в нападении. 

1.Перемещения в сочетании с техническими приемами нападения. 

2.Передача мяча одной рукой на близкое расстояние во всех направлениях 

с места, с разбега в один, два, три шага. Групповые упражнения. 

3.Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения 

бросков мяча. Бросок мяча одной рукой хлестом сверху и сбоку, с 

наклоном туловища влево и вправо, в опорном положении и в прыжке. 

2 

2 

3 

Практическое занятие № 9 

Совершенствование технического мастерства в нападении.  

1.Совершенствование бега на длинных отрезках  с поворотом, зигзагом, 

обычным шагом. Остановки одной ногой и обеими ногами, прыжком. 

2. Бросок мяча одной рукой в падении с приземлением на руки и бедро, на 

туловище.  

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении. 

Методика углубленного разучивания и совершенствования.  

1.Групповые тактические действия в нападении при  бросках мяча 

(параллельные действия, скрестные, заслон). 

1 

 

 

 

1 

2 

3 

Практическое занятие №10 

Совершенствование технического мастерства в нападении.  

1.Передачи мяча одной рукой после перемещения, в парах. Групповые 

упражнения с передачами мяча. 

2. Бросок мяча в прыжке из позиции крайних игроков,  после ловли мяча 

от партнера.   

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении. 

Методика углубленного разучивания и совершенствования.   

Индивидуальные тактические действия в нападении при выполнении 

передачи. Уход от защитника. 

1 

 

 

 

 

 

1 

2 

3 

Практическое занятие №11 

Совершенствование технического мастерства в нападении.  

1.Передачи мяча одной рукой после перемещения тройках. Групповые 

упражнения с передачами мяча. 

2. Бросок мяча в прыжке из позиции линейных игроков,  после ловли мяча 

от партнера.   

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении. 

Методика углубленного разучивания и совершенствования.   

Индивидуальные тактические действия в нападении при выполнении 

передачи.  

1 

 

 

 

 

1 

2 

3 

Практическое занятие №12 

Совершенствование технического мастерства в защите. 

1.Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приемами 

игры в защите. 

2.Выбивание при ведении мяча в параллельном движении, на большой 

скорости передвижения. 

3. Блокирование игрока без мяча.    

Совершенствование технико-тактического мастерства в защите. 

Групповые и командные взаимодействия. Методика углубленного 

разучивания и совершенствования. 

Групповые тактические действия. 

1 

 

 

 

1 



2 

 Практическое занятие №13 

Совершенствование технического мастерства в защите. 

1.Сочетание стоек и перемещений в защите, перемещения  приставным 

или скрестным шагом. 

2.Блокирование игрока с мячом и без мяча. 

3.Стойка и перемещения вратаря. Задержание мяча руками и ногами. 

2 

2 

 

Практическое занятие №14 

Совершенствование технического мастерства в нападении, защите. 

1.Премещения различными способами на максимальной скорости в 

сочетании с остановками, прыжками. 

2. Передачи мяча между игроками различных линий нападения. Длинная 

передача игроку, движущемуся на предельной скорости. 

3.Техника защиты: блокирование мяча при броске в опорном положении. 

2 

2 

Практическое занятие №15 

Совершенствование технического мастерства в нападении.   

2  текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке».  

2 

2 

Практическое занятие №16 

Совершенствование технического мастерства в защите.   

3 текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке».  

2 

2 

3 

Практическое занятие №17, 18 

Совершенствование технического мастерства в защите. Техника вратаря. 

1. Блокирование мяча при бросках в прыжке.  

2.Задержание мяча одной и двумя ногами. Отбивание мяча за ворота. 

Отбивание мяча в площадку двумя руками.   

Совершенствование технико-тактического мастерства в защите. Методика 

углубленного разучивания и совершенствования. 

1.Выбор финтов, применяемых в защите. 

2.Выбор позиции вратаря в воротах. 

4 

3 

 

Практическое занятие №19 

Совершенствование тактического мастерства в нападении, защите 

4 текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке».  

2 

7 

Практическое занятие № 20 

Правила соревнований по мини гандболу. 

1. Характеристика игры. 

2.Оборудование для игры на открытых площадках. Мяч. 

3. Структура игры.  

4. Состав команды. 

2 

7 

Практическое занятие № 21 

Правила соревнований по мини гандболу. 

Игра в мини гандбол 

1. Методические рекомендации по заполнению протокола игры.  

2.Методические рекомендации по судейству игры. 

2 

7 

Практическое занятие № 22-24 

Судейство соревнований по мини гандболу. 

Учебная игра в мини гандбол – судейство. 

6 

5 

Практическое занятие № 25, 26 

Нагрузка и отдых, как взаимосвязанные компоненты физических 

упражнений.  

1. Соревновательные и тренировочные нагрузки, специфические и не 

4 



специфические, различные по величине и направленности. 

2. Объем и интенсивность тренировочной нагрузки. 

3. Дозирование нагрузки. 

6 

Практическое занятие № 27 

Составление конспекта подвижной игры или эстафеты для 

подготовительной части ТЗ с формулировкой частных задач. 

 1. Схема игры. Правила игры.    

 2. Требования к постановке общих и частных задач. 

 3. Изучение последовательности деятельности руководителя игры. 

 4. Изучение подвижных игр в качестве участника. 

 5. Изучение подвижных игр в качестве помощника. 

 6. Изучение подвижных игр в качестве руководителя.    

2 

6 

Практическое занятие № 28 

Составление конспекта подвижной игры или эстафеты для основной части 

ТЗ с формулировкой частных задач. 

 1. Схема игры. Правила игры.    

 2. Требования к постановке общих и частных задач. 

 3. Изучение последовательности деятельности руководителя игры. 

 4. Изучение подвижных игр в качестве участника. 

 5. Изучение подвижных игр в качестве помощника. 

 6. Изучение подвижных игр в качестве руководителя.    

Задания для самостоятельной работы: 

- написание конспекта подвижной игры для основной части ТЗ с 

формулировкой частных задач (игры и эстафеты для обучения 

техническим приемам игры);  

2 

4 

Практическое занятие № 29, 30 

Средства и методы интегральной подготовки. 

1.Чередование упражнений на развитие качеств, применительно к 

техническим приемам. 

2. Чередование технических приемов в различных сочетаниях. 

3. Чередование тактических действий (индивидуальных и групповых) в 

нападении и защите. 

4. Подготовительные к гандболу игры: «Борьба за мяч», «Мяч капитану», 

«Эстафеты с мячом». 

4 

6 

Практическое занятие № 31 

5 текущий контроль: 

Проведение студентами подготовительной части ТЗ по разработанным 

конспектам  (подвижные игры и эстафеты в разминке).  

2 

6 

Практическое занятие № 32 

6 текущий контроль: 

Проведение студентами основной части ТЗ по разработанным конспектам 

(подвижные игры и эстафеты для решения основных задач ТЗ).  

2 

8 

Практическое занятие № 33 

Обследование соревновательной деятельности 

1.Начальное расположение игроков во время игры. Место действия 

игроков. 

2.Протокол игры и регистрация действий. 

Задания для самостоятельной работы: 

- схемы расстановок своей команды, соперника  

2 

 

№ Содержание  занятий семинарского типа Кол-во 



темы часов 

4 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие № 1 - 6 

Общая и специальная физическая подготовка в ИВС  

1.Кроссовая подготовка. 

2.Прыжки через барьеры. 

3. Упражнения с набивными мячами (1 кг) в парах. 

4. Упражнения с резиновыми амортизаторами. 

5. Многоскоки на гимнастических матах, прыжки в высоту в глубину. 

6. Силовая тренировка в тренажерном зале (круговая тренировка). 

7. Стретчинг. 

12 

1 

Практическое занятие № 7, 8 

Подвижные игры и эстафеты в тренировочном процессе по интегральной 

подготовке. 

Подвижные игры: «Борьба за мяч», «Живые ворота», «Пятнашки с 

мячом». 

Эстафеты с бегом и прыжками, техническими приемами игры: линейные, 

круговые, встречные. 

4 

1 

 Практическое занятие № 9 

Физические качества и физическая подготовка в ИВС. 

1-текущий контроль: «Контрольные испытания специальной 

физической подготовке».  

2 

2,3 

Практическое занятие № 10, 11 

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении. 

1.Сочетание ловли, передач  и бросков мяча в быстром прорыве. 

2.Передачи мяча в двойках и тройках, на месте и в перемещении, с 

противодействием защитника. 

3.Бросок мяча одной рукой хлестом сверху с горизонтальной, 

восходящей, нисходящей траекторией полета мяча, в прыжке в высоту  и 

в длину, толкаясь одной (одноименной и разноименной ногой). 

4.Бросок мяча одной рукой в падении с приземлением на руки и бедро 

(одноименное бросающей руке) с места и с разбега в опорном и 

безопорном положении, в противодействии с защитником. 

5. Броски мяча в ворота на точность, силу. 

4 

2,3 

Практическое занятие № 12, 13 

Совершенствование технико-тактического мастерства в защите. Техника 

вратаря. 

1.Перемещения приставным шагом, выходы на игрока с мячом и без 

мяча, лицом, боком, спиной вперед, остановки одной и двумя ногами, 

прыжком. 

2.Блокирование игрока без мяча, с мячом. 

3. Выбивание мяча при ведении  в параллельном и встречном движении с 

нападающим. 

4. Задержание мяча одной рукой сверху, снизу, на месте и в прыжке. 

4 

2 

 

Практическое занятие № 14 - 16 

Совершенствование технического мастерства в нападении.   

1.Броски мяча с различных игровых позиций, разными способами разгона 

мяча, замаха, с различной траекторией полета мяча,  с разного вида 

разбега. 

2.Применение скрытых передач (за спиной, за головой). 

Совершенствование технического мастерства в защите.  

1.Выход к игроку с мячом и отход. Личная опека нападающего на своей 

6 



половине, по всей площадке. 

2. Задержание мяча вратарем способом «мах», «выпад», «шпагат». 

2 

Практическое занятие № 17 

Совершенствование технического мастерства в нападении.   

2 текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке».  

2 

2 

 Практическое занятие № 18 

Совершенствование технического мастерства в  защите.   

3 текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке».  

2 

2,3 

Практическое занятие № 19 

Совершенствование технико-тактического мастерства. Индивидуальные 

тактические действия в нападении в ИВС.  Групповые тактические 

взаимодействия в нападении. 

1.Скрытый уход для создания численного преимущества вблизи игрока с 

мячом. 

2. Финт перемещением, финт передачей. 

3. Скрестное взаимодействие нападающих (внешнее). 

4. Действия двух нападающих против двух защитников. 

2 

2,3 

Практическое занятие № 20 

Совершенствование технико-тактического мастерства. Индивидуальные 

тактические действия в защите в ИВС.  Групповые тактические 

взаимодействия в защите.  

1.Опека игрока с мячом, плотная и неплотная 

2.Уход от внешнего заслона  

3.Подстраховка партнера при личной защите. 

2 

3 

 

Практическое занятие № 21, 22 

Совершенствование технико-тактического мастерства. Групповые   

тактические взаимодействия в нападении. 

1.Открытый уход от защитника 

2.Финт броском с последующим уходом от защитника 

3.Заслон внешний на линии атаки партнера 

Совершенствование технико-тактического мастерства. Групповые   

тактические взаимодействия в защите в ИВС 

1.Проскальзывание игроков защиты 

2.Одновременная опека нескольких нападающих (разбор) при свободном 

броске. 

4 

3 

Практическое занятие № 23 - 25 

Командные тактические взаимодействия в нападении. Методика 

углубленного разучивания. 

Система нападения в численном меньшинстве. 

Система нападения при входах игроков передней и задней линии. 

6 

3 

Практическое занятие № 26 - 28 

Командные тактические взаимодействия в защите. Методика 

углубленного разучивания. 

Личная защита в зоне ближних бросков без переключения и с 

переключением. Смешанная система защиты. 

6 

3 

Практическое занятие № 29 

Командные тактические взаимодействия в нападении. 

4 текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке».  

2 

3 Практическое занятие №30 2 



Командные тактические взаимодействия в защите. 

5 текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке».  

4 

Практическое занятие № 31, 32 

Учебные игры с системой заданий (взаимосвязь компонентов подготовки 

в игровой деятельности) 

1.Учебная игра  

4 

5 

Практическое занятие № 33 

Современные тенденции развития ИВС и результаты, достигнутые на 

всероссийских и международных соревнованиях. 

1.Изменения в правилах. 

2.Итоги выступления команд из Санкт-Петербурга во всероссийских 

соревнованиях. 

3.Итоги выступления сборных команд России на международной арене. 

2 

5 

Практическое занятие № 34, 35 

Установки игрокам, разбор игры. 

1.Организация и проведение собрания перед игрой. 

2. Установки игрокам по расстановкам, по амплуа. 

3. Организация и проведения собрания после игры. 

4. Разбор систем игры соперника. 

 4 

5 

 

Практическое занятие № 36 - 38 

Планирование и контроль в процессе спортивно-оздоровительных 

занятий. 

1. Индивидуальные планы спортсменов. 

2.Ведение дневника самоконтроля. 

3. Психограмма игрока. 

4. Психограмма команды. 

5.Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного 

коллектива. 

6 

6 

Практическое занятие № 39 

Виды и формы организации ТЗ. 

1. Структура тренировочного занятия. 

2. Формулировка общих и частных задач в комплексном занятии по 

технико-тактической подготовке. 

3. Подбор средств. 

2 

7 

Практическое занятие №40 

Правила игры в ИВС 

Углублённое изучение жестов судей. 

2 

7 

8 

Практическое занятие № 41 - 47 

Учебные игры – судейство. 

Ведение протокола игры.  

Разбор судейства.  

Педагогические наблюдения за соревновательной деятельностью. 

Методы оценки эффективности игровых действий. 

14 

 

8 

Практическое занятие № 48, 49. 

Педагогические наблюдения за соревновательной деятельностью. 

Методы оценки эффективности игровых действий. 

1.Протокол игры и регистрация действий. 

2. Расчет эффективности игровых действий игрока. 

Задания для самостоятельной работы: 

- схемы расстановок своей команды  

- расчет эффективности игровых действий игрока 

4 



6 текущий контроль: Анализ результатов по обследованию 

соревновательной деятельности.  

7 

Практическое занятие № 50,51. 

Организация, проведение и судейство соревнований по гандболу.  

Составление положения о соревнованиях: основные нормативные 

документы, единый спортивный календарь; постановка целей и задач; 

система проведения соревнований, регламент; режим соревнований; 

условия допуска к участию в соревнованиях.  

4 

 

№ 

темы 
Содержание  занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

5 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие № 1 

Особенности физической подготовки игроков различного амплуа.  

1. Разработка и проведение комплекса упражнений для развития 

физических качеств, крайних и линейных игроков. 

2. Разработка и проведение комплекса упражнений для развития 

специальных физических качеств полусредних и центральных игроков. 

2 

1 

Практическое занятие № 2 

Особенности физической подготовки игроков различного амплуа.   

Разработка и проведение комплексов упражнений для развития 

физических качеств вратаря. 

1 – текущий контроль: «Контрольные испытания по специальной 

физической подготовке». Максимальная сумма баллов 10. 

2 

2  

Практическое занятие № 3 

Совершенствование технического мастерства в нападении и защите. 

1.Сочетание перемещений с техническими приемами игры в защите. 

2.Защита в парах, тройках на одной стороне площадки. 

2 

2 

Практическое занятие № 4 

Совершенствование технического мастерства в нападении и  защите. 

1. Индивидуальное блокирование мяча. 

2. Групповое блокирование мяча. 

2 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке». Максимальная сумма баллов 10. 

2 

2 

Практическое занятие № 5 

Совершенствование технического мастерства в нападении и  защите. 

Защита в пятерках. 

3 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке». Максимальная сумма баллов 10. 

2 

3 

Практическое занятие № 6 

Совершенствование технико-тактического мастерства индивидуальные 

тактические действия, групповые тактические  взаимодействия в защите.   

Проведение упражнений по обучению групповым взаимодействиям в 

защите (всего 5 упражнений, отражающих последовательность методики 

углубленного разучивания) 

2 

3 

Практическое занятие № 7 

Командные тактические взаимодействия в нападении. Методика 

углубленного разучивания и совершенствования. 

Система нападения в численном большинстве. 

Система нападения при входах игроков передней линии. 

2 

3 Практическое занятие № 8 2 



Командные тактические взаимодействия в нападении. Методика 

углубленного разучивания и совершенствования. 

Система нападения в численном большинстве. 

Система нападения при входах игроков задней линии. 

4 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке». Максимальная сумма баллов 10. 

3 

Практическое занятие № 9 

Командные тактические взаимодействия в защите. Методика 

углубленного разучивания и совершенствования. 

Система защиты в численном меньшинстве. 

Система защиты против входов игроков передней линии. 

2 

4 

Практическое занятие № 10 

Интеграция технической, тактической подготовки, физической 

подготовки в тренировке  

Учебная игра с системой заданий  (взаимосвязь компонентов подготовки 

в игровой деятельности) 

2 

3 

Практическое занятие № 11 

Командные тактические взаимодействия в защите. Методика 

углубленного разучивания и совершенствования. 

Система защиты в численном меньшинстве. 

Система защиты против входов игроков задней линии. 

5 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке». Максимальная сумма баллов 10. 

2 

7 

Практическое занятие № 12 

Правила игры в ИВС 

Углубленное изучение правил пляжного гандбола. 

2 

7 

Практическое занятие № 13 

Организация и проведение соревнований по гандболу:  

1. Разработка положения. 

2. Система проведения соревнований. 

3. Календарь соревнований. 

4. Состав судейской коллегии.  

5.Организационный комитет и комиссии по определению определенного 

вида работ. 

2 

 

8 

Практическое занятие № 14 

Анализ эффективности игровых действий игрока, команды. 
2 

8 

Практическое занятие № 15 

Обследование соревновательной деятельности.  

6 - текущий контроль:  

Максимальная сумма баллов – 10. 

Анализ игровых действий игроков по техническим приемам (количество 

действий, расчет эффективности). 

 

2 

 

№ 

темы 
Содержание  занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

                                                         6 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие №1 

Совершенствование специальных физических качеств. 

1. Развитие акробатической ловкости. 

2. Развитие специальной выносливости (прыжковой). Тест тренировка. 

2 



1-текущий контроль: «Контрольные испытания по специальной 

физической подготовке».  

 

1 

Практическое занятие №2 

Совершенствование специальных физических качеств. 

1. Развитие качеств, необходимых при выполнении ловли и передачи 

мяча. 

2. Развитие качеств необходимых при выполнении бросков мяча. 

3.  Развитие качеств необходимых при выполнении ведения мяча 

4.  Развитие качеств необходимых при блокировании. 

5. Стэп-аэробика. 

2 

 

2 

Практическое занятие №3 

Совершенствование технического мастерства в нападении и защите. 

1.Бег с остановками и изменениями направления. Бег (приставные шаги) 

в колонне по одному вдоль границ площадки, по сигналу выполнение 

определенного задания: поворот на 360 градусов, прыжок вверх, 

имитация передачи, броска. 

2. Передачи мяча двумя руками сверху, одной рукой сверху, сбоку, снизу, 

в прыжке в парах, тройках.  

3. Броски  сверху, сбоку, с отклонением туловища после ловли мяча – 

противодействие одиночный блок  

2 

2 

Практическое занятие №4 

Совершенствование технического мастерства в нападении и защите 

1. Перемещения в сочетании с техническими приемами нападения. 

2. Передачи мяча в тройках, в четверках со сменой мест с 

противодействием защитника. 

3. Бросок мяча в падении с места и с разбега, в противодействии с 

защитником. 

4. Броски мяча на точность. 

2 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке».  

2 

2 

Практическое занятие №5 

Совершенствование технического мастерства в нападении и защите.  

1. Броски мяча с 1-го шага после приема различных передач. 

2. Длинная передача мяча игроку, убегающему в отрыв. 

3. Ловля катящегося мяча, мяча с отскоком. 

 3 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке». Максимальная сумма баллов 4. 

2 

2  

Практическое занятие №6 

Совершенствование технического мастерства с учетом игровых функций 

(по амплуа игроков). 

1. Комплексная тренировка разыгрывающего игрока. 

2. Методика тренировки вратаря. 

3. Комплексная тренировка нападающих игроков. 

2 

3 

Практическое занятие №7, 8 

Совершенствование технико-тактического мастерства Индивидуальные  

тактические действия,  групповые тактические  взаимодействия в 

нападении. Методика углубленного разучивания и совершенствования 

1.Открытый уход от защитника 

2.Финт броском с последующим уходом от защитника 

3.Скрестное (внутреннее) взаимодействие нападающих с различными 

продолжениями 

4 



3 

 

Практическое занятие №9,10 

Совершенствование технико-тактического мастерства Индивидуальные 

тактические действия,  групповые тактические взаимодействия в защите.  

Методика углубленного разучивания и совершенствования. 

1.Опека игрока с мячом 

2.Уход от заслона  

3.Подстраховка партнера. 

4 

3 

 

Практическое занятие №11 

Командные тактические  взаимодействия в нападении. Методика 

углубленного разучивания и совершенствования 

1. Атака быстрым прорывом 

2. Взаимодействия вратаря и полевых игроков при организации атак 

быстрым прорывом 

4 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке». Максимальная сумма баллов 6. 

2 

3 

Практическое занятие №12, 13 

Командные тактические  взаимодействия в нападении. Методика 

углубленного разучивания и совершенствования 

1. Атака быстрым прорывом 

2. Взаимодействия вратаря и полевых игроков при организации атак 

быстрым прорывом 

4 

3 

Практическое занятие № 14, 15 

Командные тактические  взаимодействия в защите. Методика 

углубленного разучивания и совершенствования 

1. Организация защитных действий против атак быстрым прорывом 

4 

4, 8, 

7 

Практическое занятие №16-22 

Интеграция технической, тактической и физической подготовки в 

тренировке 

Учебные игры с заданиями (применение изученного технико-

тактического арсенала в игровых условиях)    

Обследование соревновательной деятельности. 

Анализ эффективности игровых действий игрока, команды. 

Судейство соревнований в ИВС 

5 - текущий контроль: ОПРОС по теме: «Обследование 

соревновательной деятельности в гандболе».  

14 

7 

Практическое занятие № 23-26 

Организация и судейство соревнований по физической и технической 

подготовке. 

1. Требования к отбору тестов. 

2. Условия проведения тестирования.  

3. Проведение тестирования в группе. 

4. Анализ результатов тестирования 

6 - текущий контроль: Проведение тестирования (протокол, анализ 

результатов) 

Максимальная сумма баллов - 1/5 баллов. 

8 

6 

Практические занятия № 27-29:  

Учебная практика. Проведение тренировочного занятия в соответствии с 

подготовленным конспектом 

6 

7 

Практические занятия № 30-33:  

Учебная практика. Организация, проведение и судейство соревнований 

по гандболу, пляжному гандболу 

6 

 



№ 

темы 
Содержание  занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

7 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие № 1 

Физические качества и методика их развития в избранном виде спорта 

1. Гимнастические упражнения с предметами (с мячом, резиновыми 

амортизаторами). 

2. Легкоатлетические упражнения - развитие быстроты (ускорения на 30, 

100 метров, эстафетный бег). 

3. Упражнения на функциональном тренажере TRX.  

2 

1 

Практическое занятие № 2-4  

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1. Развитие специальной быстроты перемещений и быстроты ответных 

действий (бег приставные, скрестные шаги) в колонне по одному вдоль 

границ площадки. По сигналу – выполнение определённого задания: 

ускорение, остановки, изменения направления или способы 

передвижения, поворот на 360 градусов – прыжок вверх, имитация 

передачи, блокирования. 

2. Хоккей с малым мячом и маленькими клюшками.  

3. Развитие акробатической ловкости. 

4. Развитие специальной выносливости (прыжковой) – степ-аэробика.  

5. Развитие прыгучести 

6. Развитие специальной выносливости – тест тренировка. 

6 

  

1 

Практическое занятие № 5 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

Совершенствование силовых и скоростно-силовых качеств. 

1-текущий контроль: «Контрольные испытания по специальной 

физической подготовке».  

2 

2 

Практическое занятие № 6 

Совершенствование технического мастерства в нападении. 

1.Бег с остановками и изменениями направления. Бег (приставные шаги) 

в колонне по одному вдоль границ площадки, по сигналу выполнение 

определенного задания: поворот на 360 градусов, прыжок вверх, 

имитация передачи, броска. 

2.Упражнения для развития качеств, необходимы при выполнении ловли 

и передач мяча. Передачи мяча в движении в парах, тройках, четверках 

со сменой мест. 

3.Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

бросков мяча.   

4. Броски мяча с крайних позиций, с позиции линейного игрока. 

5. Броски мяча на точность. 

2 

2 

3 

Практическое занятие № 7 

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении.  

1.Передачи мяча на скорости в парах, тройках. Групповые упражнения. 

2.Броски мяча в прыжке, в падении.   

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении. 

Методика углубленного разучивания и совершенствования.   

1.Групповые тактические действия в нападении  

2 

 

 

2 

3 

Практическое занятие № 8 

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении. 
2 



1. Броски мяча после обманного действия в различных игровых позиций 

Методика углубленного разучивания и совершенствования. 

1. Групповые тактические действия в нападении 

2 

3 

Практическое занятие № 9 

Совершенствование технико-тактического мастерства в защите. 

1.Сочетание различных способов перемещений с техническими 

приемами игры в защите. 

Совершенствование технико-тактического мастерства в защите. 

Групповые и командные взаимодействия. Методика углубленного 

разучивания и совершенствования 

1. Групповые тактические действия в защите. 

2 

2 

3 

Практическое занятие № 10 

Совершенствование технико-тактического мастерства в защите. 

1.Защита в парах, тройках, в  четверках со сменой мест. 

Совершенствование технико-тактического мастерства в защите. 

Методика углубленного разучивания и совершенствования. 

1. Групповые тактические действия в защите. 

 2 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке».  

 

2 

 

 

 

3 

Практическое занятие № 11 

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении. 

Совершенствование технико-тактического мастерства в защите. 

Учебная игра (система игры в нападении 3:3; система игры в защите 6:0)  

3 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке».  

2 

2 

3 

 

Практическое занятие №12 

Взаимосвязь компонентов подготовки в игровой и соревновательной 

деятельности. 

Учебная игра с заданием  (групповые взаимодействия в нападении и 

защите).  

4 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке».  

2 

7 

Практическое занятие № 13 

Организация и проведение соревнований, показательных выступлений и 

конкурсов дня здоровья и спорта. 

1. Разработка сценария. 

2.  Побор вопросов для викторины «Летающий мяч». 

3. Организация и проведение соревнований. 

4. Конкурсы по гандболу с мячом.  

5 - текущий контроль: Диагностика способностей юных гандболистов 

2 

6 

Практическое занятие № 14 

Профилактика травматизма. 

1. Гигиена тренировочного процесса (профилактическое тейпирование), 

врачебный контроль. 

2. Рациональная разминка. 

3. Оказание первой помощи при травмах. 

2 

7 

Практическое занятие № 15 

Организация и судейство соревнований по ИВС 

Судейство соревнований по гандболу в рамках физкультурных 

праздников. 

6 - текущий контроль 

2 

 



№ 

темы 
Содержание  занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

8 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие № 1,2 

Совершенствование физических качеств. 

1.Развитие быстроты (линейные и встречные эстафеты). 

2. Развитие акробатической ловкости (кувырки, падения).  

3.Подвижные игры: «Защита зоны», «Бег раков», «Защита ворот» 

4. Силовая тренировка в тренажерном зале (круговая тренировка). 

5. Упражнения для развития прыгучести (многоскоки, прыжки на 

скакалке, прыжки из низкого приседа). 

6. Упражнения с малыми и большими набивными мячами. 

7. Развитие акробатической ловкости, ручной ловкости. 

4 

1 

Практическое занятие № 3,4 

Особенности физической подготовки игроков различного амплуа.  

1. Специальная физическая подготовка крайних и линейных игроков. 

2. Специальная физическая подготовка разыгрывающих и полусредних 

игроков. 

3. Специальная физическая подготовка вратаря. 

Комплексы упражнений в тренажерном зале. 

4 

1 

Практическое занятие №5 

Особенности физической подготовки игроков различного амплуа.  

1. Разработка и проведение комплекса упражнений для развития 

физических качеств крайних и линейных игроков. 

2. Разработка и проведение комплекса упражнений для развития 

специальных физических качеств разыгрывающих и полусредних 

игроков. 

3. Разработка и проведение комплексов упражнений для развития 

специальных физических качеств вратаря 

2 

1  

Практическое занятие №6 

Специальные физические качества и методика их развития в избранном 

виде спорта. 

1 – текущий контроль: «Контрольные испытания по специальной 

физической подготовке».  

2 

2 

Практическое занятие № 7-12 

Совершенствование технического мастерства в нападении и защите. 

1.Перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами 

нападения 

2. Передачи мяча одной рукой после перемещения, в парах, тройках. 

Групповые упражнения с передами мяча. 

3. Бросок мяча одной рукой хлестом в прыжке из позиции крайних и 

линейных игроков,  после ловли мяча от партнера  

4.Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приемами 

игры в защите. 

5.Выбивание при ведении мяча в параллельном движении. 

6. Блокирование игрока. 

7. Задержание мяча двумя ногами. Отбивание мяча за ворота. Отбивание 

мяча в площадку двумя руками 

2 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке». 

3 - текущий контроль: «Контрольные испытания по технической 

подготовке». 

12 



3 

Практическое занятие №13-15 

Командные тактические действия в нападении и защите. Методика 

совершенствования. 

Стремительное нападение. 

Защита против стремительного нападения. 

4 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке».  

5 - текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической 

подготовке».  

6 

4 

Практическое занятие № 16-17 

Интегральная подготовка. 

1.Развитие специальных качеств в рамках структуры технических 

приемов игры и посредством многократного выполнения технических 

приемов в упражнениях повышенной интенсивности. 

2.Упражнения на переключения в выполнении технических приемов 

нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков технических приемов и развития 

специальных качеств. 

3. Учебные игры с заданиями по игровым амплуа. 

4 

6 

Практическое занятие № 18-19 

Система тренировочных заданий. Составление блока тренировочных 

заданий различной направленности. Проведение фрагмента 

тренировочного занятия. 

4 

7 

Практическое занятие № 20 

Организация и судейство соревнований в ИВС. 

Составление положения о соревнованиях по гандболу. 

Разбор прецедентов судейства игры. Ведение протокола игры  

2 

 

8 

Практическое занятие № 21-23 

1. Анализ тактических построений в нападении и защите.  

6 - текущий контроль: Обследование соревновательной деятельности. 

5 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 
Содержание занятий 

Кол-во 

часов 

1 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие № 1.  

Физическая подготовка гандболистов: ОФП и СФП.  

Контроль в физической подготовке.  Развитие физических качеств: 

средства, методы. 

Подвижные игры и эстафеты в тренировочном процессе по физической 

подготовке. 

2 

2 

 

Практическое занятие № 2. 

Техническая подготовка гандболистов. Контроль техники, средства и 

методы её совершенствования у гандболистов различной 

квалификации. Ошибки (грубые, значительные, незначительные) в 

технике выполнения технических приемов игры в гандбол, и способы 

их исправления 

2 

6 
Практическое занятие № 3. 

Составление документов планирования, учета и контроля спортивной 
2 



тренировки гандболистов (годовой план, его содержание и методика 

составления: цель, задачи, календарь основных соревнований, задачи 

периодов, распределение основных средств и объем нагрузки) 

2 СЕМЕСТР 

3 

Практическое занятие №1 

Тактическая подготовка гандболистов. 

Тактические действия (индивидуальные и групповые в нападении и   

защите). Контроль за уровнем тактической подготовленности. 

2 

7 

Практическое занятие №2 

Составление положения о соревнованиях по гандболу: основные 

нормативные документы; постановка целей и задач; система 

проведения и регламент соревнований по гандболу; составление 

программы соревнований; составление сметы соревнований. 

2 

8 

Практическое занятие №3. 

Обследование соревновательной деятельности. Запись игр. Фиксация 

технико-тактических действий в нападении и защите. 

2 

3 СЕМЕСТР 

2, 3 

Практическое занятие №1.  

Совершенствование технико-тактического мастерства. 

Индивидуальные тактические действия в нападении и защите с мячом и 

без мяча, групповые тактические взаимодействия в нападении и защите. 

Методика начального разучивания, углубленного разучивания и 

совершенствования. Исправление ошибок.  

2 

5 

Практическое занятие №2.   

Интеллектуальная (теоретическая) и психологическая подготовка. Цели, 

задачи интеллектуальной подготовки. Средства интеллектуальной 

подготовки. 

Ведение дневника самоконтроля тренировочной и соревновательной 

деятельности.  

2 

4 

Практическое занятие №3 

Интегральная подготовка. 

Взаимосвязь физической подготовки с технической и тактической. 

Средства и методы интегральной подготовки. 

Чередование упражнений на развитие качеств, применительно к 

техническим приёмам. 

Упражнения для решения задач двух видов подготовки совмещенно. 

2 

4 СЕМЕСТР 

6 

Практическое занятие №1.  

Построение спортивной тренировки спортсменов.  

Составление фрагмента подготовительной части ТЗ с формулировкой 

частных задач. 

2 

6 

Практическое занятие №2. 

Построение спортивной тренировки спортсменов.  

Составление фрагмента основной части ТЗ с формулировкой частных 

задач для обучения техническим приёмам и тактическим действиям, 

решения задач специальной физической подготовки. 

2 

2,3 

Практическое занятие №3.  

Совершенствование технико-тактического мастерства. 

Функции игроков (совершенствование техники и тактики игры с учетом 

игрового амплуа).  

2 

 5 СЕМЕСТР  

1 Практическое занятие №1:  2 



Физические качества и физическая подготовка в ИВС (с учетом амплуа 

игрока) 

Развитие скоростно-силовых качеств (прыгучести). Развитие специальной 

выносливости (скоростной, прыжковой, игровой).  

2,3 

Практическое занятие №2:  

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении и 

защите. 

1. Совершенствование индивидуального технико-тактического 

мастерства при выполнении ведения мяча, броска мяча, передачи мяча. 

2. Совершенствование  технико-тактического мастерства при выполнении 

блокирования и выбивания мяча. 

2 

 6 СЕМЕСТР  

6 

Практическое занятие №1:  

Составление документов планирования, учета и контроля спортивной 

тренировки гандболистов. Составление конспекта занятия и проведение 

занятия по гандболу.  

2 

5,6,7 

Практическое занятие №2:  

Контроль в процессе подготовки гандболистов. Теоретическая 

подготовка. Обследование соревновательной деятельности. 

2 

7 СЕМЕСТР 

2,3 

Практическое занятие №1:  

Современные тенденции в развитии техники и тактики игры гандбол. 

Совершенствование технико-тактического мастерства. Причины 

возникновения ошибок (биомеханические, физиологические, 

психолого-педагогические), пути и способы их исправления  

2 

2,3 

Практическое занятие №2:  

Совершенствование  способов перемещений гандболистов (способы 

перемещений и стойки  гандболистов для выбора места на площадке). 

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении и 

защите. 

2 

8 СЕМЕСТР 

7 

Практическое занятие №1:  

Составление приказа, положения о соревнованиях по гандболу 

(основные нормативные документы, календарь соревнований; 

постановка целей и задач; система проведения и регламент 

соревнований различного уровня; лицензирование игроков для участия 

в соревнованиях, оформление заявочных листов) 

2 

4 

Практическое занятие № 2:  

Интегральная подготовка. 

Реализация физических способностей через технику конкретных 

приёмов игры. Реализация технических приёмов через тактическое 

действие. 

2 

9 СЕМЕСТР 

1,6 

Практическое занятие №1:  

Построение спортивной тренировки в ИВС. 

Система тренировочных заданий. Составление блока тренировочных 

заданий различной направленности. 

2 

1,2,6 

Практическое занятие №2:  

Построение спортивной тренировки в ИВС. 

Развитие специальных физических качеств, необходимых для 

выполнения технических приёмов. 

2 



5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Волейбол. Баскетбол. Гандбол: Организация и проведение соревнований по 

спортивным играм : учебное пособие / В.Ф. Мишенькина, Ю.Н. Эртман, 

Е.Ю. Ковыршина, В.Ф. Кириченко ; Министерство спорта Российской Федерации, 

Сибирский государственный университет физической культуры и спорта. - Омск : 

Издательство СибГУФК, 2014. - 136 с. : ил., схем., табл. - Библиогр.: с. 128-130. ; 

То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429370  

2. Ковыршина, Е.Ю. Разновидности спортивных игр : учебное пособие / 

Е.Ю. Ковыршина, Ю.Н. Эртман, В.Ф. Кириченко ; Министерство спорта 

Российской Федерации, Сибирский государственный университет физической 

культуры и спорта, Кафедра теории и методики спортивных игр. - Омск : 

Издательство СибГУФК, 2017. - 108 с. : ил. - Библиогр. в кн. ; То же [Электронный 

ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=483444 (15.08.2019). 

3. Макаров, Ю.М. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Гандбол 

[Электронный ресурс] : учебное пособие для бакалавров, обучающихся по 

направлению подготовки 49.03.01 - "Физическая культура" / Ю.М. Макаров, А.А. 

Рамзайцева. - Санкт-Петербург, 2018. – 143 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть 

библиотеки, ЭБ.  

4. Макаров, Ю.М. Физическая подготовка гандболистов [Электронный ресурс] : 

учебное пособие для бакалавров, обучающихся по направлению подготовки 

49.03.01 - "Физическая культура" / Ю.М. Макаров, А.А. Рамзайцева. - СПб. : [б. и.], 

2019. – 91 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Гандбол [Электронный ресурс] : учебное пособие / В.Ф. Кириченко [и др.]. - Омск : 

Изд-во СибГУФК, 2014. – 164 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, 

ЭБ.  

2. Игнатьева, В.Я. Теория и методика гандбола [Текст] : учебник для студентов вузов 

физической культуры, обучающихся по направлению 49.03.01 "Физическая 

культура", профиль подготовки - "Спортивная тренировка в избранном виде 

спорта", квалификация -"Бакалавр" / В.Я. Игнатьева. - Москва : Спорт, 2016. - 327 

с. : ил.  

3. Игнатьева, В.Я.Гандбол. Подготовка игроков в спортивных школах [Текст] : 

учебно-методическое пособие / В.Я. Игнатьева. - Москва : Советский спорт, 2013. - 

287 с. 

4. Игнатьева, В.Я. Средства подготовки игроков в гандбол [Текст] : учебное пособие 

для преподавателей общеобразовательных школ, колледжей, вузов, тренеров 

ДЮСШ / В.Я. Игнатьева, А.В. Игнатьев, А.А. Игнатьев. - Москва : Спорт, 2015. - 

157, [1] с. : ил.  

5. Игнатьева, В.Я. Техническое мастерство игроков в гандбол [Текст] : учебное 

пособие для самостоятельной работы студентов, спортсменов и тренеров по 

специальности 032101.65 «Физическая культура и спорт» / В.Я. Игнатьева; 

Министерство спорта Российской Федерации ; Союз гандболистов России. - 

Москва : [б. и.], 2013. - 120 с. : ил.  

6. Корягина, Ю.В. Научно-методическое обеспечение сборных команд в спортивных 

играх : учебное пособие / Ю.В. Корягина, В.А. Блинов, С.В. Нопин ; Министерство 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429370
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=483444


спорта Российской Федерации, Сибирский государственный университет 

физической культуры и спорта, Кафедра теории и методики футбола и хоккея. - 

Омск : Издательство СибГУФК, 2016. - 138 с. : ил. ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=459420 

7. Макаров, Ю.М.Этапы возникновения, становления и развития гандбола 

[Электронный ресурс] : учебное пособие по направлениям 49.03.01 "Физическая 

культура" / Ю.М. Макаров, А.А. Рамзайцева, Ж.Б. Алексеев. - Санкт-Петербург : 

[б. и.], 2014. – 110 с. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

8. Макаров, Ю.М. Ситуационная техника и особенности ее формирования у юных 

гандболисток [Электронный ресурс] : [монография] / Ю.М. Макаров, А.А. 

Рамзайцева. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2014. – 108 с. : ил. - Режим доступа: 

локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

9. Спортивные игры. Техника, тактика, методика обучения [Текст] : учебник для 

студентов вузов, обучающихся по специальности "Физическая культура" / под ред. 

Ю. Д. Железняка, Ю. М. Портнова. - 6-е изд., стереотип. - Москва : Академия, 

2010. - 517, [1] с. : ил.  

10. Теория и методика спортивных игр [Текст] : учебник для студентов высших 

учебных заведений, обучающихся по направлению "Педагогическое образование", 

профиль "Физическая культура" / под ред. Ю. Д. Железняка. - 9-е изд., стер. - 

Москва : Академия, 2014. - 460, [1] с. : ил.  

 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ 

СЕТИ «ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система 

РОССИЯ  http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным 

ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

 

 

4. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=459420
http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


Помещение для проведения практических занятий Спортивный Манеж (1 этаж, 

нежилое помещение №11) - Акустическая система Port Audio TDS-115-6шт., бревно 

гимнастическое-4шт., брусья женские для соревн. со с/п жердями-2шт., дорожка 

гимнастическая для разбега-25 м, конь гимнаст маховый-3шт., конь прыжковый с 

механизмом подъема-2шт., маты гимнастические (2м1х0,1)-20шт., маты обкладные 

(брусья, конь, кольца, бревно, прыжок, перекладина)-6 шт., мостик гимнастический 

равномерной упругости-6шт., настил для вольных упражнений-1шт., покрытие для 

художественной гимнастики-1шт., перекладина для соревновательная с грифом-1шт., 

рама с кольцами гимнастическая-1шт., ямы батутные-4шт., волейбольные стойки, Schelde 

sports-2шт., стойки волейбольные телескопические-2шт., вышка судейская 2106-2шт., 

сетка волейбольная мастер-2шт., стойка баскетбольная мобильная складная, игровая-2шт., 

ворота гандбольные-2шт., мяч баскетбольный-12шт., мяч волейбольный Mikasa MVA 200-

21шт., мяч гандбольный Selekt Ultimate-6шт., тренажер "Баттерфляй" (сведение рук перед 

грудью)-1шт., тренажер "Блок для мышц спины (верхняя тяга)"-1шт., тренажер "Блок для 

мышц спины (нижняя тяга)"-1шт., тренажер "Жим вверх" для мышц плечевого пояса-

1шт., тренажер "Жим горизонтальный"-1шт., тренажер "Жим ногами"-1шт., тренажер для 

мышц спины комбинированный-1шт., тренажер для мышц разгибателей бедра-1шт., 

тренажер для мышц сгибателей бедра-1шт. 

Помещение для проведения практических занятий-Зал №5 (1 этаж, нежилое 

помещение №20) – Оборудование: Гимнастическая стенка-4шт., гимнастическая 

скамейка-6шт., щит баскетбольный-6шт, баскетбольные мячи-12шт., табло электронное, 

стойки бадминтонные-4шт., сетка бадминтонная-6шт., бадминтонные ракетки-

12комплектов, воланы-36шт. 

 
N 

п/п Наименование Единица Количество 

Оборудование и спортивный инвентарь 

1 Ворота гандбольные комплект 2 

2 Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 10 

3 Гантели переменной массы от 3 до 12 кг пар 5 

4 Мяч гандбольный штук 16 

5 Сетка гашения для гандбольных ворот штук 4 

6 Сетка для переноски мячей  штук 2 

7 Сетка заградительная для зала (6×15м) штук 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной форме 

обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: очная 

форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная форма обучения 

зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты 

обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленности 

по результатам тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и ИВС 

на уровне выполнения контрольных 

нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные 

работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 



Общая 

трудоемкость 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные 

единицы 

15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа 

преподавателей с 

обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, 

экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

4. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

4.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 

Тема (раздел) Содержание раздела Результаты обучения в виде знаний, 

умений, навыков 

1. Техническая 

подготовка в 

гребном спорте 

 

Посадка в лодку, 

держание рукоятки 

весла, основное и 

промежуточные 

положения гребца, 

освоение общей схемой 

гребка в целом, 

углубленное изучение 

элементов техники 

гребли, 

совершенствование 

техники гребли. 

 

 Знает: 

- средства и методы теоретической, 

физической, технической, 

тактической, психологической, 

интегральной спортивной 

подготовки;  

- основные подходы к планированию 

и реализации спортивной подготовки 

с учётом своих индивидуальных 

особенностей, сильных и слабых 

сторон подготовленности;  

- эффективные технико-тактические 

приёмы ведения своей 

соревновательной борьбы; 

Умеет:  

- применять эффективные средства и 

методы физического развития, 

совершенствования техники и тактики 

соревновательной деятельности, 

психологической подготовленности с 

учётом собственных индивидуальных 

особенностей; 



- контролировать и оценивать 

индивидуальный соревновательный 

стиль гребли, определять ошибки 

техники и их причины; 

- отбирать наиболее эффективные 

методики спортивной подготовки, 

соответствующие стратегии 

подготовки; 

- анализировать события и 

технические действия участников 

соревнований с точки зрения правил 

вида спорта и положения о 

соревновании. 

Имеет опыт:  

- владения в соответствии с 

особенностями гребного спорта 

техникой движений, технико-

тактическими действиями; 

- выступления на соревнованиях по 

гребному спорту различного уровня; 

- участие в показательных 

выступлений на различных 

спортивно-массовых мероприятиях по 

гребному спорту; 

- контролировать и оценивать 

индивидуальную соревновательную 

технику гребли, определять в ней 

ошибки и их причины. 

2. Общая физическая 

подготовка в 

гребном спорте. 

Развитие общей 

выносливости гребца 

(емкости и мощности). 

Развитие силовых 

способностей гребца. 

Развитие быстроты. 

Развитие 

координационных 

способностей гребца. 

Развитие гибкости 

гребца. 

 

Знает: 

- правила соревнований по гребному 

спорту, нормы, требования и условия 

их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий;  

- основные показатели эффективной 

соревновательной деятельности в 

гребном спорте (для разных классов 

судов); 

- основы построения спортивной 

тренировки; 

- критерии оценки индивидуального 

уровня подготовленности на этапах 

спортивной тренировки; 

- эффективных средств 

восстановления и повышения 

спортивной работоспособности. 

Умеет:  

- нормировать спортивную нагрузку на 

основе индивидуального уровня 

функциональной подготовленности 

организма спортсмена; 

- применять эффективные средства и 

методы физического развития, 

совершенствования техники и тактики 

соревновательной деятельности, 

психологической подготовленности с 



учётом собственных индивидуальных 

особенностей; 

- разрабатывать и реализовывать свой 

индивидуальный план ведения 

соревновательной борьбы на основе 

сильных сторон подготовленности; 

- выполнять нормативы общей 

физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группы на 

этапе спортивного совершенствования в 

гребном спорте; 

- вести дневник самоконтроля 

спортсмена; 

- совершенствовать собственные 

физические качества, необходимые для 

успешных выступлений на 

соревнованиях по гребному спорту. 

Имеет опыт:  

- совершенствовать собственные 

физические качества, необходимые 

для успешных выступлений на 

соревнованиях по гребному спорту; 

- корректировать индивидуальную 

физическую нагрузку в соответствии с 

периодами подготовки в гребном 

спорте. 

3. Общие основы 

методики 

тренировки – 

тренировка в 

гребном спорте. 

Этапы многолетней 

спортивной подготовки 

гребца: этап начальной 

подготовки, учебно-

тренировочный этап, 

этап спортивного 

совершенствования, 

высшее спортивное 

мастерство. 

Продолжительность, 

цель, задачи этапов, их 

содержание, средства и 

методы тренировки. 

Знает:  

- основы построения спортивной 

тренировки; 

- критерии оценки индивидуального 

уровня подготовленности на этапах 

спортивной тренировки; 

- правила составления 

индивидуального соревновательного 

плана выступлений на соревнованиях 

по гребному спорту. 

Умеет: 

- разрабатывать и реализовывать 

собственный индивидуальный план 

тренировочной и соревновательной 

деятельности; 

- нормировать спортивную нагрузку 

на основе индивидуального уровня 

функциональной подготовленности 

организма спортсмена; 

- применять эффективные средства и 

методы физического развития, 

совершенствования техники и тактики 

соревновательной деятельности, 

психологической подготовленности с 

учётом собственных индивидуальных 

особенностей; 

- осуществлять индивидуализированный 

учет и анализ результатов 

тренировочного процесса и 



соревновательной деятельности на 

этапах спортивной подготовки; 

- корректировать индивидуальную 

физическую нагрузку в соответствии с 

периодами подготовки в гребном спорте. 

Имеет опыт: 

- разработки и реализации плана 

индивидуализированной 

тренировочной и соревновательной 

деятельности; 

- разработки и реализации 

индивидуального план ведения 

соревновательной борьбы в гребном 

спорте (соревновательной 

дисциплине); 

- осуществления 

индивидуализированного учета и 

анализа результатов тренировочного 

процесса и соревновательной 

деятельности на этапах спортивной 

подготовки. 

4. Организационное 

и методическое 

обеспечение 

учебных и 

спортивных 

мероприятий по 

гребному спорту. 

Правила соревнований 

по гребному спорту. 

Устройство и 

оборудование гребных 

баз и гребных каналов 

для занятий гребным 

спортом.  

Обеспечение 

безопасности при 

занятиях гребным 

спортом. 

 

Знает: 

-правила соревнований по гребному 

спорту, нормы, требования и условия 

их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий;  
- правила составления индивидуального 

соревновательного плана выступлений на 

соревнованиях по гребному 

спорту(соревновательной дисциплине) 

Умеет: 

- разрабатывать и реализовывать 

собственный индивидуальный план 

тренировочной и соревновательной 

деятельности; 

- составлять  и реализовывать 

индивидуальный соревновательный 

план выступлений на соревнованиях по 

гребному спорту; 

- корректировать индивидуальный план 

соревновательной деятельности в 

гребном спорте; 

- выполнять осмотр мест соревнований с 

точки зрения правил вида спорта и 

положения о соревновании; 

- выявлять факты нарушения правил 

соревнований и принимать решения по 

таким инцидентам; 

- использовать жесты и иные сигнальные 

системы, принятые в гребном спорте. 

Имеет опыт:  

- использовать жесты и иные 

сигнальные системы, принятые в 

гребном спорте; 

- выступления на соревнованиях по 

гребному спорту различного уровня; 



- участие в показательных 

выступлений на различных 

спортивно-массовых мероприятиях по 

гребному спорту; 
- участия в судействе соревнования по 

гребному спорту. 

 

 

4.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 
 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 
Содержание занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

1 семестр 

1 
Практические занятия. I-II этапы обучения в академической гребле. Цель, 

задачи, средства. I. Фаза формирования двигательного навыка. 
12 

1 
Практические занятия. III этап обучения в академической гребле. Цель, 

задачи, средства. II фаза формирования двигательного навыка. 
12 

1 
Практические занятия. IV этап обучения в академической гребле. Цель, 

задачи, средства. III фаза формирования двигательного навыка. 
12 

1 

Практические занятия. Средства и методы технической подготовки 

гребцов на суше. 

Использование гребного бассейна. Тренировка с использованием гребного 

эргометра. Использование неподвижного гребного аппарата на плоту. 

10 

1 

Практические занятия. Средства и методы технической подготовки гребцов 

на воде. 

Использование средств народной гребли. Использование учебных гребных 

лодок. Техническая подготовка в облегченных условиях на воде. 

10 

1 
Практические занятия. Использование подводящих и имитационных 

упражнений в технической подготовке гребцов. 
10 

2 семестр 

1 
Практические занятия. I-II этапы обучения в гребле на байдарке. Цель, 

задачи, средства. I. Фаза формирования двигательного навыка. 
12 

1 
Практические занятия. III этап обучения в гребле на байдарке. Цель, 

задачи, средства. II фаза формирования двигательного навыка. 
12 

1 
Практические занятия. IV этап обучения в гребле на байдарке. Цель, 

задачи, средства. III фаза формирования двигательного навыка. 
12 

1 
Практические занятия. I-II этапы обучения в гребле на каноэ. Цель, задачи, 

средства. I. Фаза формирования двигательного навыка. 
10 

1 
Практические занятия. III этап обучения в гребле на каноэ. Цель, задачи, 

средства. II фаза формирования двигательного навыка. 
10 

1 
Практические занятия. IV этап обучения в гребле на каноэ. Цель, задачи, 

средства. III фаза формирования двигательного навыка. 
10 

3 семестр 

2 

Практические занятия. Выносливость. Определение. Основные 

энергетические зависимости. Энергетическая производительность. Зоны 

энергетической производительности. Основные тренировочные 

упражнения и методы, используемые при развитии выносливости. 

34 

2 

Практические занятия. Силовые качества – определяющие факторы. 

Основные тренировочные упражнения и методы, используемые при 

развитии силы. Оценка силовой подготовленности. 

32 

4 семестр 



2 

Практические занятия. Быстрота. Определение. Основные тренировочные 

упражнения и методы, используемые при развитии качества быстроты и 

способы оценки. 

26 

2 

Практические занятия. Гибкость. Определение. Основные тренировочные 

упражнения и методы, используемые при развитии качества гибкости и 

способы оценки. 

26 

2 

Практические занятия. Ловкость. Определение. Основные тренировочные 

упражнения и методы, используемые при развитии качества ловкости и 

способы оценки. 

24 

2 

Практические занятия. Координация движений. Определение. Основные 

тренировочные упражнения и методы, используемые при развитии 

координации движений и способы оценки. 

26 

5 семестр 

3 

Практические занятия. Методика тренировки в гребном спорте. 

Особенности обучения в группах НП, УТ, СС, ВСМ. Основные средства 

подготовки. Соотношение ОФП и СФП для различных групп 

занимающихся. 

6 

3 

Практические занятия. Разработка (в аудитории) перспективного плана на 

год. Выбор формы плана. Определение исходных данных, постановка цели 

и задач. Выбор средств и методов. Определение периодов этапов 

подготовки. Нормативы общей и специальной подготовки. 

6 

3 

Практические занятия. Разработка (в аудитории) перспективного плана на 

год. Определение объема и интенсивности нагрузок. Распределение 

нагрузки по объему, интенсивности, средства и методов, по 

направленности на периоды, этапы, месяцы. 

6 

3 

Практические занятия. Разработка рабочего плана построения 

тренировочных занятий и микроциклов на различных этапах 

круглогодичной подготовки гребцов различной квалификации. 

6 

3 

Практические занятия. Составление план-конспектов основной части 

урока. Выбор организационных форм проведения урока. Проведение 

тренировочных занятий равномерным, переменным, повторным, 

интервальным, контрольным методами. Анализ проведения занятий.  

6 

6 семестр 

3 
Практические занятия. Составление планов различных тактических 

вариантов. 
22 

3 

Практические занятия. Разработка рабочего плана тренировки на 

заключительном этапе подготовки к соревнованиям с учетом конкретного 

варианта соревновательной тактики (по заданию). 

22 

3 

Практические занятия. Составление комплексов упражнений по общей и 

специальной подготовке на развитие специальных качеств гребцов. 

Организация и проведение студентами учебно-тренировочных занятий. 

22 

7 семестр 

4 
Практические занятия. Работа судейских бригад: секретариата, старта, 

финиша, арбитров, судей на отрезках, контрольной комиссии. 
6 

4 

Практические занятия. Проработка на макете гоночной дистанции 

проблемных ситуаций, возникающие в ходе судейства соревнований, 

действия согласно предложенной ситуации, используя судейский 

инвентарь и макет дистанции. 

6 

4 

Практические занятия. Положение и программы соревнований. 

Оформление судейской документации, заявки на участие в соревнованиях, 

стартовые протоколы, финишная документация, результаты соревнований. 

Составление отчетной документации. 

6 

4 
Практические занятия. Практика судейства соревнований. Дублирование 

действий судей на различных участках. 
12 

8 семестр 



2 Практические занятия. Общая физическая подготовка в гребном спорте. 28 

4 
Практические занятия. Практика судейства соревнований. Дублирование 

действий судей на различных участках. 
17 

 

 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 
 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 
Содержание практических занятий 

Кол-во 

часов 

1 семестр 

1 
Практические занятия. I-II этапы обучения в академической гребле. Цель, 

задачи, средства. I. Фаза формирования двигательного навыка. 
2 

1 
Практические занятия. III этап обучения в академической гребле. Цель, 

задачи, средства. II фаза формирования двигательного навыка. 
2 

1 
Практические занятия. IV этап обучения в академической гребле. Цель, 

задачи, средства. III фаза формирования двигательного навыка. 
2 

1 

Практические занятия. Средства и методы технической подготовки 

гребцов на суше. 

Использование гребного бассейна. Тренировка с использованием гребного 

эргометра. Использование неподвижного гребного аппарата на плоту. 

2 

2 семестр 

1 
Практические занятия. I-II этапы обучения в гребле на байдарке. Цель, 

задачи, средства. I. Фаза формирования двигательного навыка. 
2 

1 
Практические занятия. III этап обучения в гребле на байдарке. Цель, 

задачи, средства. II фаза формирования двигательного навыка. 
1 

1 
Практические занятия. IV этап обучения в гребле на байдарке. Цель, 

задачи, средства. III фаза формирования двигательного навыка. 
1 

1 
Практические занятия. I-II этапы обучения в гребле на каноэ. Цель, задачи, 

средства. I. Фаза формирования двигательного навыка. 
2 

1 
Практические занятия. III этап обучения в гребле на каноэ. Цель, задачи, 

средства. II фаза формирования двигательного навыка. 
1 

1 
Практические занятия. IV этап обучения в гребле на каноэ. Цель, задачи, 

средства. III фаза формирования двигательного навыка. 
1 

3 семестр 

2 

Практические занятия. Выносливость. Определение. Основные 

энергетические зависимости. Энергетическая производительность. Зоны 

энергетической производительности. Основные тренировочные 

упражнения и методы, используемые при развитии выносливости. 

4 

2 

Практические занятия. Силовые качества – определяющие факторы. 

Основные тренировочные упражнения и методы, используемые при 

развитии силы. Оценка силовой подготовленности. 

4 

4 семестр 

2 

Практические занятия. Быстрота. Определение. Основные тренировочные 

упражнения и методы, используемые при развитии качества быстроты и 

способы оценки. 

4 

2 

Практические занятия. Гибкость. Определение. Основные тренировочные 

упражнения и методы, используемые при развитии качества гибкости и 

способы оценки. 

2 

2 

Практические занятия. Координация движений. Определение. Основные 

тренировочные упражнения и методы, используемые при развитии 

координации движений и способы оценки. 

2 

5 семестр 



3 

Практические занятия. Разработка (в аудитории) перспективного плана на 

год. Выбор формы плана. Определение исходных данных, постановка цели 

и задач. Выбор средств и методов. Определение периодов этапов 

подготовки. Нормативы общей и специальной подготовки. 

4 

3 

Практические занятия. Разработка рабочего плана построения 

тренировочных занятий и микроциклов на различных этапах 

круглогодичной подготовки гребцов различной квалификации. 

2 

3 

Практические занятия. Составление план-конспектов основной части 

урока. Выбор организационных форм проведения урока. Проведение 

тренировочных занятий равномерным, переменным, повторным, 

интервальным, контрольным методами. Анализ проведения занятий.  

2 

6 семестр 

3 
Практические занятия. Составление планов различных тактических 

вариантов. 
2 

3 

Практические занятия. Составление комплексов упражнений по общей и 

специальной подготовке на развитие специальных качеств гребцов. 

Организация и проведение студентами учебно-тренировочных занятий. 

4 

4 
Практические занятия. Работа судейских бригад: секретариата, старта, 

финиша, арбитров, судей на отрезках, контрольной комиссии. 
2 

7 семестр 

4 

Практические занятия. Проработка на макете гоночной дистанции 

проблемных ситуаций, возникающие в ходе судейства соревнований, 

действия согласно предложенной ситуации, используя судейский 

инвентарь и макет дистанции. 

4 

4 

Практические занятия. Положение и программы соревнований. 

Оформление судейской документации, заявки на участие в соревнованиях, 

стартовые протоколы, финишная документация, результаты соревнований. 

Составление отчетной документации. 

4 

8 семестр 

3 
Практические занятия. Составление комплексов упражнений по общей и 

специальной подготовке на развитие специальных качеств гребцов. 
10 

 

  



ПРОФЕССИОНАЛЬНО-СПОРТИВНОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ В ГРЕБНОМ 

СПОРТЕ 

   5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Баранова, М.В.Теория и методика гребного спорта: техника академической гребли : 

учебное пособие пособия / М.В. Баранова, Л.А. Егоренко. - Санкт-Петербург : НГУ им. 

П.Ф. Лесгафта, 2020. – 109 с. : ил. - Режим доступа: Электронный каталог библиотеки.  

2. Егоренко, Л.А.Теория и методика гребного спорта: особенности занятий греблей с 

лицами среднего, старшего и пожилого возраста : учебное пособие / Л.А. Егоренко, 

М.В. Баранова. - СПб. : [б. и.], 2019. – 80 с. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, 

ЭБ.  

3. Егоренко, Л.А. Теория и методика гребного спорта: организация и проведение 

соревнований [Электронный ресурс] : учебное пособие / Л.А. Егоренко. - СПб. : [б. и.], 

2014. – 88 с. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

4. Ежова, Н.М. Подготовка квалифицированных гребцов на байдарках и каноэ 

[Электронный ресурс] : учебное пособие для бакалавров вузов физической культуры / 

Н.М. Ежова, В.Ф. Каверин, О.Е. Докучаев. - Малаховка : Изд-во МГАФК, 2016. – 140 

с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Баранова, М.В. Ведение дневника тренировок и учет тренировочных нагрузок в 

гребном спорте [Электронный ресурс] : учебно-методическое пособие / М.В. Баранова. 

- СПб. : [б. и.], 2010. – 58 с. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

2. Гребной спорт : учебник для студ. высш. пед. учеб. заведений / под ред. Т. В. 

Михайловой. - М. : Академия, 2006. - 400 с. : ил.  

3. Егоренко, Л.А. Теория и методика гребного спорта: методика отбора в гребном спорте 

на всех этапах подготовки [Электронный ресурс] : учебное пособие для магистров, 

обучающихся по направлению подготовки 49.04.01 – «Физическая культура», 

направленность (профиль) образовательной программы — Подготовка 

высококвалифицированных спортсменов в избранном виде спорта / Л.А. Егоренко, 

Н.Л. Ильина. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2018. – 67 с. - Режим доступа: локальная сеть 

библиотеки, ЭБ.  

4. Ежова, Н.М. Повышение спортивно-педагогического мастерства по гребле на 

байдарках и каноэ [Электронный ресурс] : учебная программа для студентов вузов 

физической культуры обучающихся по специальности 032101 "Физическая культура и 

спорт" / Н.М. Ежова, В.В. Чубаров. - Малаховка : [б. и.], 2011. – 31 с.. - Режим доступа: 

локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

5. Ильина, Н.Л. Технологии спортивной тренировки: организация научно-

исследовательской работы [Электронный ресурс] : учебное пособие по направлению 

49.04.01 "Физическая культура", направленность (профиль) - Подготовка 

высококвалифицированных спортсменов в избранном виде спорта / Н.Л. Ильина, М.В. 

Баранова. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2017. – 91 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть 

библиотеки, ЭБ.  

6. Померанцев, А.А. Методика пространственной реконструкции подводной траектории 

движения весла как основа теоретических и прикладных исследований в гребном 

спорте [Текст] : монография / А.А. Померанцев; Липецкий государственный 

педагогический университет. - Липецк, 2012. - 183 с. : ил.  

7. Чертов, Н.В. Комплекс тестовых заданий по теории и методике избранного вида спорта 

(гребля на байдарках и каноэ) : учебное пособие / Н.В. Чертов, О.В. Чертов ; 

Министерство образования и науки Российской Федерации, Федеральное 

государственное автономное образовательное учреждение высшего 



профессионального образования «Южный федеральный университет", Факультет 

физической культуры и спорта, НОЦ «Инновационные технологии и научно-

методическое обеспечение системы физического воспитания и спорта». - Ростов-на-

Дону : Издательство Южного федерального университета, 2012. - 148 с. - ISBN 978-5-

9275-1045-0 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=241094  

8. Шубин, Ю.К. Путь к Олимпу. История российской гребли на байдарках и каноэ [Текст] 

/ Ю.К. Шубин, К.Ю. Шубин. - Волгоград :Принт, 2016. - 548 с. : ил.  

 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ 

«ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система 

РОССИЯ  http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ:  

 

Помещение для проведения практических занятий Спортивный Манеж (1 этаж, нежилое 

помещение №11) - Акустическая система Port Audio TDS-115-6шт., бревно гимнастическое-

4шт., брусья женские для соревн. со с/п жердями-2шт., дорожка гимнастическая для разбега-

25 м, конь гимнаст маховый-3шт., конь прыжковый с механизмом подъема-2шт., маты 

гимнастические (2м1х0,1)-20шт., маты обкладные (брусья, конь, кольца, бревно, прыжок, 

перекладина)-6 шт., мостик гимнастический равномерной упругости-6шт., настил для 

вольных упражнений-1шт., покрытие для художественной гимнастики-1шт., перекладина для 

соревновательная с грифом-1шт., рама с кольцами гимнастическая-1шт., ямы батутные-4шт., 

волейбольные стойки, Schelde sports-2шт., стойки волейбольные телескопические-2шт., 

вышка судейская 2106-2шт., сетка волейбольная мастер-2шт., стойка баскетбольная 

мобильная складная, игровая-2шт., ворота гандбольные-2шт., мяч баскетбольный-12шт., мяч 

волейбольный Mikasa MVA 200-21шт., мяч гандбольный Selekt Ultimate-6шт., тренажер 

"Баттерфляй" (сведение рук перед грудью)-1шт., тренажер "Блок для мышц спины (верхняя 

тяга)"-1шт., тренажер "Блок для мышц спины (нижняя тяга)"-1шт., тренажер "Жим вверх" для 

мышц плечевого пояса-1шт., тренажер "Жим горизонтальный"-1шт., тренажер "Жим ногами"-

1шт., тренажер для мышц спины комбинированный-1шт., тренажер для мышц разгибателей 

бедра-1шт., тренажер для мышц сгибателей бедра-1шт. 

Помещение для проведения практических занятий. Зал легкой атлетики №2 (1 этаж, 

нежилое помещение №8)- Барьер соревновательный стальной-алюминиевый, разборный 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=241094
http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


Polanik PP-171/6b-10шт, барьер стальной тренировочный Polanik согнутый, 5 уровней PP-179-

10шт., маты для прыжков в высоту (комплект)-3шт., планка для прыжков в высоту 

стекловолоконная соревновательная-5шт., планка для прыжков в высоту стекловолоконная 

соревновательная (прыжки с шестом)-10шт., сетка разделительная для зала 10х18м-3шт., круг 

для метаний (разборный)-1шт., молот разновесовой-7шт., ядра разновесовые-17шт., копья 

разновесовые-15шт., система фальстарта-1шт., система фотофиниша-1шт., колодка 

универсальная, стартовая, стальная-8шт., табло электронное-2шт., табло времени на попытку-

4шт., система измерения скорости ветра-4шт. 

 

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Спортивный инвентарь 

1. Лодка академическая одиночка штук 6  штук 6 

2. Лодка академическая двойка "комби" (для парной 

и распашной гребли)  

штук 4 

3. Лодка академическая четверка (комбинированная 

для парной и распашной гребли)  

штук 2 

4. Лодка академическая восьмерка с рулевым для 

распашной гребли  

штук 1 

5. Лодка академическая четверка с рулевым для 

распашной гребли  

штук 1 

6. Весла для парной гребли пар 16 

7. Весла для распашной гребли штук 24 

8. Гребной эргометр (гребной тренажер) штук 4 

9. Катер моторный для обслуживания гонок и 

тренировок  

штук 4 

10. Мотор лодочный подвесной  штук 4 

11. Круги спасательные  штук 8 

12. Жилет спасательный штук 20 

13. Спасательный трос штук 4 

14. Электромегафон штук 4 

15. Причальный плот 10 х 4 м штук 1 

16. Козлы для лодок комплект 15 

17. Бинокль оптический штук 4 

 

  



 
 

 

 

 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной форме 

обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: очная 

форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная форма обучения 

зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОСТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетенции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики 

обучения технике двигательных 

действий и развития физических 

качеств средствами базовых видов 

спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленности 

по результатам тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия 

по общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

1. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 
Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая трудоемкость часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные единицы 15 2 2 2 3 1 2 1 2 



 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа преподавателей 

с обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

2. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

2.1.  ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 
Тема (раздел) Содержание раздела 

Результаты обучения в виде 

знаний, умений, навыков 

1. Основы 

спортивного 

совершенствования 

в керлинге 

Основные положения о 

проведении занятий по 

керлингу 

Основы техники: 

строевые команды, 

исходное положение, 

приветствие, игровая 

стойка 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта 

и ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по 

физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

  

2. Совершенствование 

основ техники 

керлинга 

Техника броска 

керлингового камня 

Техника свипинга 

Групповые 

взаимодействия при 

броске керлингового 

камня 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта 

и ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по 

физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 



Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

 

3. Проведение 

индивидуальных 

уроков в различных 

видах керлинга 

Проведение 

индивидуальных уроков в 

классическом керлинге 

Проведение 

индивидуальных уроков в 

керлинге микст-даблз 

 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта 

и ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по 

физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

 

4. Совершенствование 

базовых действий в 

керлинге 

Совершенствование 

базовых положений 

керлингиста 

Совершенствование 

базовых технических 

действий 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта 

и ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по 

физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

 

5 Формирование 

тренерских умений 

и навыков при 

Тренировка 

взаимодействий 

керлингистов в парных 

упражнений 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта 



проведении 

упражнений 

Совершенствование 

простых игровых 

действий 

 

и ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по 

физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

 

6 Совершенствование 

техники обучения 

керлингистов 

сложным технико-

тактическим 

действиям 

Совершенствование 

техники бесконтактных и 

контактных бросков 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта 

и ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по 

физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

 

7 Игровая практика и 

практика судейства 

Совершенствование 

игровой деятельности 

Практика судейства 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта 

и ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по 

физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 



ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

 

2.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  
ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 
Содержание практических занятий 

Кол-во 

часов 

1 СЕМЕСТР 

1 

Практические занятия. Техника свипинга. Подводящие и 

подготовительные упражнения. Натирание льда с высоким и низким 

хватом щетки. Односторонний и двухсторонний свипинг. 

34 

1 

Практические занятия. Техника бросков керлингового камня. Техника 

броска керлингового камня с подъемом. Исходное положение в колодках. 

Особенности подготовительной фазы броска. 

32 

2 СЕМЕСТР 

2 

Практические занятия. Техника броска керлингового камня. Фаза 

скольжения. Выпуск камня (релиз), особенности вращения in-turnи out-

turn. Специальные упражнения на исправление ошибок при скольжении и 

выпуске камня.  

22 

2 

Практические занятия. Техника броска керлингового камня без замаха 

на 4 счета. Особенности фазы подготовительных движений. Подводящие 

и подготовительные упражнения. Корекция типичных ошибок. 

22 

2 

Практические занятия. Техника броска керлингового камня без замаха 

на 4 счета. Фаза скольжения. Современные тенденции в фазе выпуска 

керлингового камня (изменение траектории его движения за счет 

разгибания руки в локтевом суставе). Основные ошибки и средства для их 

исправления. 

22* 

3 СЕМЕСТР 

2 
Практические занятия. Закрепление основ техники в избранном виде 

программы 
26 

2 
Практические занятия. Совершенствование техники керлинга в 

избранном виде программы 
20 

2 

Практические занятия. Совершенствование комбинаций приёмов 

движений с камнем: одноименных, одноструктурных; разноимённых, 

разноструктурных 

20 

4 СЕМЕСТР 

3 

Практические занятия. Техника броска керлингового камня без замаха 

на 2 счета. Особенности фазы подготовительных движений. Подводящие 

и подготовительные упражнения. Типичные ошибки и способы их 

коррекции. Использование различного специализированного 

оборудования для контроля за степенью технической подготовленности 

керлингистов. Использование средств видеорегистрации. 

34* 

3 

Практические занятия. Техника бросков керлингового камня. 

Взаимодействие всех игроков команды при выполнении броска. 

Коммуникативные навыки, типичные ошибки и средства их исправления. 

44 

3 

Практические занятия. Техника броска керлингового камня. Техника 

выполнения контактных бросков различной силы. Способы оценки 

эффективности контактных бросков. 

24* 

5 СЕМЕСТР 

4 

Практические занятия. Техника броска керлингового камня. Техника 

выполнения бесконтактных бросков различного вида. Диапазон 

допустимых ошибок. Способы оценки эффективности бросков. 

14 



4 

Практические занятия. Физическая подготовка керлингистов. Средства 

и методы развития силы. Основные группы мышц, обеспечивающие 

соревновательную деятельность в керлинге. Использование атлетических 

тренажеров. Силовая выносливость. Функциональные тренировки. 

Средства оценки силовых возможностей. 

16 

6 СЕМЕСТР 

5 

Практические занятия. Физическая подготовка. Скоростно-силовая 

подготовка. Тренировка быстроты (элементарных и комплексных форм). 

Использование упражнений из других видов спорта. Способы контроля 

уровня развития скоростно-силовых способностей и степени развития 

быстроты. 

18 

5 

Практические занятия. Физическая подготовка керлингистов. Развитие 

гибкости и координационных способностей. Особенности проявления 

координационных возможностей и гибкости в керлинге. Средства оценки 

степени развития координационных возможностей и гибкости. 

18 

5 

Практические занятия. Физическая подготовка. Развитие выносливости. 

Средства и методы развития общей и специальной выносливости в 

керлинге. Использование методик развития общей и специальной 

выносливости из других видов спорта. Методики оценки степени развития 

общей и специальной выносливости керлингистов. 

30 

7 СЕМЕСТР 

6 

Практические занятия. Тактическая подготовка. Игра в начальных 

эндах. Критерии выбора тактики на энд. Оборонительная и наступательная 

тактика. 

4 

6 

Практические занятия. Тактическая подготовка. Тактика игры в 

срединных эндах при равном счете, при отставании в счете и с 

преимуществом в счете. Игра с последним камнем в энде и без последнего 

камня. 

4 

6 

Практические занятия. Тактическая подготовка. Тактика игры в 

завершающих эндах при равном счете, при отставании в счете и с 

преимуществом в счете. Особенности игры с последним камнем и без него. 

Особенности игры в последнем энде. Судейская практика. Функции и 

задачи каждого представителя судейской коллегии. 

4 

6 

Практические занятия. Техника бросков керлингового камня. 

Взаимодействие всех игроков команды при выполнении броска. 

Коммуникативные навыки, типичные ошибки и средства их исправления. 

4 

6 

Практические занятия. Техника броска керлингового камня. Техника 

выполнения контактных бросков различной силы. Способы оценки 

эффективности контактных бросков. 

14* 

8 СЕМЕСТР 

7 
Практические занятия №№ 243-257. Закрепление основ техники в 

избранном виде программы 
14 

7 

Практические занятия №№258-272 Техника броска керлингового камня 

без замаха на 4 счета. Особенности фазы подготовительных движений. 

Подводящие и подготовительные упражнения. Корекция типичных 

ошибок. 

14 

7 
Практические занятия №№273-287. Совершенствование техники керлинга 

в избранном виде программы 
12 

7 

Практические занятия №№288-291. Совершенствование комбинаций 

приёмов движений с камнем: одноименных, одноструктурных; 

разноимённых, разноструктурных  

6* 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 



№ 

темы 
Содержание практических занятий 

Кол-во 

часов 

1 СЕМЕСТР 

1 

Практические занятия. Техника свипинга. Подводящие и 

подготовительные упражнения. Натирание льда с высоким и низким 

хватом щетки. Односторонний и двухсторонний свипинг. 

2 

1 

Практические занятия. Техника бросков керлингового камня. Техника 

броска керлингового камня с подъемом. Исходное положение в колодках. 

Особенности подготовительной фазы броска. 

4* 

2 СЕМЕСТР 

2 

Практические занятия. Совершенствование базовых положений и 

действий: стойки керлингиста, позиции и их перемена, повторение укола 

и укола с выпадом, шаги, скачки, бросок «стрелой», сочетание 

передвижений, уколы в мишень с различных дистанций, с выпадом; 

бросок стрелой, уколы в мишень на точность попаданий в различные 

сектора 

2 

2 
Практические занятия. Совершенствование техники керлинга в избранном 

виде программы 
4 

3 СЕМЕСТР 

2 

Практические занятия. Техника броска керлингового камня без замаха на 

4 счета. Особенности фазы подготовительных движений. Подводящие и 

подготовительные упражнения. Корекция типичных ошибок. Фаза 

скольжения. Современные тенденции в фазе выпуска керлингового камня 

(изменение траектории его движения за счет разгибания руки в локтевом 

суставе). Основные ошибки и средства для их исправления. 

6 

4 СЕМЕСТР 

3 

Практические занятия. Техника броска керлингового камня без замаха на 

2 счета. Особенности фазы подготовительных движений. Подводящие и 

подготовительные упражнения. Типичные ошибки и способы их 

коррекции. Использование различного специализированного 

оборудования для контроля за степенью технической подготовленности 

керлингистов. Использование средств видеорегистрации. 

6 

5 СЕМЕСТР 

4 

Практические занятия. Техника броска керлингового камня. Техника 

выполнения контактных бросков различной силы. Способы оценки 

эффективности контактных бросков. Техника броска керлингового камня. 

Техника выполнения бесконтактных бросков различного вида. Диапазон 

допустимых ошибок. Способы оценки эффективности бесконтактных 

бросков 

4 

6 СЕМЕСТР 

5 

Практические занятия. Физическая подготовка керлингистов. Средства и 

методы развития силы. Основные группы мышц, обеспечивающие 

соревновательную деятельность в керлинге. Использование атлетических 

тренажеров. Силовая выносливость. Функциональные тренировки. 

Средства оценки силовых возможностей. 

2* 

5 

Практические занятия. Физическая подготовка. Скоростно-силовая 

подготовка. Тренировка быстроты (элементарных и комплексных форм). 

Использование упражнений из других видов спорта. Способы контроля 

уровня развития скоростно-силовых способностей и степени развития 

быстроты. Развитие гибкости и координационных способностей. 

Особенности проявления координационных возможностей и гибкости в 

керлинге. Средства оценки степени развития координационных 

возможностей и гибкости. 

2 

7 СЕМЕСТР 



6 

Практические занятия. Физическая подготовка. Развитие выносливости. 

Средства и методы развития общей и специальной выносливости в 

керлинге. Использование методик развития общей и специальной 

выносливости из других видов спорта. Методики оценки степени развития 

общей и специальной выносливости керлингистов. 

4* 

8 СЕМЕСТР 

7 
Практические занятия. Судейская практика. Функции и задачи каждого 

представителя судейской коллегии. 
4 

9 СЕМЕСТР 

7 

Практические занятия. Тактическая подготовка. Игра в начальных эндах. 

Критерии выбора тактики на энд. Оборонительная и наступательная 

тактика. 

2* 

7 

Практические занятия. Тактическая подготовка. Тактика игры в 

срединных эндах при равном счете, при отставании в счете и с 

преимуществом в счете. Игра с последним камнем в энде и без последнего 

камня. Особенности игры с последним камнем и без него. Особенности 

игры в последнем энде. 

2 

 

  



5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Бадилин, А.О.Теория и методика избранного вида спорта (кёрлинг) [Электронный 

ресурс] : учебное пособие / А.О. Бадилин, К.Ю. Задворнов, Ю.В. Шулико. - Санкт-Петербург 

: [б. и.], 2019. – 107 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

2. Задворнов, К.Ю. Теория и методика избранного вида спорта (керлинг) 

[Электронный ресурс] : учебное пособие / К.Ю. Задворнов, Д.С. Мельников, А.О. Бадилин. - 

Самара : [б. и.], 2015. – 90 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

3. Сибирев, В.В. Психологическое сопровождение в зимних видах спорта [Текст] : 

учебное пособие / В. В. Сибирев, Ю. К. Родыгина. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2015. - 152 с. : 

ил.  

4. Шулико, Ю.В.Теория и методика избранного вида спорта (тактика керлинга) : 

учебное пособие / Ю.В. Шулико. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2020. – 101 с. : ил. - Режим 

доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Грошев, В.А. Керлинг в физическом воспитании студентов вуза: теоретические и 

практические основы / В.А. Грошев, В.В. Пономарев ; Министерство образования и науки 

Российской Федерации, ФГБОУ ВПО «Сибирский государственный технологический 

университет». - Красноярск :СибГТУ, 2014. - 160 с. : табл., схем. - Библиогр. в кн. ; То же 

[Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=428861 

2. Задворнов, К.Ю. Керлинг. Организация и судейство соревнований. Правила игры 

(приложение) : [монография] / К.Ю. Задворнов. - М. : Физкультура и спорт, 2006. - 133 с. : ил.  

3. Основы спортивной игры в кёрлинг [Текст] : учебно-методическое пособие / Санкт-

Петербургский государственный университет физической культуры им. П.Ф. Лесгафта ; под. 

ред. К. Ю. Задворнова. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2006. - 53 с. - Библиогр.: с. 53.  

4. Сладкова, Н.А. Организация физкультурно-оздоровительной и спортивной работы в 

клубах инвалидов / Н.А. Сладкова. - Москва : Советский спорт, 2012. - 215 с. - ISBN 978-5-

9718-0591-5 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210492  

5. Федотова В.Г. Теоретические основы и практические аспекты комплексного 

контроля в зимних видах спорта [Электронный ресурс] : учебно-методическое пособие / В.Г. 

Федотова, Е.В. Федотова; Министерство спорта Российской Федерации ; Московская 

государственная академия физической культуры. - Электрон. текстовые дан. (1 файл : 70,8 

МБ). - Малаховка : Изд-во МГАФК, 2016. – 436 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть 

библиотеки, ЭБ.  

 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ 

СЕТИ «ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система 

РОССИЯ  http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным 

ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=428861
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210492
http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link


 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ  

Помещение для проведения практических занятий Спортивный Манеж (1 этаж, нежилое 

помещение №11) - Акустическая система Port Audio TDS-115-6шт., бревно гимнастическое-

4шт., брусья женские для соревн. со с/п жердями-2шт., дорожка гимнастическая для разбега-

25 м, конь гимнаст маховый-3шт., конь прыжковый с механизмом подъема-2шт., маты 

гимнастические (2м1х0,1)-20шт., маты обкладные (брусья, конь, кольца, бревно, прыжок, 

перекладина)-6 шт., мостик гимнастический равномерной упругости-6шт., настил для 

вольных упражнений-1шт., покрытие для художественной гимнастики-1шт., перекладина для 

соревновательная с грифом-1шт., рама с кольцами гимнастическая-1шт., ямы батутные-4шт., 

волейбольные стойки, Schelde sports-2шт., стойки волейбольные телескопические-2шт., 

вышка судейская 2106-2шт., сетка волейбольная мастер-2шт., стойка баскетбольная 

мобильная складная, игровая-2шт., ворота гандбольные-2шт., мяч баскетбольный-12шт., мяч 

волейбольный Mikasa MVA 200-21шт., мяч гандбольный Selekt Ultimate-6шт., тренажер 

"Баттерфляй" (сведение рук перед грудью)-1шт., тренажер "Блок для мышц спины (верхняя 

тяга)"-1шт., тренажер "Блок для мышц спины (нижняя тяга)"-1шт., тренажер "Жим вверх" для 

мышц плечевого пояса-1шт., тренажер "Жим горизонтальный"-1шт., тренажер "Жим ногами"-

1шт., тренажер для мышц спины комбинированный-1шт., тренажер для мышц разгибателей 

бедра-1шт., тренажер для мышц сгибателей бедра-1шт. 

Помещение для проведения практических занятий. Зал легкой атлетики №2 (1 этаж, 

нежилое помещение №8)- Барьер соревновательный стальной-алюминиевый, разборный 

Polanik PP-171/6b-10шт, барьер стальной тренировочный Polanik согнутый, 5 уровней PP-179-

10шт., маты для прыжков в высоту (комплект)-3шт., планка для прыжков в высоту 

стекловолоконная соревновательная-5шт., планка для прыжков в высоту стекловолоконная 

соревновательная (прыжки с шестом)-10шт., сетка разделительная для зала 10х18м-3шт., круг 

для метаний (разборный)-1шт., молот разновесовой-7шт., ядра разновесовые-17шт., копья 

разновесовые-15шт., система фальстарта-1шт., система фотофиниша-1шт., колодка 

универсальная, стартовая, стальная-8шт., табло электронное-2шт., табло времени на попытку-

4шт., система измерения скорости ветра-4шт. 
 

 

 

 

 

  

http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


 
 

 

 

 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной 

форме обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: 

очная форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная форма 

обучения зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 
Планируемые результаты обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий 

по физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и ИВС 

на уровне выполнения контрольных 

нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 
Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 



Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая трудоемкость часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные единицы 15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 
Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа преподавателей 

с обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

3.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 

Тема (раздел) Содержание 

раздела 

Результаты обучения в виде знаний, умений, 

навыков 

1. Базовые 

технические 

действия 

кикбоксинга 

 

Совершенствование 

базовых 

технических 

действий 

кикбоксеров: 

школы 

кикбоксинга, 

основных 

защитных, 

атакующих и 

контратакующих 

действий  

 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами базовых 

видов спорта и ИВС; - основы планирования 

и проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой основных 

двигательных действий базовых видов 

спорта и ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

2. Основы тактики 

кикбоксинга 

Комбинации 

технико-

тактических 

действий в 

кикбоксинге  

Основные 

тактические 

действия 

кикбоксера 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами базовых 

видов спорта и ИВС; - основы планирования 

и проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой основных 

двигательных действий базовых видов 



спорта и ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

3. Соревновательная 

тактика 

кибоксинга и 

прикладные 

аспекты 

кикбоксинга 

 

 

Особенности 

техническо-

тактической 

подготовки 

кикбоксеров к 

соревнованиям. 

 Прикладные 

технико-

тактические 

действия 

кикбоксеров 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами базовых 

видов спорта и ИВС; - основы планирования 

и проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой основных 

двигательных действий базовых видов 

спорта и ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

4. Оздоровительные 

аспекты 

кикбоксинга 

Оздоровительные 

средства 

кикбоксинга и 

специфика их 

применения 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами базовых 

видов спорта и ИВС; - основы планирования 

и проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой основных 

двигательных действий базовых видов 

спорта и ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

 

3.2.СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  
4.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ                                           ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

Первый семестр 

Тема 
Содержание 

Кол-во 

часов 

1 
Формирование и совершенствование основных положений боксера: 

стойки и передвижения, маневрирование и челнок. 
6 

1 
Формирование и совершенствование типовой ударной техники бокса в 

имитации на месте, в передвижении  и на снарядах. 
8 

2 
Развитие и совершенствование силовых качеств,  выносливости, 

ловкости, гибкости и координации движений боксеров. 
8 

1 Формирование и совершенствование  атакующих действий в боксе. 10 

2-3 
Совершенствование специальных двигательных и психических качеств 

боксеров на  боксерских снарядах и с партнером. 
8 

1 Совершенствование  техники выполнения защитных действий в боксе. 10 

1 
Совершенствование техники выполнения стандартного комплекса 

упражнений  начального обучения боксу. 
10 



4 
Формирование умений и навыков судейства соревновательных 

поединков. 
6 

Второй семестр 

Тема Содержание 
Кол-во 

часов 

2 

Развитие и совершенствование быстроты, скоростно-силовых качеств, 

общей и специальной выносливости, ловкости, гибкости и 

координацию движений боксеров.  

10 

1 
Совершенствование атакующих и защитных технико-тактических 

действий боксера в условном бою. 
10 

2-3 
Совершенствование специальных двигательных и психических качеств 

боксеров на  боксерских снарядах и с партнером.  
10 

1 
Совершенствование техники выполнения прямых ударов в атаке в 

имитации, на снарядах и в  условном бою.  
10 

2 

Развитие и совершенствование быстроты, скоростно-силовых качеств, 

общей и специальной выносливости, ловкости, гибкости и 

координацию движений боксеров.   

10 

1 
Совершенствование атакующих, защитных и контратакующих 

технико-тактических действий боксера в условном бою. 
10 

4 
Формирование умений и навыков судейства соревновательных 

поединков. 
4 

5 
  Прием нормативов по общей физической подготовке: (отжимание, 

подтягивание, прыжок с места, бег на 30м, 100м, 1000м) 
2 

 

Третий семестр 

Тема Содержание 
Кол-во 

часов 

2-3 

Развитие и совершенствование  скоростно-силовых качеств, общей 

выносливости, ловкости, гибкости и координации движений боксеров, 

проведение  эстафет, спортивных и   подвижных игр в боксе.   

10 

2 
Прием нормативов по общей физической подготовке: (отжимание, 

подтягивание, прыжок с места, бег на 30м, 100м, 1000м) 
10 

1 
Совершенствование атакующих, защитных и контратакующих технико-

тактических действий боксера в условном бою. 
10 

2-3 

Развитие и совершенствование быстроты, скоростно-силовых качеств, 

общей и специальной выносливости, ловкости, гибкости и 

координацию движений боксеров.   

10 

1 
Совершенствование контратакующих технико-тактических действий 

боксера в условном бою. 
10 

2-3 
Совершенствование специальных двигательных и психических качеств 

боксеров на  боксерских снарядах и с партнером.  
10 

5 

Прием нормативов по специальной физической подготовке: (кол-во 

ударов по мешку за 10сек., кол-во ударов по мешку за 1мин., сила 

одиночного прямого удара, бег 3000м с 2 отдыхами по 1 минуте). 

4 

4 
Формирование умений и навыков судейства соревновательных 

поединков в боксе. 
2 

Четвёртый семестр  

Тема Содержание 
Кол-во 

часов 

2-3 

Развитие и совершенствование быстроты, скоростно-силовых качеств, 

общей и специальной выносливости, ловкости, гибкости и координации 

движений боксеров.  

12 

1  Совершенствование атакующих действий прямыми ударами в 12 



имитации, на снарядах и в  условном бою.  

2-3 
Совершенствование  общих и специальных двигательных  качеств в 

боксе 
12 

1 
Совершенствование техники выполнения прямых ударов в атаке в 

имитации, на снарядах и в  условном бою. 
12 

1 
Совершенствование атакующих и защитных технико-тактических 

действий боксера в условном бою. 
12 

2-3 
Совершенствование специальных физических и психических качеств 

боксеров на  боксерских снарядах и с партнером.  
12 

1-3 

Совершенствование атакующих, защитных и контратакующих технико-

тактических действий боксера в ответной и встречной контратаках в 

условном и вольном бою. 

12 

4 
Формирование умений и навыков судейства соревновательных 

поединков в боксе. 
18 

Пятый семестр 

Тема Содержание 
Кол-во 

часов 

2-3 
Совершенствование специальных двигательных и психических качеств 

боксеров на  боксерских снарядах и с партнером. 
4 

2 
Прием нормативов по общей физической подготовке: (отжимание, 

подтягивание, прыжок с места, бег на 30м, 100м, 1000м) 
4 

2-3 

Совершенствование быстроты, скоростно-силовых качеств, общей и 

специальной выносливости, ловкости, гибкости и координацию 

движений боксеров. 

4 

1 

Совершенствование атакующих, защитных и контратакующих технико-

тактических действий боксера в ответной и встречной контратаках  в 

условном и вольном бою. 

4 

2-3 
Совершенствование специальных двигательных и психических качеств 

боксеров на  боксерских снарядах и с партнером.  
4 

1 
Формирование индивидуальных  технико-тактических приемов боксера с 

тренером и партнером в условном бою,  на  боксерских снарядах. 
4 

4 
Формирование умений и навыков судейства соревновательных поединков 

в боксе. 
4 

2 

Прием нормативов по специальной физической подготовке: (кол-во 

ударов по мешку за 10сек., кол-во ударов по мешку за 1мин., сила 

одиночного прямого удара, бег 3000м с 2 отдыхами по 1 минуте). 

2 

 

Шестой семестр 

Тема Содержание 
Кол-во 

часов 

1 
Формирование индивидуальных  технико-тактических приемов боксера 

с тренером и партнером в условном бою,  на  боксерских снарядах . 
10 

1 
Совершенствование атакующих, защитных и контратакующих технико-

тактических действий боксера в условном и вольном бою. 
10 

2-3 
Совершенствование специальных двигательных и психических качеств 

боксеров на  боксерских снарядах, с тренером и с партнером. 
10 

1 
Формирование и совершенствование индивидуальных  технико-

тактических приемов боксера в условном и  вольном бою. 
12 

1-4 

Совершенствование индивидуальных  технико-тактических приемов 

боксера и специальных двигательных и психических качеств в  вольном 

бою, спарринге и соревновании 

12 

4 
Формирование умений и навыков судейства соревновательных 

поединков в боксе. Соревновательная и судейская практика. 
12 



Седьмой семестр 

Тема Содержание 
Кол-во 

часов 

2 
Прием нормативов по общей физической подготовке: (отжимание, 

подтягивание, прыжок с места, бег на 30м, 100м, 1000м) 
4 

1 

Совершенствование атакующих, защитных и контратакующих 

технико-тактических действий боксера в условном, вольном бою и  на  

боксерских снарядах. 

4 

2-3 
Совершенствование специальных двигательных и психических качеств 

боксеров на   боксерских снарядах и тренажерах. 
4 

1 
Формирование индивидуальных  технико-тактических приемов боксера 

с тренером и партнером в условном бою и  на  боксерских снарядах. 
4 

5 

Прием нормативов по специальной физической подготовке: (кол-во 

ударов по мешку за 10 сек., кол-во ударов по мешку за 1мин., сила 

одиночного прямого удара, бег 3000м с 2 отдыхами по 1 минуте). 

4 

1-2 
Совершенствование ударной техники в  имитации, на лапах, снарядах 

и в  условном бою. 
4 

2-4 

Совершенствование специальных двигательных и психических качеств 

боксеров на  боксерских снарядах, в вольном бою и спарринге. 

Освоение практических навыков судейства в боксе.   

4 

1-4 

Совершенствование индивидуальных технико-тактических приемов 

боксера и специальных двигательных и психических качеств в   

спарринге и соревновании. Соревновательная и судейская практика. 

2 

Восьмой семестр 

Тема Содержание 
Кол-во 

часов 

2 
Прием нормативов по общей физической подготовке: (отжимание, 

подтягивание, прыжок с места, бег на 30м, 100м, 1000м) 
4 

1 

Совершенствование атакующих, защитных и контратакующих технико-

тактических действий боксера в условном, вольном бою,  на  боксерских 

снарядах и тренажерах. 

6 

2-3 
Совершенствование специальных двигательных и психических качеств 

боксеров на   боксерских снарядах и тренажерах. 
6 

1 
 Формирование индивидуальных  технико-тактических приемов боксера 

в условном бою,  на  боксерских снарядах и тренажерах. 
6 

1-4 
Совершенствование индивидуальных  технико-тактических приемов 

боксера  в условном, вольном бою и спарринге.   
6 

1-4 

Совершенствование специальных двигательных и психических качеств 

боксеров на  боксерских снарядах, в вольном бою и спарринге. 

Освоение практических навыков судейства в боксе.   

6 

1-4 

Совершенствование индивидуальных технико-тактических приемов 

боксера и специальных двигательных и психических качеств в 

спарринге и соревновании. Соревновательная и судейская практика. 

6 

4 
Формирование умений и навыков судейства соревновательных 

поединков в боксе Соревновательная и судейская практика. 
6 

 

ЗАОЧНОЕ ОТДЕЛЕНИЕ                                          ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ:   

Тема Содержание 
Кол-во 

часов 

Первый семестр 

1 Обучение основным положениям и  типовой ударной технике  бокса. 2 

2 Методика развития общих двигательных качеств в боксе. 2 

1 Обучение  атакующим и защитным действиям в боксе. 2 



Второй семестр 

1 Обучение  технико-тактических приемов в боксе 2 

2 Методика развития специальных двигательных качеств в боксе. 2 

4 Формирование знаний, умений и навыков судейства в боксе. 2 

Третий семестр 

2 Методика развития специальных скоростно-силовых качеств в боксе. 2 

1 Обучение технике выполнения  ударных комбинаций в боксе. 2 

1 Обучение технике выполнения защитных действий в боксе. 2 

Четвертый семестр 

1 Формирование  индивидуальных  технико-тактических приемов  бокса. 2 

2-3 Развитие специальных двигательных и психических качеств боксеров  2 

1 Обучение атакующим технико-тактическим действиям в боксе  2 

Пятый семестр 

1 Обучение контратакующим технико-тактическим действиям в боксе.  2 

4 Формирование знаний, умений и навыков судейства в боксе 2 

Шестой семестр 

1 Совершенствование технико-тактических действий  боксеров. 2 

2-3 Совершенствование специальных двигательных и психических качеств. 2 

Седьмой семестр 

1 Совершенствование технико-тактических действий  боксеров. 2 

2-3 Совершенствование специальных двигательных и психических качеств. 2 

Восьмой семестр 

1 Формирование индивидуальных  технико-тактических приемов боксера.  2 

4 Формирование знаний, умений и навыков судейства в боксе 2 

Девятый семестр 

1-3 Комплексный урок спортивного совершенствования в боксе 2 

4 Формирование знаний, умений и навыков судейства в боксе 2 

 

  



   5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Салугин, А.В. Основы самообороны в непрофильных вузах : учебное пособие / 

А.В. Салугин, Ф.В. Салугин ; Министерство образования и науки РФ, Омский 

государственный университет им. Ф. М. Достоевского. - Омск :ОмГУ им. Ф.М. 

Достоевского, 2017. - 178 с. : табл., ил. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-7779-2128-4 ; То 

же [Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=563052  

2. Сафонкин, С.Н. Секреты мастера таэквондо. Обучение технике взаимодействия 

ударов ногой и рукой [Текст] : учебное пособие / С.Н. Сафонкин; Министерство 

образования и науки Российской Федерации ; Череповецкий гос. ун-т, Фак. биологии 

и физ. культуры. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2014. - 203 с. : ил.  

3. Симаков, А.М. Интегральная подготовка тхэквондистов на начальном этапе учебно-

тренировочного процесса [Электронный ресурс] : [учебное пособие] / А.М. Симаков. - 

Санкт-Петербург : Изд-во Политехн. ун-та, 2014. – 172 с. : ил. - Режим доступа: 

локальная сеть библиотеки, ЭБ. 

4. Теория и методика бокса. Акцентированные и точные удары : учебное пособие для 

вузов / К. Н. Копцев, О. В. Меньшиков, А. И. Гаракян, З. М. Хусяйнов. — 2-е изд., 

испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 174 с. — (Высшее 

образование). — ISBN 978-5-534-12427-9. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт 

[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/447473  

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Бакулев, С.Е. Основы подготовки в кикбоксинге [Электронный ресурс] : учебное 

пособие / С.Е. Бакулев, М.В. Назаренко, Д.А. Момот. - СПб. : [б. и.], 2007. – 204 с. - 

Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

2. Бокс. Теория и методика [Текст] : учебник / С.М. Ахметов [и др.]; под. общ. ред. Ю. 

А. Шулики, А. А. Лаврова. - М. : Сов. спорт, 2009. - 766 с. : ил.  

3. Бокс в трёх стойках [Текст] : учебно-методическое пособие для тренеров-

преподавателей и боксеров высшей квалификации / С.П. Селезнёв [и др.]. - Москва : 

Спорт, 2019. - 56 с. : ил.  

4. Горюнов, А.И. Профессиональный и любительский бокс: история возникновения, 

развития и сравнительный анализ [Электронный ресурс] : учеб. пособие / А.И. 

Горюнов. - СПб. : [б. и.], 2010. – 112 с. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, 

ЭБ. 

5. Горюнов, А.И. "Теория и методика избранной специализации". " Бокс, кикбоксинг, 

тхэквондо". : [учеб.-метод. пособие] / А.И. Горюнов; Нац. гос. ун-т физ. культуры, 

спорта и здоровья им. П. Ф. Лесгафта. - СПб. : [б. и.], 2008. - 92 с.  

6. Градополов, К.В. Бокс [Текст] : учебник для институтов физической культуры / К.В. 

Градополов; Федерация бокса России. - Москва : ИНСАН, 2010. - 317, [2] с. : ил.  

7. Кикбоксинг: построение тренировки на этапе предсоревновательной подготовки : 

учебное пособие / С.Е. Бакулев [и др.]. - СПб. : Изд-во Политехн. ун-та, 2010. – 111 с. 

- Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

8. Котешев, В.Е. Бокс : учебник / В.Е. Котешев, В.А. Макаров; Кубан. гос. ун-т физ. 

культуры, спорта и туризма. - Краснодар : [б. и.], 2008. - 224 c. : ил.  

9. Симаков, А.М. Интегральная подготовка тхэквондистов юношей 9-10 лет на основе 

моделирования соревновательной деятельности в подвижных играх [Электронный 

ресурс] : учебное пособие по направлению 49.03.01. – «Физическая культура» / А.М. 

Симаков. - Санкт-Петербург : Изд-во Политехн. ун-та, 2015. – 121 с. : ил. - Режим 

доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

10. Теория и методика бокса [Текст] : учебник для студентов вузов / [под общ. ред. Е. В. 

Калмыкова]. - Москва : Физическая культура, 2009. - 264 с.  

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=563052
https://urait.ru/bcode/447473


11. Ширяев, А.Г. Бокс и кикбоксинг : учеб. пособие для студентов вузов / А.Г. Ширяев, 

В.И. Филимонов. - М. : Академия, 2007. - 235 с. : ил.  

 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ 

«ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система РОССИЯ 

 http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 
 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ:  

 

Помещение для проведения практических занятий Спортивный Манеж (1 этаж, 

нежилое помещение №11) - Акустическая система Port Audio TDS-115-6шт., бревно 

гимнастическое-4шт., брусья женские для соревн. со с/п жердями-2шт., дорожка 

гимнастическая для разбега-25 м, конь гимнаст маховый-3шт., конь прыжковый с 

механизмом подъема-2шт., маты гимнастические (2м1х0,1)-20шт., маты обкладные (брусья, 

конь, кольца, бревно, прыжок, перекладина)-6 шт., мостик гимнастический равномерной 

упругости-6шт., настил для вольных упражнений-1шт., покрытие для художественной 

гимнастики-1шт., перекладина для соревновательная с грифом-1шт., рама с кольцами 

гимнастическая-1шт., ямы батутные-4шт., волейбольные стойки, Schelde sports-2шт., стойки 

волейбольные телескопические-2шт., вышка судейская 2106-2шт., сетка волейбольная 

мастер-2шт., стойка баскетбольная мобильная складная, игровая-2шт., ворота гандбольные-

2шт., мяч баскетбольный-12шт., мяч волейбольный Mikasa MVA 200-21шт., мяч 

гандбольный Selekt Ultimate-6шт., тренажер "Баттерфляй" (сведение рук перед грудью)-1шт., 

тренажер "Блок для мышц спины (верхняя тяга)"-1шт., тренажер "Блок для мышц спины 

(нижняя тяга)"-1шт., тренажер "Жим вверх" для мышц плечевого пояса-1шт., тренажер "Жим 

горизонтальный"-1шт., тренажер "Жим ногами"-1шт., тренажер для мышц спины 

комбинированный-1шт., тренажер для мышц разгибателей бедра-1шт., тренажер для мышц 

сгибателей бедра-1шт. 

Помещение для проведения практических занятий - Спортивный зал бокса (2 этаж, 

нежилое помещение №16) – Оборудование: Напольное покрытие KWON-144кв.м., ринг 

боксерский без помоста с рабочей зоной 6х6, столбы на растяжках-1шт., канаты-16шт., 

мешок боксерский 160см, 90кг.-3шт., тренажер комбинированный-1шт. 

Помещение для проведения практических занятий - Зал единоборств №1 (2 этаж, 

нежилое помещение №1) – Оборудование: татами BUDOSPORT-90кв.м, маты страховочные-

15шт., ростовой манекен-1шт., силовой уголок-1шт., мешок для бокса (LECO, AQUABOX 

http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


totalget) -8шт., настенная подушка для бокса, измерительная LECO-2шт., специальный 

тренажер "Киктест"-1шт. 

 

 

N 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Ринг боксерский комплект 2 

2. Мешок боксерский штук 3 

3. Мешок кикбоксерский (малый 20 кг, средний 40 кг, 

большой 70 - 90 кг) 

комплект 3 

4. Груша на растяжках (вертикальная) штук 6 

5. Лапы боксерские штук 16 

6. Макивара штук 10 

7. Лапы-ракетки штук 16 

8. Настенная подушка кикбоксерская штук 4 

 

 

 

 

 

 

  



 



 

 

1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной 

форме обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: 

очная форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная форма 

обучения зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 
Планируемые результаты обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий 

по физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и ИВС 

на уровне выполнения контрольных 

нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 472 66 66 66 102 30 66 30 46 



практические занятия, лабораторные 

работы) 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные 

единицы 

15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа 

преподавателей с 

обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, 

экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

4. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

4.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 
Тема Содержание 

Результаты обучения в виде 

«знать, уметь, владеть» 

1. Обучение и 

совершенствова

ние базовых 

технических 

приемов в 

компьютерном 

спорте (далее –

киберспорт) 

 

 

1. Современные тенденции 

развития киберспортивных 

дисциплин CS GO, PUBG, 

QUAKE, их общие и 

отличительные характеристики.  

2. Обучение и 

совершенствование базовых 

технических приемов в 

киберспортивных дисциплинах: 

шутеры, технические 

симуляторы, стратегии, 

спортивные симуляторы, 

MOBA. 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий 

и развития физических качеств 

средствами базовых видов 

спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения 

занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; 

- определять и учитывать 

величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных 

двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения 

контрольных нормативов 



2. Техническая 

подготовка и 

контроль 

уровня 

технической 

подготовленнос

ти 

Техническая подготовка и 

контроль уровня технической 

подготовленности 

киберспортсменов в 

киберспортивных дисциплинах: 

шутеры, технические 

симуляторы, стратегии, 

спортивные симуляторы, 

MOBA. 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий 

и развития физических качеств 

средствами базовых видов 

спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения 

занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; 

- определять и учитывать 

величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных 

двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения 

контрольных нормативов 

3. Соревнователь

ная и судейская 

практика  

Соревновательная и судейская 

практика в киберспортивных 

дисциплинах: шутеры, 

технические симуляторы, 

стратегии, спортивные 

симуляторы, MOBA. 

 

 

 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий 

и развития физических качеств 

средствами базовых видов 

спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения 

занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; 

- определять и учитывать 

величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных 

двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения 

контрольных нормативов 

 

 



4.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 
Содержание практических занятий 

Кол-во 

часов 

1 СЕМЕСТР 

1 
Практические занятия №1-2: Совершенствование техники владения 

компьютерной мышью. Хват, виды, особенности.   
4 

1 
Практические занятия №3-4: Развитие скорости перемещения 

компьютерной мыши.   
4 

1 
Практические занятия №5-12: Развитие точности перемещения 

компьютерной мыши.   
16 

1 Практические занятия №13-24: Развитие скорости реакции.   20 

1 Практические занятия №25-33: Совершенствование скорости стрельбы. 22 

2 СЕМЕСТР 

2 
Практические занятия №1-13: Повышение точности стрельбы по 

движущимся объектам. 
26 

2 
Практические занятия №14-23: Развитие скорости владения клавиатурой. 

Клавиатурные тренажеры. 
20 

2 Практические занятия №24-29: Повышение скорости реакции на звук. 12 

3 

Практические занятия № 30- 33     Организация, проведение и судейство 

соревнований по киберспортивной дисциплине “шутеры”.  Составление 

положения о соревнованиях по киберспортивной дисциплине “шутеры”: 

основные нормативные документы, единый спортивный календарь; 

постановка целей и задач; система проведения и регламент соревнований; 

составление программы соревнований; режим соревнований; условия 

допуска к участию в соревнованиях; условия времени и места, 

материально-технического обеспечения соревнований; характер и 

методика судейства соревнований различного уровня; определение 

победителей и призеров соревнований и мест других участников 

8 

3 СЕМЕСТР 

1 
Практические занятия №1-2: Совершенствование точности владения 

компьютерной мышью.  

4 

1 
Практические занятия №3-4: Совершенствование скорости принятия 

решения. 

4 

1 Практические занятия №5-12: Развитие памяти. 16 

1 
Практические занятия №13-22: Повышение скорости игры, за счет 

антиципации. 

20 

1 Практические занятия №23-33: Совершенствование чувства времени. 22 

4 СЕМЕСТР 

2 
Практические занятия №34-41: Повышение точности владения 

компьютерной мышью.   

16 

2 
Практические занятия №42-54: Совершенствование чувства ритма. С 

помощью ритм игр. 

26 

2 

Практические занятия №55-63: Ошибки в технике выполнения базовых 

приемов игры (локальные и комплексные; грубые, значительные и 

незначительные; типичные и нетипичные; общие и индивидуальные), 

причины возникновения ошибок (биомеханические, физиологические, 

психолого-педагогические, условия среды), пути и способы их 

исправления. 

18 

3 
Практические занятия №64-85: Просмотр видео с соревнований по 

компьютерному спорту, анализ видеоматериалов, самоанализ.  

42 

5 СЕМЕСТР 



1 
Практическое занятие №1: Просмотр видеоматериалов с ЧМ, ЧЕ, Кубков 

мира и Европы по компьютерному спорту.  

2 

1 
Практические занятия №2 Совершенствование скорости владения 

компьютерной мышью. 

2 

1 
Практические занятия №3-4: Совершенствование точности перемещения 

компьютерной мыши. 

4 

2 
Практические занятия №5-8 Повышение скорости переключения 

внимания. 

 

8 

2 

Практические занятия №9-13: Проведение учебно-тренировочных занятий 

в соответствии с индивидуальными особенностями (анатомо-

физиологическими, возрастными, психологическими и др.) и уровнем 

подготовленности занимающихся (технической, тактической, 

психологической, физической и др.) 

 

10 

3 

Практические занятия №14-15: Составление положения о соревнованиях 

по спортивным симуляторам: основные нормативные документы, единый 

спортивный календарь; постановка целей и задач; система проведения и 

регламент соревнований по спортивным симуляторам; составление 

программы соревнований 

 

4 

6 СЕМЕСТР 

2 

Практические занятия №16-22 Современное состояние технической 

подготовленности киберспортсменов в различных игровых дисциплинах. 

Совершенствование самоконтроля. 

 

14 

1 
Практические занятия №23-27: Совершенствование скорости печати.  

10 

1 
Практические занятия №28-32: Совершенствование навыка коммуникации 

в команде. 

 

10 

1 
Практические занятия №33-37: Совершенствование навыка 

комментирования в компьютерном спорте. 

 

10 

1 
Практические занятия №38-39: Совершенствование наблюдательности в 

компьютерных играх. 

 

4 

1 
Практические занятия № 40-44: Совершенствование психологической 

выносливости. 

 

10 

3 
Практические занятия №45-46: Составление положения о соревнованиях 

по киберспортивной дисциплине “стратегия” 

 

4 

3 
Практические занятия №47-48: Проведение учебно-тренировочного 

занятия по киберспортивной дисциплине “стратегия” 

4 

7 СЕМЕСТР 

1 

Практические занятия №1-2: Современное состояние технической 

подготовленности киберспортсменов. Просмотр видеоматериалов с ЧМ, 

ЧЕ, ЧР с участием сильнейших отечественных и зарубежных 

киберспортсменов. 

 

4 

1 
Практические занятия №3-4: Совершенствование скорости перемещения 

компьютерной мыши. 

 

4 

1 
Практическое занятие №5: Совершенствование скорости принятия 

решения в стрессовых ситуациях. 

 

2 

1 
Практические занятия №6-7: Совершенствование памяти.  

4 

1 
Практические занятия №8-9: Совершенствование чувства времени.  

4 

1 
Практические занятия №10-11: Совершенствование скорости реакции.  

4 

2 
Практические занятия № 12-13: Проведение учебно-тренировочных 

занятий по киберспортивной дисциплине MOBA. 

4 



3 
Практические занятия №14-15: Организация, проведение и судейство 

соревнований по киберспортивной дисциплине MOBA. 

4 

 

8 СЕМЕСТР 

2 

Практические занятия №16-19 Современное состояние технической 

подготовленности киберспортсменов. Современное состояние технической 

подготовленности киберспортсменов.  

 

8 

1 
Практические занятия №20-23: Совершенствование комбинационной игры.  

8 

1 
Практические занятия №24-27: Развитие логического мышления.  

8 

1 
Практические занятия №28-31: Повышение скорости слепой печати.  

8 

1 
Практические занятия №32-35: Совершенствование коммуникации в 

команде. 

 

8 

1 
Практические занятия № 36-38: Совершенствование скорости реакции с 

стрессовых ситуациях. 

 

5 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 
Содержание практических занятий 

Кол-во 

часов 

1 СЕМЕСТР 

1 
Практическое занятие №1: Совершенствование техники владения 

компьютерной мышью. Хват, виды, особенности.   
2 

1 
Практическое занятие №2: Развитие скорости перемещения компьютерной 

мыши.   
2 

1 
Практическое занятие №3: Развитие точности перемещения компьютерной 

мыши.   
2 

1 Практическое занятие №4: Развитие скорости реакции.   2 

1 Практическое занятие №5: Совершенствование скорости стрельбы. 2 

2 СЕМЕСТР 

2 
Практические занятия №6-7: Повышение точности стрельбы по 

движущимся объектам. 
4 

2 
Практическое занятие №8: Развитие скорости владения клавиатурой. 

Клавиатурные тренажеры. 
2 

2 Практическое занятие №9: Повышение скорости реакции на звук. 2 

3 

Практическое занятие №10: Организация, проведение и судейство 

соревнований по киберспортивной дисциплине “шутеры”.  Составление 

положения о соревнованиях по киберспортивной дисциплине “шутеры”: 

основные нормативные документы, единый спортивный календарь; 

постановка целей и задач; система проведения и регламент соревнований; 

составление программы соревнований; режим соревнований; условия 

допуска к участию в соревнованиях; условия времени и места, 

материально-технического обеспечения соревнований; характер и 

методика судейства соревнований различного уровня; определение 

победителей и призеров соревнований и мест других участников 

2 

3 СЕМЕСТР 

1 
Практическое занятие №1: Совершенствование точности владения 

компьютерной мышью.  

2 

1 
Практическое занятие №2: Совершенствование скорости принятия 

решения. 

2 

1 Практическое занятие №3: Развитие памяти. 2 

1 Практическое занятие №4: Повышение скорости игры, за счет 2 



антиципации. 

1 Практическое занятие №5: Совершенствование чувства времени. 2 

4 СЕМЕСТР 

2 
Практическое занятие №6: Повышение точности владения компьютерной 

мышью.   

2 

2 
Практическое занятие №7: Совершенствование чувства ритма. С помощью 

ритм игр. 

2 

2 

Практическое занятие №8: Ошибки в технике выполнения базовых 

приемов игры (локальные и комплексные; грубые, значительные и 

незначительные; типичные и нетипичные; общие и индивидуальные), 

причины возникновения ошибок (биомеханические, физиологические, 

психолого-педагогические, условия среды), пути и способы их 

исправления. 

2 

3 
Практические занятия №9-10: Просмотр видео с соревнований по 

компьютерному спорту, анализ видеоматериалов, самоанализ.  

4 

5 СЕМЕСТР 

1 
Практические занятия №1: Совершенствование скорости владения 

компьютерной мышью. 

2 

1 
Практическое занятие №2: Совершенствование точности перемещения 

компьютерной мыши. 

2 

2 
Практическое занятие №3: Повышение скорости переключения внимания.  

2 

2 

Практические занятия №4: Проведение учебно-тренировочных занятий в 

соответствии с индивидуальными особенностями (анатомо-

физиологическими, возрастными, психологическими и др.) и уровнем 

подготовленности занимающихся (технической, тактической, 

психологической, физической и др.) 

 

2 

6 СЕМЕСТР 

2 

Практическое занятие №5: Современное состояние технической 

подготовленности киберспортсменов в различных игровых дисциплинах. 

Совершенствование самоконтроля. 

 

2 

1 
Практическое занятие №6: Совершенствование скорости печати.  

2 

1 
Практическое занятие №7: Совершенствование навыка коммуникации в 

команде. 

 

2 

1 
Практическое занятие №8: Совершенствование навыка комментирования в 

компьютерном спорте. 

 

2 

7 СЕМЕСТР 

1 
Практическое занятие №1: Совершенствование чувства времени.  

2 

1 
Практическое занятие №2: Совершенствование скорости реакции.  

2 

2 
Практическое занятие №3: Проведение учебно-тренировочных занятий по 

киберспортивной дисциплине MOBA. 

2 

3 
Практическое занятие №4: Организация, проведение и судейство 

соревнований по киберспортивной дисциплине MOBA. 

2 

 

8 СЕМЕСТР 

2 

Практическое занятие №5 Современное состояние технической 

подготовленности киберспортсменов. Современное состояние технической 

подготовленности киберспортсменов.  

 

2 

1 
Практическое занятие №6: Совершенствование комбинационной игры.  

2 

1 Практическое занятие №7: Развитие логического мышления.  



2 

1 
Практическое занятие №8: Повышение скорости слепой печати.  

2 

 9 СЕМЕСТР  

1 
Практические занятия №1-2: Совершенствование коммуникации в 

команде. 

4 

1 
Практические занятия № 3-4: Совершенствование скорости реакции с 

стрессовых ситуациях. 

4 

 



5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Колесниченко, Н.M. Инженерная и компьютерная графика : учебное пособие / 

Н.M. Колесниченко, Н.Н. Черняева. - Москва ; Вологда : Инфра-Инженерия, 2018. - 

237 с. : ил. - Библигр.: с. 225 - 226 - ISBN 978-5-9729-0199-9 ; То же [Электронный 

ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493787 

2. Мамонова, Т. Е.  Информационные технологии. Лабораторный практикум : учебное 

пособие для вузов / Т. Е. Мамонова. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 

176 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-9916-7060-9. — Текст : электронный // 

ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/451399  

3. Нужнов, Е.В. Мультимедиа технологии : учебное пособие / Е.В. Нужнов ; 

Министерство образования и науки РФ, Южный федеральный университет. - 2-е изд., 

перераб. и доп. - Таганрог : Издательство Южного федерального университета, 2016. - 

Ч. 2. Виртуальная реальность, создание мультимедиа продуктов, применение 

мультимедиа технологий в профессиональной деятельности. - 180 с. : ил. - Библиогр. 

в кн. - ISBN 978-5-9275-2171-5 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493255 

4. Соколова, В. В.  Вычислительная техника и информационные технологии. Разработка 

мобильных приложений : учебное пособие для вузов / В. В. Соколова. — Москва : 

Издательство Юрайт, 2020. — 175 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-9916-

6525-4. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/451366  

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Заика, А.А. Разработка компьютерных игр для WindowsPhone 7 с использованием 

технологий Silverlight и XNA / А.А. Заика. - 2-е изд., испр. - Москва : Национальный 

Открытый Университет «ИНТУИТ», 2016. - 751 с. : схем., ил. ; То же [Электронный 

ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429015 

2. Боресков, А. В.  Основы компьютерной графики : учебник и практикум для вузов / 

А. В. Боресков, Е. В. Шикин. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 219 с. — 

(Высшее образование). — ISBN 978-5-534-13196-3. — Текст : электронный // ЭБС 

Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/449497   

3. Информационные технологии [Текст] : учебник для академического бакалавриата по 

специальности 080801 "Прикладная информатика" и другим экономическим 

специальностям / Санкт-Петербургский государственный экономический университет 

; под ред. В. В. Трофимова. - Москва :Юрайт, 2014. - 624 с. : ил.  

4. Кручинин, В.В. Компьютерные технологии в науке, образовании и производстве 

электронной техники : учебное пособие / В.В. Кручинин, Ю.Н. Тановицкий, 

С.Л. Хомич. - Томск : Томский государственный университет систем управления и 

радиоэлектроники, 2012. - 155 с. ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=208586  

5. Плешаков, В.А. Киберсоциализация человека: от HomoSapiens’a до HomoCyberus’a : 

монография / В.А. Плешаков. - Москва : Прометей, 2012. - 212 с. : табл. - Библиогр.: с. 

166-207. - ISBN 978-5-7042-2368-9 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=437340  

6. Смирнова, Е. О.  Психология и педагогика игры : учебник и практикум для вузов / 

Е. О. Смирнова, И. А. Рябкова. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 223 с. — 

(Высшее образование). — ISBN 978-5-534-00219-5. — Текст : электронный // ЭБС 

Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/450775  

7. Советов, Б.Я. Информационные технологии [Текст] : учебник для бакалавров / Б.Я. 

Советов, В.В. Цехановский; Санкт-Петербургский гос. электротехнич. ун-т. - 6-е изд. - 

Москва : Юрайт, 2013. - 262, [1] с. : ил.  
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8. Sweigart, A. Разработка компьютерных игр с помощью Python и Pygame / A. Sweigart. - 

2-е изд., испр. - Москва : Национальный Открытый Университет «ИНТУИТ», 2016. - 

290 с. : ил. ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429001  

9. Ходотова, М.И. Инновационные технологии в обучении как эффективное средство 

формирования информационной компетентности выпускников физкультурного вуза 

[Текст] : проектные задания по информационным технологиям и деловые игры по 

компьютерной обработке данных экспериментальных исследований для студентов 

специальностей 034300 (62) - Физическая культура и спорт, 034400 (62) - Адаптивная 

физическая культура / М.И. Ходотова; Министерство спорта, туризма и молодежной 

политики Российской Федерации (Минспорттуризм России), Брянский филиал 

Национального государственного университета физической культуры, спорта и 

здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург, Кафедра педагогики и психологии. - 

Брянск : [б. и.], 2013. - 63 с. : ил.  

10. Федотова, Е.Л. Информационные технологии в науке и образовании [Текст] : учебное 

пособие для магистров, обучающихся по специальностям: 552800 "Информатика и 

вычислительная техника", 540600 "Педагогика" / Е.Л. Федотова, А.А. Федотов. - 

Москва : ФОРУМ : ИНФРА-М, 2013. - 334 с. : ил.  

 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ 

«ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система РОССИЯ 

 http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429001
http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ  
Специализированный зал-аудитория для проведения занятий: 

1. Киберспорт (оборудование для проведения практических занятий по дисциплине): 

- Десять компьютеров (Технические характеристики: Процессор: Intel Core i5-2300 

2.8Ghz; Оперативная память (ОЗУ): 8.0 Гб; Видеокарта: Nvidia GeForce 8800 GT или Ati 

Radeon 3870 HD 512Мб и лучше; Широкополосное интернет-соединение и подключенный 

Steam; DirectX 11; Операционная Система: Windows 10; Мышка; Клавиатура; Микрофон) 

- Десять офисных кресел, для работы за компьютерами 

- Десять столов для установки компьютеров 

-Установленные игры, для успешного освоения дисциплины (Dota 2, CS GO, 

Hearthstone, Starcraft II, Quake, PUBG, World of Tanks) 

2. Комплект мультимедийного оборудования (проектор, экран, ноутбук) 

3. Кабинет для преподавателей с выходом в интернет.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной 

форме обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: 

очная форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная 

форма обучения зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты 

обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия 

по общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные 

работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 



Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные 

единицы 

15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа 

преподавателей с 

обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, 

экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

3.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 

Тема 

(раздел) 

Содержание 

раздела 

Результаты обучения в виде знаний, умений,  

навыков 

1. Теоретичес-

кая 

подготовка 

Причины 

возникновения 

травматизма и их 

профилактика. 

Уход за 

инвентарем. 

Установка и точка 

коньков. Правила 

соревнований по 

конькобежному 

спорту. 

Разработка 

примерного 

тренировочного 

плана для 

занимающихся 

различного 

уровня 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами базовых 

видов спорта и ИВС; - основы планирования 

и проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой основных 

двигательных действий базовых видов спорта 

и ИВС на уровне выполнения контрольных 

нормативов 



подготовленности 

2. Общая 

физическая 

подготовка 

 

Упражнения для 

развития 

физических 

качеств. 

Упражнения этапа 

начальной 

подготовки. 

Занятия на 

снарядах, 

тренажерах. 

Подвижные игры 

и эстафеты 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами базовых 

видов спорта и ИВС; - основы планирования 

и проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой основных 

двигательных действий базовых видов спорта 

и ИВС на уровне выполнения контрольных 

нормативов 

3. Специаль-

ная 

физическая 

подготовка 

 

Бег на коньках на 

различные 

дистанции. 

Имитационные 

упражнения. 

Упражнения для 

развития  СФП 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами базовых 

видов спорта и ИВС; - основы планирования 

и проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой основных 

двигательных действий базовых видов спорта 

и ИВС на уровне выполнения контрольных 

нормативов 

4. Техническая 

подготовка 

 

Посадка 

конькобежца. 

Основы техники 

бега по прямой по 

повороту и со 

старта. Техника 

бега на коньках на 

короткие, средние 

и длинные 

дистанции. 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами базовых 

видов спорта и ИВС; - основы планирования 

и проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой основных 

двигательных действий базовых видов спорта 

и ИВС на уровне выполнения контрольных 

нормативов 

5. Инструк-

торская 

практика 

Овладение 

методикой 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами базовых 

видов спорта и ИВС; - основы планирования 

и проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и самооценки 



уровня физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой основных 

двигательных действий базовых видов спорта 

и ИВС на уровне выполнения контрольных 

нормативов 

6. Тактическая 

подготовка 

 

Бег на коньках в 

различных 

скоростных 

режимах. Вход и 

выход из 

поворота. Тактика 

в индивидуальном 

забеге и 

многоборье. 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами базовых 

видов спорта и ИВС; - основы планирования 

и проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой основных 

двигательных действий базовых видов спорта 

и ИВС на уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

3.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

1 КУРС 1 СЕМЕСТР 

 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 

Кол-

во 

часов 

2 
Практическое занятие №1 Общая физическая подготовка. Развитие 

скоростных способностей. Техника спринтерского бега. 
2 

2 
Практическое занятие №2 Общая физическая подготовка. Развитие 

скоростных способностей. Техника спринтерского бега. 
2 

2 

Практическое занятие №3 Общая физическая подготовка. Развитие 

силовых способностей посредством упражнений, выполняемых на 

снарядах и тренажерах 

2 

2 

Практическое занятие №4 Общая физическая подготовка. Развитие 

силовых способностей посредством упражнений, выполняемых на 

снарядах и тренажерах 

2 

2 
Практическое занятие №5 Общая физическая подготовка. Развитие 

скоростных способностей. Техника спринтерского бега.  
2 

2 
Практическое занятие №6 Общая физическая подготовка. Развитие 

скоростных способностей. Техника спринтерского бега. 
2 

2 

Практическое занятие №7 Общая физическая подготовка. Развитие 

силовых способностей посредством упражнений, выполняемых на 

снарядах и тренажерах. 

2 

2 Практическое занятие №8 Общая физическая подготовка. Техника 2 



выполнения и методика обучения бегу на средние дистанции 

2 
Практическое занятие №9 Общая физическая подготовка. Техника 

выполнения и методика обучения бегу на средние дистанции 
2 

2 

Практическое занятие №10 Общая физическая подготовка. 

Техника выполнения и методика обучения бегу на средние 

дистанции 

2 

2 

Практическое занятие №11 Общая физическая подготовка. 

Техника выполнения и методика обучения бегу на средние 

дистанции.  

2 

2 
Практическое занятие №12 Общая физическая подготовка. 

Техника выполнения десятерного прыжка многоскоками. 
2 

2 

Практическое занятие №13 Общая физическая подготовка. 

Развитие силовых способностей посредством упражнений, 

выполняемых на снарядах и тренажерах 

2 

2 
Практическое занятие №14 Общая физическая подготовка. 

Техника выполнения десятерного прыжка многоскоками. 
2 

2 
Практическое занятие №15 Общая физическая подготовка.Техника 

выполнения десятерного прыжка многоскоками. 
2 

2 
Практическое занятие №16 Общая физическая подготовка. 

Техника выполнения десятерного прыжка многоскоками. 
2 

3 

Практическое занятие №17 Специальная физическая подготовка 

Развитие специальной выносливости посредством бега на 

роликовых или обычных коньках.  

2 

3 

Практическое занятие №18 Специальная физическая подготовка. 

Развитие специальной выносливости посредством бега на 

роликовых или обычных коньках 

2 

3 

Практическое занятие №19 Специальная физическая подготовка. 

Развитие скоростно-силовых способностей посредством 

применения специальных упражнений 

2 

3 

Практическое занятие №20 Специальная физическая подготовка. 

Развитие скоростно-силовых способностей посредством 

применения специальных упражнений 

2 

3 

Практическое занятие №21 Специальная физическая подготовка. 

Развитие специальной выносливости посредством применения 

специальных упражнений 

2 

3 

Практическое занятие №22 Специальная физическая подготовка. 

Развитие специальной выносливости посредством применения 

специальных упражнений 

2 

3 

Практическое занятие №23 Специальная физическая подготовка. 

Выполнение имитационных упражнений (пригибная ходьба, 

прыжковая имитация) 

2 

3 

Практическое занятие №24 Специальная физическая подготовка. 

Выполнение имитационных упражнений (пригибная ходьба, 

прыжковая имитация) 

2 

3 

Практическое занятие №25 Специальная физическая подготовка. 

Выполнение имитационных упражнений (зеркальная имитация, 

ходьба выпадами, имитация бега на коньках, выполняемая на 

специальном тренажере) 

2 

3 

Практическое занятие №26 Специальная физическая подготовка. 

Выполнение имитационных упражнений (зеркальная имитация, 

ходьба выпадами, имитация бега на коньках, выполняемая на 

2 



специальном тренажере) 

3 

Практическое занятие №27 Специальная физическая подготовка. 

Развитие специальной выносливости посредством бега на 

роликовых или обычных коньках 

2 

3 

Практическое занятие №28 Специальная физическая подготовка. 

Развитие специальной выносливости посредством бега на 

роликовых или обычных коньках 

2 

3 

Практическое занятие №29 Специальная физическая подготовка. 

Развитие специальной выносливости посредством бега на 

роликовых или обычных коньках 

2 

3 

Практическое занятие №30 Специальная физическая подготовка. 

Развитие специальной выносливости посредством бега на 

роликовых или обычных коньках 

2 

3 

Практическое занятие №31 Специальная физическая подготовка. 

Развитие специальной выносливости посредством бега на 

роликовых или обычных коньках 

2 

3 

Практическое занятие №32 Специальная физическая подготовка. 

Развитие специальной выносливости посредством бега на 

роликовых или обычных коньках 

2 

3 

Практическое занятие №33 Специальная физическая подготовка. 

Развитие специальной выносливости посредством бега на 

роликовых или обычных коньках 

2 

 

1 КУРС 2 СЕМЕСТР 

4 

Практическое занятие №1 Техническая подготовка. Методика 

обучения посадке конькобежца и е вариативности в зависимости от 

погодных условий 

2 

4 
Практическое занятие №2 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках по прямой и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №3 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках по прямой и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №4 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках по прямой и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №5  Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках по повороту и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №6  Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках по повороту и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №7 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках со старта и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №8 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках со старта и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №9 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках со старта и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №10 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  длинных дистанций 
2 

4 
Практическое занятие №11 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  длинных дистанций 
2 

4 
Практическое занятие №12 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  длинных дистанций 
2 

4 
Практическое занятие №13 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  средних дистанций 
2 



4 

Практическое занятие №14 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  спринтерских 

дистанций 

2 

4 

Практическое занятие №15 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  спринтерских 

дистанций 

2 

4 

Практическое занятие №16 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  спринтерских 

дистанций 

2 

5 
Практическое занятие №17 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 
2 

5 
Практическое занятие №18 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 
2 

5 
Практическое занятие №19 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 
2 

5 
Практическое занятие №20 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 
2 

5 
Практическое занятие №21 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 
2 

5 
Практическое занятие №22 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 
2 

6 
Практическое занятие №23 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках в различных скоростных режимах 
2 

6 
Практическое занятие №24 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках в различных скоростных режимах 
2 

6 
Практическое занятие №25 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках с определенной частотой шагов 
2 

6 
Практическое занятие №26 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках с определенной частотой шагов 
2 

6 
Практическое занятие №27 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках в особых погодных условиях 
2 

6 
Практическое занятие №28 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках в особых погодных условиях 
2 

6 

Практическое занятие №29 Тактическая подготовка. Тактика 

ведения борьбы в индивидуальном забеге на стартовом и финишном 

отрезках 

2 

6 

Практическое занятие №30 Тактическая подготовка. Тактика 

ведения борьбы в индивидуальном забеге на стартовом и финишном 

отрезках 

2 

6 
Практическое занятие №31 Тактическая подготовка. Тактика 

ведения борьбы в многоборье. 
2 

6 
Практическое занятие №32 Тактическая подготовка. Тактика 

ведения борьбы в многоборье. 
2 

6 

Практическое занятие №33 Тактическая подготовка. Тактика бега 

на коньках по прямой и повороту,  в зависимости от команды 

тренера. 

2 

 

2 КУРС 3 СЕМЕСТР 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 

Кол-

во 

часов 



2 
Практическое занятие №1 Общая физическая подготовка. Развитие 

скоростных способностей. Техника спринтерского бега. 
2 

2 
Практическое занятие №2 Общая физическая подготовка. Развитие 

скоростных способностей. Техника спринтерского бега. 
2 

2 

Практическое занятие №3 Общая физическая подготовка. Развитие 

силовых способностей посредством упражнений, выполняемых на 

снарядах и тренажерах 

2 

2 

Практическое занятие №4 Общая физическая подготовка. Развитие 

силовых способностей посредством упражнений, выполняемых на 

снарядах и тренажерах 

2 

2 
Практическое занятие №5 Общая физическая подготовка. Развитие 

скоростных способностей. Техника спринтерского бега. 
2 

2 
Практическое занятие №6 Общая физическая подготовка. Развитие 

скоростных способностей. Техника спринтерского бега. 
2 

2 

Практическое занятие №7 Общая физическая подготовка. Развитие 

силовых способностей посредством упражнений, выполняемых на 

снарядах и тренажерах. 

2 

2 
Практическое занятие №8 Общая физическая подготовка. Техника 

выполнения и методика обучения бегу на средние дистанции 
2 

2 
Практическое занятие №9 Общая физическая подготовка. Техника 

выполнения и методика обучения бегу на средние дистанции 
2 

2 

Практическое занятие №10 Общая физическая подготовка. 

Техника выполнения и методика обучения бегу на средние 

дистанции 

2 

2 

Практическое занятие №11 Общая физическая подготовка. 

Техника выполнения и методика обучения бегу на средние 

дистанции. 

2 

2 
Практическое занятие №12 Общая физическая подготовка. 

Техника выполнения десятерного прыжка многоскоками. 
2 

2 

Практическое занятие №13 Общая физическая подготовка. 

Развитие силовых способностей посредством упражнений, 

выполняемых на снарядах и тренажерах 

2 

2 
Практическое занятие №14 Общая физическая подготовка. 

Техника выполнения десятерного прыжка многоскоками. 
2 

2 
Практическое занятие №15 Общая физическая подготовка.Техника 

выполнения десятерного прыжка многоскоками. 
2 

2 
Практическое занятие №16 Общая физическая подготовка. 

Техника выполнения десятерного прыжка многоскоками. 
2 

3 

Практическое занятие №17 Специальная физическая подготовка 

Развитие специальной выносливости посредством бега на 

роликовых или обычных коньках.  

2 

3 

Практическое занятие №18 Специальная физическая подготовка. 

Развитие специальной выносливости посредством бега на 

роликовых или обычных коньках 

2 

3 

Практическое занятие №19 Специальная физическая подготовка. 

Развитие скоростно-силовых способностей посредством 

применения специальных упражнений 

2 

3 

Практическое занятие №20 Специальная физическая подготовка. 

Развитие скоростно-силовых способностей посредством 

применения специальных упражнений 

2 

3 Практическое занятие №21 Специальная физическая подготовка. 2 



Развитие специальной выносливости посредством применения 

специальных упражнений 

3 

Практическое занятие №22 Специальная физическая подготовка. 

Развитие специальной выносливости посредством применения 

специальных упражнений 

2 

3 

Практическое занятие №23 Специальная физическая подготовка. 

Выполнение имитационных упражнений (пригибная ходьба, 

прыжковая имитация) 

2 

3 

Практическое занятие №24 Специальная физическая подготовка. 

Выполнение имитационных упражнений (пригибная ходьба, 

прыжковая имитация) 

2 

3 

Практическое занятие №25 Специальная физическая подготовка. 

Выполнение имитационных упражнений (зеркальная имитация, 

ходьба выпадами, имитация бега на коньках, выполняемая на 

специальном тренажере) 

2 

3 

Практическое занятие №26 Специальная физическая подготовка. 

Выполнение имитационных упражнений (зеркальная имитация, 

ходьба выпадами, имитация бега на коньках, выполняемая на 

специальном тренажере) 

2 

3 

Практическое занятие №27 Специальная физическая подготовка. 

Развитие специальной выносливости посредством бега на 

роликовых или обычных коньках 

2 

3 

Практическое занятие №28 Специальная физическая подготовка. 

Развитие специальной выносливости посредством бега на 

роликовых или обычных коньках 

2 

3 

Практическое занятие №29 Специальная физическая подготовка. 

Развитие специальной выносливости посредством бега на 

роликовых или обычных коньках 

2 

3 

Практическое занятие №30 Специальная физическая подготовка. 

Развитие специальной выносливости посредством бега на 

роликовых или обычных коньках 

2 

3 

Практическое занятие №31 Специальная физическая подготовка. 

Развитие специальной выносливости посредством бега на 

роликовых или обычных коньках 

2 

3 

Практическое занятие №32 Специальная физическая подготовка. 

Развитие специальной выносливости посредством бега на 

роликовых или обычных коньках 

2 

3 

Практическое занятие №33 Специальная физическая подготовка. 

Развитие специальной выносливости посредством бега на 

роликовых или обычных коньках 

2 

 

2 КУРС 4 СЕМЕСТР 

4 

Практическое занятие №1 Техническая подготовка. Методика 

обучения посадке конькобежца и е вариативности в зависимости от 

погодных условий 

2 

4 
Практическое занятие №2 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках по прямой и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №3 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках по прямой и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №4 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках по прямой и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 Практическое занятие №5 Техническая подготовка. Техника бега 2 



на коньках по повороту и  исправление типичных ошибок. 

4 
Практическое занятие №6 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках по повороту и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №7 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках со старта и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №8 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках со старта и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №9 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках со старта и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №10 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  длинных дистанций 
2 

4 
Практическое занятие №11 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  длинных дистанций 
2 

4 
Практическое занятие №12 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  длинных дистанций 
2 

4 
Практическое занятие №13 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  средних дистанций 
2 

4 

Практическое занятие №14 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  спринтерских 

дистанций 

2 

4 

Практическое занятие №15 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  спринтерских 

дистанций 

2 

4 

Практическое занятие №16 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  спринтерских 

дистанций 

2 

5 
Практическое занятие №17 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 
2 

5 
Практическое занятие №18 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 
2 

5 
Практическое занятие №19 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 
2 

5 
Практическое занятие №20 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 
2 

5 
Практическое занятие №21 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 
2 

5 
Практическое занятие №22 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 
2 

5 
Практическое занятие №23 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 
2 

5 
Практическое занятие №24 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 
2 

5 
Практическое занятие №25 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 
2 

5 
Практическое занятие №26 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 
2 

5 
Практическое занятие №27 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 
2 

6 
Практическое занятие №28 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках в различных скоростных режимах 
2 

6 Практическое занятие №29 Тактическая подготовка. Бег на 2 



коньках в различных скоростных режимах 

6 
Практическое занятие №30 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках в различных скоростных режимах 
2 

6 
Практическое занятие №31 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках с определенной частотой шагов 
2 

6 
Практическое занятие №32 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках с определенной частотой шагов 
2 

6 
Практическое занятие №33 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках с определенной частотой шагов 
2 

6 
Практическое занятие №34 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках в особых погодных условиях 
2 

6 
Практическое занятие №35 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках в особых погодных условиях 
2 

6 
Практическое занятие №36 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках в особых погодных условиях 
2 

6 
Практическое занятие №37 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках в особых погодных условиях 
2 

6 
Практическое занятие №38 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках в особых погодных условиях 
2 

6 
Практическое занятие №39 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках в особых погодных условиях 
2 

6 
Практическое занятие №40 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках в особых погодных условиях 
2 

6 
Практическое занятие №41 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках в особых погодных условиях 
2 

6 

Практическое занятие №42 Тактическая подготовка. Тактика 

ведения борьбы в индивидуальном забеге на стартовом и финишном 

отрезках 

2 

6 

Практическое занятие №43 Тактическая подготовка. Тактика 

ведения борьбы в индивидуальном забеге на стартовом и финишном 

отрезках 

2 

6 

Практическое занятие №44 Тактическая подготовка. Тактика 

ведения борьбы в индивидуальном забеге на стартовом и финишном 

отрезках 

2 

6 

Практическое занятие №45 Тактическая подготовка. Тактика 

ведения борьбы в индивидуальном забеге на стартовом и финишном 

отрезках 

2 

6 
Практическое занятие №46 Тактическая подготовка. Тактика 

ведения борьбы в многоборье. 
2 

6 
Практическое занятие №47 Тактическая подготовка. Тактика 

ведения борьбы в многоборье. 
2 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

6 

Практическое занятие №48 Тактическая подготовка. Тактика 

ведения борьбы в многоборье. 
2 

6 

Практическое занятие №49 Тактическая подготовка. Тактика бега 

на коньках по прямой и повороту,  в зависимости от команды 

тренера. 

2 

6 

Практическое занятие №50 Тактическая подготовка. Тактика бега 

на коньках по прямой и повороту,  в зависимости от команды 

тренера. 

2 

6 
Практическое занятие №51 Тактическая подготовка. Тактика бега 

на коньках по прямой и повороту,  в зависимости от команды 
2 



тренера. 

 

3 КУРС 5 СЕМЕСТР 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 

Кол-

во 

часов 

2 
Практическое занятие №1 Общая физическая подготовка. Развитие 

скоростных способностей. Техника спринтерского бега. 
2 

2 

Практическое занятие №2 Общая физическая подготовка. Развитие 

силовых способностей посредством упражнений, выполняемых на 

снарядах и тренажерах 

2 

2 
Практическое занятие №3 Общая физическая подготовка. Развитие 

скоростных способностей. Техника спринтерского бега. 
2 

2 
Практическое занятие №4 Общая физическая подготовка. Развитие 

скоростных способностей. Техника спринтерского бега. 
2 

2 

Практическое занятие №5 Общая физическая подготовка. Развитие 

силовых способностей посредством упражнений, выполняемых на 

снарядах и тренажерах. 

2 

2 
Практическое занятие №6 Общая физическая подготовка. Техника 

выполнения и методика обучения бегу на средние дистанции 
2 

2 
Практическое занятие №7 Общая физическая подготовка. Техника 

выполнения и методика обучения бегу на средние дистанции 
2 

2 
Практическое занятие №8 Общая физическая подготовка. Техника 

выполнения десятерного прыжка многоскоками. 
2 

2 
Практическое занятие №9 Общая физическая подготовка. Техника 

выполнения десятерного прыжка многоскоками. 
2 

3 

Практическое занятие №10 Специальная физическая подготовка 

Развитие специальной выносливости посредством бега на 

роликовых или обычных коньках.  

2 

3 

Практическое занятие №11 Специальная физическая подготовка. 

Развитие специальной выносливости посредством бега на 

роликовых или обычных коньках 

2 

3 

Практическое занятие №12 Специальная физическая подготовка. 

Развитие специальной выносливости посредством применения 

специальных упражнений 

2 

3 

Практическое занятие №13 Специальная физическая подготовка. 

Выполнение имитационных упражнений (пригибная ходьба, 

прыжковая имитация) 

2 

3 

Практическое занятие №14 Специальная физическая подготовка. 

Выполнение имитационных упражнений (зеркальная имитация, 

ходьба выпадами, имитация бега на коньках, выполняемая на 

специальном тренажере) 

2 

3 

Практическое занятие №15 Специальная физическая подготовка. 

Выполнение имитационных упражнений (зеркальная имитация, 

ходьба выпадами, имитация бега на коньках, выполняемая на 

специальном тренажере) 

2 

 

 

3 КУРС 6 СЕМЕСТР 

 

4 Практическое занятие №1 Техническая подготовка. Методика 2 



обучения посадке конькобежца и е вариативности в зависимости от 

погодных условий 

4 
Практическое занятие №2 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках по прямой и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №3 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках по прямой и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №4 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках по прямой и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №5 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках по повороту и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №6 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках по повороту и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №7 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках со старта и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №8 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках со старта и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №9 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках со старта и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №10 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  длинных дистанций 
2 

4 
Практическое занятие №11 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  длинных дистанций 
2 

4 
Практическое занятие №12 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  длинных дистанций 
2 

4 
Практическое занятие №13 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  средних дистанций 
2 

4 

Практическое занятие №14 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  спринтерских 

дистанций 

2 

4 

Практическое занятие №15 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  спринтерских 

дистанций 

2 

4 

Практическое занятие №16 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  спринтерских 

дистанций 

2 

5 
Практическое занятие №17 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 
2 

5 
Практическое занятие №18 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 
2 

5 
Практическое занятие №19 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 
2 

5 
Практическое занятие №20 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 
2 

5 
Практическое занятие №21 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 
2 

5 
Практическое занятие №22 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 
2 

6 
Практическое занятие №23 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках в различных скоростных режимах 
2 

6 
Практическое занятие №24 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках в различных скоростных режимах 
2 



6 
Практическое занятие №25 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках с определенной частотой шагов 
2 

6 
Практическое занятие №26 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках с определенной частотой шагов 
2 

6 
Практическое занятие №27 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках в особых погодных условиях 
2 

6 
Практическое занятие №28 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках в особых погодных условиях 
2 

6 

Практическое занятие №29 Тактическая подготовка. Тактика 

ведения борьбы в индивидуальном забеге на стартовом и финишном 

отрезках 

2 

6 

Практическое занятие №30 Тактическая подготовка. Тактика 

ведения борьбы в индивидуальном забеге на стартовом и финишном 

отрезках 

2 

6 
Практическое занятие №31 Тактическая подготовка. Тактика 

ведения борьбы в многоборье. 
2 

6 
Практическое занятие №32 Тактическая подготовка. Тактика 

ведения борьбы в многоборье. 
2 

6 

Практическое занятие №33 Тактическая подготовка. Тактика бега 

на коньках по прямой и повороту,  в зависимости от команды 

тренера. 

2 

 

 

4 КУРС 7 СЕМЕСТР 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 

Кол-

во 

часов 

2 
Практическое занятие №1 Общая физическая подготовка. Развитие 

скоростных способностей. Техника спринтерского бега. 
2 

2 

Практическое занятие №2 Общая физическая подготовка. Развитие 

силовых способностей посредством упражнений, выполняемых на 

снарядах и тренажерах 

2 

2 
Практическое занятие №3 Общая физическая подготовка. Развитие 

скоростных способностей. Техника спринтерского бега. 
2 

2 
Практическое занятие №4 Общая физическая подготовка. Развитие 

скоростных способностей. Техника спринтерского бега. 
2 

2 

Практическое занятие №5 Общая физическая подготовка. Развитие 

силовых способностей посредством упражнений, выполняемых на 

снарядах и тренажерах. 

2 

2 
Практическое занятие №6 Общая физическая подготовка. Техника 

выполнения и методика обучения бегу на средние дистанции 
2 

2 
Практическое занятие №7 Общая физическая подготовка. Техника 

выполнения и методика обучения бегу на средние дистанции 
2 

2 
Практическое занятие №8 Общая физическая подготовка. Техника 

выполнения десятерного прыжка многоскоками. 
2 

2 
Практическое занятие №9 Общая физическая подготовка. Техника 

выполнения десятерного прыжка многоскоками. 
2 

3 

Практическое занятие №10 Специальная физическая подготовка 

Развитие специальной выносливости посредством бега на 

роликовых или обычных коньках.  

2 

3 Практическое занятие №11 Специальная физическая подготовка. 2 



Развитие специальной выносливости посредством бега на 

роликовых или обычных коньках 

3 

Практическое занятие №12 Специальная физическая подготовка. 

Развитие специальной выносливости посредством применения 

специальных упражнений 

2 

3 

Практическое занятие №13 Специальная физическая подготовка. 

Выполнение имитационных упражнений (пригибная ходьба, 

прыжковая имитация) 

2 

3 

Практическое занятие №14 Специальная физическая подготовка. 

Выполнение имитационных упражнений (зеркальная имитация, 

ходьба выпадами, имитация бега на коньках, выполняемая на 

специальном тренажере) 

2 

3 

Практическое занятие №15 Специальная физическая подготовка. 

Выполнение имитационных упражнений (зеркальная имитация, 

ходьба выпадами, имитация бега на коньках, выполняемая на 

специальном тренажере) 

2 

 

4 КУРС 8 СЕМЕСТР 

4 

Практическое занятие №1 Техническая подготовка. Методика 

обучения посадке конькобежца и ее вариативности в зависимости от 

погодных условий 

2 

4 
Практическое занятие №2 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках по прямой и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №3 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках по прямой и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №4 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках по повороту и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №5 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках со старта и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 
Практическое занятие №6 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках со старта и  исправление типичных ошибок. 
2 

4 

Практическое занятие №7 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  длинных дистанций 

Текущий контроль 5 

2 

4 
Практическое занятие №8 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  длинных дистанций 
2 

4 

Практическое занятие №9 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  средних дистанций 

Текущий контроль 6 

2 

4 

Практическое занятие №10 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  спринтерских 

дистанций 

2 

4 

Практическое занятие №11 Техническая подготовка. Техника 

скоростного бега на коньках при пробегании  спринтерских 

дистанций 

Текущий контроль 7 

2 

5 
Практическое занятие №12 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 
2 

5 

Практическое занятие №13 Инструкторская практика. Методика 

проведения учебно-тренировочного занятия 

 

2 

5 Практическое занятие №14 Инструкторская практика. Методика 2 



проведения учебно-тренировочного занятия 

5 
Практическое занятие №15 Инструкторская практика. Методика 

проведения учебно-тренировочного занятия 
2 

5 
Практическое занятие №16 Инструкторская практика. Методика 

проведения учебно-тренировочного занятия 
2 

5 

Практическое занятие №17 Инструкторская практика. Методика 

проведения учебно-тренировочного занятия 

Текущий контроль 8 

2 

6 
Практическое занятие №18 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках в различных скоростных режимах 
2 

6 
Практическое занятие №19 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках с определенной частотой шагов 
2 

6 
Практическое занятие №20 Тактическая подготовка. Бег на 

коньках в особых погодных условиях 
2 

6 

Практическое занятие №21 Тактическая подготовка. Тактика 

ведения борьбы в индивидуальном забеге на стартовом и финишном 

отрезках 

2 

6 
Практическое занятие №22 Тактическая подготовка. Тактика 

ведения борьбы в многоборье. 
2 

6 

Практическое занятие №23 Тактическая подготовка. Тактика бега 

на коньках по прямой и повороту,  в зависимости от команды 

тренера. 

Текущий контроль 9 

2 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

1 КУРС  

 

№ темы Содержание практических занятий 

Кол-

во 

часов 

1 семестр 

2 
Практическое занятие №1 Общая физическая подготовка. Развитие 

скоростных способностей. Техника спринтерского бега. 
2 

2 
Практическое занятие №2 Общая физическая подготовка Техника 

выполнения и методика обучения бегу на средние дистанции. 
2 

2 

Практическое занятие №3 Общая физическая подготовка. Развитие 

силовых способностей посредством упражнений, выполняемых на 

снарядах и тренажерах 

 

2 

2 семестр 

2 
Практическое занятие №1 Общая физическая подготовка. Техника 

выполнения десятерного прыжка многоскоками.  

2 

2 

Практическое занятие №2 Общая физическая подготовка. Развитие 

силовых способностей посредством упражнений, выполняемых на 

снарядах и тренажерах 

2 

2 
Практическое занятие №3 Общая физическая подготовка Техника 

выполнения и методика обучения бегу на средние дистанции. 

2 

 

2 КУРС  

 

№ темы Содержание практических занятий Кол-



во 

часов 

3 семестр 

3 

Практическое занятие №1 Специальная физическая подготовка 

Развитие специальной выносливости посредством бега на 

роликовых или обычных коньках. 

2 

3 

. Практическое занятие №2 Специальная физическая подготовка. 

Развитие специальной выносливости посредством бега на 

роликовых или обычных коньках 

2 

3 

Практическое занятие №3 Специальная физическая подготовка. 

Развитие скоростно-силовых способностей посредством 

применения специальных упражнений 

2 

4 семестр 

4 
Практическое занятие №1 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках по прямой и  исправление типичных ошибок. 

2 

4 
Практическое занятие №2 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках по повороту и  исправление типичных ошибок. 

2 

4 
Практическое занятие №3 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках со старта и  исправление типичных ошибок. 

2 

 

3 КУРС  

 

№ темы Содержание практических занятий 

Кол-

во 

часов 

5 семестр 

4 

. Практическое занятие №1 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках по прямой и по повороту и исправление типичных 

ошибок. 

2 

4 
Практическое занятие №2 Техническая подготовка. Техника бега 

на коньках со старта и  исправление типичных ошибок. 
2 

6 семестр 

5 
Практическое занятие №1 Инструкторская практика. Методика 

проведения фрагмента учебно-тренировочного занятия 

2 

5 
Практическое занятие №2 Инструкторская практика. Методика 

проведения учебно-тренировочного занятия 

2 

 

4 КУРС  

 

№ темы Содержание практических занятий 

Кол-

во 

часов 

7 семестр 

6 
Практическое занятие №1 Тактическая подготовка. Бег на коньках 

в различных скоростных режимах 
2 

6 
Практическое занятие №2 Тактическая подготовка. Бег на коньках 

с определенной частотой шагов 
2 

8 семестр 

6 
Практическое занятие №1 Тактическая подготовка. Бег на коньках 

в особых погодных условиях 

2 



6 

Практическое занятие №2 Тактическая подготовка. Тактика 

ведения борьбы в индивидуальном забеге на стартовом и финишном 

отрезках 

2 

 

5 КУРС  

 

№ темы Содержание практических занятий 

Кол-

во 

часов 

9 семестр 

6 
Практическое занятие №1 Тактическая подготовка. Тактика 

ведения борьбы в многоборье. 
2 

6 

Практическое занятие №2 Тактическая подготовка. Тактика бега 

на коньках по прямой и повороту,  в зависимости от команды 

тренера. 

2 
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4. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ  

Помещение для проведения практических занятий Спортивный Манеж (1 этаж, 

нежилое помещение №11) - Акустическая система Port Audio TDS-115-6шт., бревно 

гимнастическое-4шт., брусья женские для соревн. со с/п жердями-2шт., дорожка 

гимнастическая для разбега-25 м, конь гимнаст маховый-3шт., конь прыжковый с 

механизмом подъема-2шт., маты гимнастические (2м1х0,1)-20шт., маты обкладные 

(брусья, конь, кольца, бревно, прыжок, перекладина)-6 шт., мостик гимнастический 

равномерной упругости-6шт., настил для вольных упражнений-1шт., покрытие для 

художественной гимнастики-1шт., перекладина для соревновательная с грифом-1шт., 

рама с кольцами гимнастическая-1шт., ямы батутные-4шт., волейбольные стойки, Schelde 

sports-2шт., стойки волейбольные телескопические-2шт., вышка судейская 2106-2шт., 

сетка волейбольная мастер-2шт., стойка баскетбольная мобильная складная, игровая-2шт., 

ворота гандбольные-2шт., мяч баскетбольный-12шт., мяч волейбольный Mikasa MVA 200-

21шт., мяч гандбольный Selekt Ultimate-6шт., тренажер "Баттерфляй" (сведение рук перед 

грудью)-1шт., тренажер "Блок для мышц спины (верхняя тяга)"-1шт., тренажер "Блок для 

мышц спины (нижняя тяга)"-1шт., тренажер "Жим вверх" для мышц плечевого пояса-

1шт., тренажер "Жим горизонтальный"-1шт., тренажер "Жим ногами"-1шт., тренажер для 

мышц спины комбинированный-1шт., тренажер для мышц разгибателей бедра-1шт., 

тренажер для мышц сгибателей бедра-1шт. 

Помещение для проведения практических занятий - Зал атлетизма (1 этаж, 

нежилое посещение №2) - Оборудование: Гриф штанги "олимпийский" Д=50мм 

дл.2200 мм нагрузка до 600 кг-6шт., скамья для жима горизонтальная-3шт., станок для 

тренировки мышц спины (гиперэкстензия)-2шт., стойка для гантелей (для набора из 

10-ти пар)-1шт., стойка для дисков (6 мест)-1шт., диски разновесные-20 шт., тренажер 

"Блок вертикальный для спины"-1шт., тренажер "Блок горизонтальный для спины"-

1шт., тренажер "Горизонтальный жим штанги"-1 шт., тренажер "Для бицепса"-2шт., 

тренажер "Жим для плеч Хмер"-1шт., тренажер "Жим ногами"-2шт., тренажер 

"Кроссовер"-2шт., тренажер "Лавка горизонтальная"-3 шт., тренажер "Лавка для 

пресса"-3 шт., тренажер "Лавка изм.угла"-3шт., тренажер "Наклонный жим штанги"-

2шт., тренажер "Разведение ног сидя"-2шт., тренажер "Рама Смитта"-1шт, тренажер 

"Станок д/мышц голени"-2шт., тренажер "Хамер для груди"-1шт. 
     N 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Автомашина поливомоечная и/или ледоуборочная 

машина (машина для заливки льда) 

штук 2 

2. Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 5 

3. Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) комплект 3 

4. Гири спортивные (16 кг, 24 кг, 32 кг) комплект 2 

5. Инвентарь для заливки и уборки льда комплект 2 

6. Колокол-гонг штук 1 

7. Конь гимнастический штук 3 

8. Кубики цветные для разметки беговой дорожки штук 300 

9. Мат гимнастический штук 11 



10. Мешки с песком (5 кг, 10 кг, 15 кг, 20 кг, 25 кг, 30 

кг) 

комплект 2 

11. Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 3 

12. Патроны для стартового пистолета штук 500 

13. Пистолет стартовый штук 2 

14. Повязки нарукавные красные и белые пар 6 

15. Помост тяжелоатлетический (2,8 x 2,8 м) штук 1 

16. Рулетка металлическая 50 м штук 2 

17. Секундомер штук 10 

18. Станок для заточки коньков штук 2 

19. Стенд для информационных материалов штук 4 

20. Стенка гимнастическая штук 6 

21. Стойка для приседания со штангой штук 1 

22. Табло световое электронное штук 1 

23. Указатель количества пройденных кругов штук 12 

24. Устройство для укладки снегового валика штук 2 

25. Флажки для разметки финиша штук 10 

26. Флажки судейские (красные и белые) штук 2 

27. Штанга тяжелоатлетическая комплект 5 

28. Электромегафон штук 2 

Для спортивных дисциплин: шорт-трек – дистанция 500 м, шорт-трек – дистанция 777 м, шорт-

трек – дистанция 1000 м, шорт-трек – дистанция 1500 м, шорт-трек – троеборье (1000 м + 500 м 

+ 777 м),  

шорт-трек – многоборье (1500 м + 500 м + 1000 м + 1500 м), шорт-трек – многоборье (1500 м + 

500 м + 1000 м + 3000 м), шорт-трек – эстафета 3 чел – 2000 м, шорт-трек – эстафета 4 чел – 

3000 м,  

шорт-трек – эстафета 4 чел – 5000 м 

29. Баллон с азотом портативный штук 6 

30. Маркеры дорожки (фишки маркировочные) штук 20 

31. Маты защитные комплект 1 



32. Протирки резиновые штук 4 

33. Скребки металлические штук 8 

34. Счетчик кругов электронный штук 2 

 

Таблица 1. 

Таблица 1 

    N 

п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Коньки беговые пар 18 

2. Коньки роликовые пар 18 

Для спортивных дисциплин: шорт-трек – дистанция 500 м, шорт-трек – дистанция 777 м, шорт-

трек – дистанция 1000 м, шорт-трек – дистанция 1500 м, шорт-трек – троеборье (1000 м + 500 м 

+ 777 м), шорт-трек – многоборье (1500 м + 500 м + 1000 м+1500 м), шорт-трек – многоборье 

(1500 м + 500 м + 1000 м + 3000 м), шорт-трек – эстафета 3 чел – 2000 м, шорт-трек – эстафета 

4 чел – 3000 м, шорт-трек – эстафета 4 чел – 5000 м 

3. Коньки для шорт-трека пар 18 

 

Таблица 2. Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 2 

            N Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

п/

п 

Наименов

ание 

Еди

ни- 

Расче

тная 

Этапы спортивной подготовки 

  цаиз

ме- 

рени

я 

едини

ца 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенств

о- 

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

    кол

и- 

чес

тво 

срок 

эксп

лу- 

атац

ии 

(лет) 

кол

и- 

чес

тво 

срок 

эксп- 

луата

- 

ции(

лет) 

кол

и- 

чес

тво 

срок 

эксп- 

луата

- 

ции(

лет) 

кол

и- 

чес

тво 

срок 

эксп

лу- 

атац

ии 

(лет) 



1. Комбинез

он для 

вида 

спорта 

«конькоб

ежный 

спорт» 

шту

к 

на 

заним

аю- 

щегос

я 

- - 1 2 1 2 1 2 

2. Коньки 

беговые 

пар на 

заним

аю- 

щегос

я 

- - 1 2 1 2 1 2 

3. Коньки 

роликовы

е 

пар на 

заним

аю- 

щегос

я 

- - 1 1 1 1 1 1 

4. Наколенн

ики 

(фиксатор 

коленного 

сустава) 

пар на 

заним

аю- 

щегос

я 

1 1 2 1 2 1 2 1 

5. Чехол для 

коньков 

пар на 

заним

аю- 

щегос

я 

1 1 1 1 1 1 1 1 

6. Шлем 

защитный 

шту

к 

на 

заним

аю- 

щегос

я 

- - - - 1 3 1 3 

Для спортивных дисциплин: шорт-трек – дистанция 500 м, шорт-трек – дистанция 777 м, шорт-

трек – дистанция 1000 м, шорт-трек – дистанция 1500 м, шорт-трек – троеборье (1000 м + 500 м 

+ 777 м), шорт-трек – многоборье (1500 м + 500 м + 1000 м + 1500 м), шорт-трек – многоборье 

(1500 м + 500 м + 1000 м + 3000 м), шорт-трек – эстафета 3 чел – 2000 м, шорт-трек – эстафета 

4 чел – 3000 м, шорт-трек – эстафета 4 чел – 5000 м 

7. Комбинез

он для 

шорт-

шту

к 

на 

заним

аю- 

щегос

- - 1 2 1 2 1 2 



трека я 

8. Коньки 

для  

шорт-

трека 

пар на 

заним

аю- 

щегос

я 

- - 1 1 1 1 2 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

 

 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной 

форме обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: 

очная форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная форма 

обучения зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОСТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетенции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты 

обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленности 

по результатам тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия 

по общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

  



3. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные 

работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные 

единицы 

15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа 

преподавателей с 

обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, 

экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

4.  СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

4.1.  ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п Тема Содержание 

Результаты обучения в 

виде «знать, уметь, 

владеть» 

1. 

 

Общеподготовительные и 

специальноподготовительные 

упражнения в легкой 

атлетике 

 

Формирование знаний, 

двигательных умений и 

навыков при занятиях 

легкой атлетикой. 

Предупреждение и 

исправление ошибок. 

Специальные упражнения, 

используемые для обучения 

видам легкой атлетики. 

Знать: - методики 

обучения технике 

двигательных действий и 

развития физических 

качеств средствами 

базовых видов спорта и 

ИВС; - основы 

планирования и 

проведения занятий по 



Соревновательное 

упражнение избранного 

вида лёгкой атлетики. 

Подводящие упражнения к 

избранному виду лёгкой 

атлетики. 

Имитационные упражнения 

для избранного вида лёгкой 

атлетики. 

физической культуре; - 

основы контроля и 

самооценки уровня 

физической 

подготовленности по 

результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить 

занятия по общей 

физической подготовке; - 

определять и учитывать 

величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных 

двигательных действий 

базовых видов спорта и 

ИВС на уровне 

выполнения 

контрольных нормативов 

 

2. Развитие физических 

способностей в легкой 

атлетике 

Упражнения для развития 

выносливости (Упражнения 

с внешним 

сопротивлением. 

Использование методов: 

максимальных усилий; 

повторных непредельных 

усилий; изометрических, 

изокинетических и 

динамических усилий; 

ударного метода). 

Упражнения для развития 

силы (Упражнения с 

внешним сопротивлением. 

Упражнения с 

преодолением веса 

собственного тела). 

Упражнения для развития 

скоростно-силовых качеств 

(Упражнения, требующие 

проявления значительных 

усилий при существенной 

скорости их выполнения. 

Упражнения для развития 

взрывной силы). 

Упражнения для развития 

скоростных качеств 

(Упражнения для развития 

способности к быстрому 

реагированию на сигнал, к 

выполнению одиночных 

Знать: - методики 

обучения технике 

двигательных действий и 

развития физических 

качеств средствами 

базовых видов спорта и 

ИВС; - основы 

планирования и 

проведения занятий по 

физической культуре; - 

основы контроля и 

самооценки уровня 

физической 

подготовленности по 

результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить 

занятия по общей 

физической подготовке; - 

определять и учитывать 

величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных 

двигательных действий 

базовых видов спорта и 

ИВС на уровне 

выполнения 

контрольных нормативов 

 



локальных движений с 

максимальной скоростью, к 

быстрому началу движения, 

к выполнению движения в 

максимальном темпе. 

Упражнения для развития 

комплексных форм 

быстроты). 

Упражнения для развития 

координации (Упражнения, 

выполняемые из 

необычных исходных 

положений. Упражнения, 

выполняемые в необычных 

условиях (повышенная 

скорость, метание 

облегченных снарядов, 

прыжки с возвышения и 

т.д.). Изменения способов 

выполнения упражнения.) 

Тренажерные устройства 

для развития физических 

способностей мышц 

плечевого пояса 

3. Организация и проведение 

соревнований по легкой 

атлетике 

Организация судейства 

соревнований в беговых, 

прыжковых видах и 

метаниях. Положение о 

соревновании. Функции 

главного судьи. Состав 

судейских бригад на виде. 

Проведение соревнований в 

общеобразовательных 

учреждениях. Судейство 

соревнований по прыжкам. 

Судейство соревнований по 

метаниям. Судейство 

соревнований в беговых 

видах. 

Знать: - методики 

обучения технике 

двигательных действий и 

развития физических 

качеств средствами 

базовых видов спорта и 

ИВС; - основы 

планирования и 

проведения занятий по 

физической культуре; - 

основы контроля и 

самооценки уровня 

физической 

подготовленности по 

результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить 

занятия по общей 

физической подготовке; - 

определять и учитывать 

величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных 

двигательных действий 

базовых видов спорта и 

ИВС на уровне 



выполнения 

контрольных нормативов 

4. Организация и проведение 

тренировочных занятий по 

легкой атлетике 

Структура, задачи и 

содержание 

тренировочного занятия по 

легкой атлетике. Подбор и 

дозировка упражнений. 

Подготовка тренера. 

Оценка результативности. 

Планирование 

тренировочного занятия по 

легкой атлетике. 

Проведение 

тренировочного занятия по 

легкой атлетике. 

Особенности развития 

двигательных 

способностей, влияние 

сенситивных периодов, 

функциональные 

возможности организма для 

проявления и развития того 

или иного двигательного 

качества. Методика 

развития координационных 

и кондиционных 

способностей. Соблюдение 

техники безопасности, 

профилактика травматизма. 

Знать: - методики 

обучения технике 

двигательных действий и 

развития физических 

качеств средствами 

базовых видов спорта и 

ИВС; - основы 

планирования и 

проведения занятий по 

физической культуре; - 

основы контроля и 

самооценки уровня 

физической 

подготовленности по 

результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить 

занятия по общей 

физической подготовке; - 

определять и учитывать 

величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных 

двигательных действий 

базовых видов спорта и 

ИВС на уровне 

выполнения 

контрольных нормативов 

 

 

4.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 
Содержание занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

1 семестр 

1 Практическое занятие: 

Использование общеподготовительных упражнений в избранном 

виде легкой атлетики 

Подготовительная часть занятия в легкой атлетике. Беговая часть: 

медленный бег, упражнения в движении. Общеразвивающие 

упражнения: подбор средств, порядок упражнений и их дозировка. 

Беговые упражнения: подбор средств, порядок упражнений и их 

дозировка. 

20 

1 Практическое занятие: 

Использование специальноподготовительных упражнений в 

избранном виде легкой атлетики 

20 



Специальные упражнения в беговых видах и спортивной ходьбе 

(беговые упражнения). Подбор средств в зависимости от вида легкой 

атлетики, порядок упражнений и их дозировка. 

Специальные упражнения прыгуна (прыжковые упражнения). Подбор 

средств в зависимости от вида легкой атлетики, порядок упражнений и 

их дозировка 

1 Практическое занятие: 

Использование специальных упражнений для совершенствования 

техники в избранном виде легкой атлетики 

Специальные упражнения метателя (бросковые упражнения). 

Специальные упражнения прыгуна (прыжковые упражнения). 

Специальные упражнения в беговых видах и спортивной ходьбе 

(беговые упражнения). 

Специальные упражнения метателя (бросковые упражнения). Подбор 

средств в зависимости от вида легкой атлетики, порядок упражнений и 

их дозировка. 

12 

1 Практическое занятие: 

Использование специальных упражнений для совершенствования 

техники в избранном виде легкой атлетики 

Специальные упражнения метателя (бросковые упражнения). 

Специальные упражнения прыгуна (прыжковые упражнения). 

Специальные упражнения в беговых видах и спортивной ходьбе 

(беговые упражнения). 

14 

2 семестр 

1 Практическое занятие: 

Использование специальных упражнений для совершенствования 

техники в избранном виде легкой атлетики 

Специальные упражнения метателя (бросковые упражнения). 

Специальные упражнения прыгуна (прыжковые упражнения). 

Специальные упражнения в беговых видах и спортивной ходьбе 

(беговые упражнения). 

20 

1 Практическое занятие: 

Использование подводящих упражнений для совершенствования 

техники в избранном виде легкой атлетики 

Особенности подбора подводящих упражнений в зависимости от вида 

легкой атлетики. Совершенствование техники фаз и структурных 

элементов единого двигательного упражнения. 

20 

1 Практическое занятие: 

Использование имитационных упражнений для 

совершенствования техники в избранном виде легкой атлетики 

Особенности подбора имитационных упражнений в зависимости от 

вида легкой атлетики. Совершенствование техники фаз и структурных 

элементов единого двигательного упражнения. 

26 

3 семестр 

2 Практическое занятие: 

Использование упражнений для развития силовых способностей в 

избранном виде легкой атлетики 

Упражнения с внешним сопротивлением. Упражнения с преодолением 

веса собственного тела. Изометрические упражнения. Использование 

методов: максимальных усилий; повторных непредельных усилий; 

изометрических, изокинетических и динамических усилий; ударного 

метода. 

20 



2 Практическое занятие: 

Использование упражнений для развития быстроты в избранном 

виде легкой атлетики 

Упражнения для развития способности к быстрому реагированию на 

сигнал, к выполнению одиночных локальных движений с максимальной 

скоростью, к быстрому началу движения, к выполнению движения в 

максимальном темпе. Упражнения для развития комплексных форм 

быстроты. 

20 

4 Практическое занятие: 

Использование упражнений для развития выносливости в 

избранном виде легкой атлетики 

Упражнения с использованием основных методов развития 

выносливости: равномерный, переменный, интервальный, повторный. 

Развитие общей и специальной выносливости. 

26 

4 семестр 

4 Практическое занятие: 

Использование упражнений для развития координационных 

способностей в избранном виде легкой атлетики 

Упражнения, выполняемые из необычных исходных положений. 

Упражнения, выполняемые в необычных условиях (повышенная 

скорость, метание облегченных снарядов, прыжки с возвышения и т.д.). 

Изменения способов выполнения упражнения. 

20 

2 Практическое занятие: 

Использование упражнений для развития гибкости в избранном 

виде легкой атлетики 

Динамические упражнения. Статические упражнения. 

Комбинированные упражнения. 

20 

4 Практическое занятие: 

Особенности развития двигательных способностей, влияние 

сенситивных периодов, функциональные возможности организма для 

проявления и развития того или иного двигательного качества. 

20 

4 Практическое занятие: 

Планирование тренировочного занятия по легкой атлетике. 

Проведение тренировочного занятия занимающимися. Написание 

конспекта. 

20 

4 Практическое занятие: 

Тренажерные устройства для развития физических способностей 

мышц плечевого пояса. 

Упражнения, выполняемые на тренажерах. Соблюдение техники 

безопасности на занятии. 

22 

5 семестр 

3 Практическое занятие: 

Организация судейства соревнований в беговых видах 

Состав судейской бригады. Обязанности судей. Проведение 

соревнований в рамках тренировочного занятия. 

10 

3 Практическое занятие: 

Организация судейства соревнований в прыжковых видах 

Состав судейской бригады. Обязанности судей. Проведение 

соревнований в рамках тренировочного занятия. 

10 

3 Практическое занятие: 

Организация судейства соревнований в метаниях 

10 



Состав судейской бригады. Обязанности судей. Проведение 

соревнований в рамках тренировочного занятия. Техника безопасности 

при проведении тренировочного занятия. 

6 семестр 

4 Практическое занятие: 

Структура, задачи и содержание тренировочного занятия по легкой 

атлетике 

Структура урока. Задачи, содержание, организационно-методические 

указания к проведению урока, части урока (подготовительная, основная, 

заключительная). Запись и графическое изображение отдельных 

упражнений. Форма конспекта. Требования к составлению конспекта 

урока. Педагогический анализ урока. 

22 

4 Практическое занятие: 

Подбор и дозировка упражнений 

Постановка задач, подбор упражнений, последовательность действий. 

Структура урока, дозировка и направленность упражнений, 

организационно-методические указания. 

22 

4 Практическое занятие: 

Подготовка тренера 

Особенности обучения в группах НП, Т(СС), СС, ВСМ. Основные 

средства подготовки. Соотношение ОФП и СФП для различных групп 

занимающихся. 

22 

7 семестр 

4 Практическое занятие: 

Планирование тренировочного занятия по легкой атлетике 

Составление плана-конспекта урока по легкой атлетике. Постановка 

задач, подбор упражнений, последовательность действий. Методика 

проведения урока по легкой атлетике (структура урока, дозировка и 

направленность упражнений, организационно-методические указания). 

Педагогический анализ урока. 

14 

4 Практическое занятие: 

Проведение тренировочного занятия по легкой атлетике 

Специфика тренировочного процесса. Особенности режима 

двигательной деятельности. Групповое или индивидуальное 

тренировочное занятие, имеющее продолжительность, 

соответствующую избранному виду легкой атлетики. Определение 

индивидуальных особенностей и возможностей спортсмена. 

Установление цели и продолжительности пути ее достижения. 

Установление конкретных задач обучения, воспитания повышения 

функциональных возможностей.  Выбор средств подготовки. Контроль 

и учет тренировочных и соревновательных нагрузок. 

16 

8 семестр 

3 Практическое занятие: 

Проведение соревнований в общеобразовательных учреждениях 

Составление положения и регламента соревнований в 

общеобразовательном учреждении. Проведение соревнований. 

Составление отчетной документации. 

22 

4 Практическое занятие: 

Особенности развития двигательных способностей, влияние 

сенситивных периодов, функциональные возможности организма 

для проявления и развития того или иного двигательного качества 

24 



Качественные и количественные характеристики двигательной 

деятельности. Разработка средств и методов педагогического 

воздействия, направленных на воспитание физических способностей с 

учетом сенситивных периодов. Основы построения спортивной 

тренировки; критерии оценки индивидуального уровня 

подготовленности на этапах спортивной тренировки 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 
Содержание занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

1 семестр 

1 Практическое занятие: 

Использование общеподготовительных упражнений в избранном 

виде легкой атлетики 

Подготовительная часть занятия в легкой атлетике. Беговая часть: 

медленный бег, упражнения в движении. Общеразвивающие 

упражнения: подбор средств, порядок упражнений и их дозировка. 

Беговые упражнения: подбор средств, порядок упражнений и их 

дозировка. 

6 

2 семестр 

1 Практическое занятие: 

Использование специальноподготовительных упражнений в 

избранном виде легкой атлетики 

Специальные упражнения в беговых видах и спортивной ходьбе 

(беговые упражнения). Подбор средств в зависимости от вида легкой 

атлетики, порядок упражнений и их дозировка. 

Специальные упражнения прыгуна (прыжковые упражнения). Подбор 

средств в зависимости от вида легкой атлетики, порядок упражнений и 

их дозировка. 

Специальные упражнения метателя (бросковые упражнения). Подбор 

средств в зависимости от вида легкой атлетики, порядок упражнений и 

их дозировка. 

6 

3 семестр 

1 Практическое занятие:  

Использование специальных упражнений для совершенствования 

техники в избранном виде легкой атлетики  

Специальные упражнения метателя (бросковые упражнения). 

Специальные упражнения прыгуна (прыжковые упражнения). 

Специальные упражнения в беговых видах и спортивной ходьбе 

(беговые упражнения). 

6 

4 семестр 

1 Практическое занятие:  

Использование подводящих упражнений для совершенствования 

техники в избранном виде легкой атлетики  

Особенности подбора подводящих упражнений в зависимости от вида 

легкой атлетики. Совершенствование техники фаз и структурных 

элементов единого двигательного упражнения. 

2 

1 Практическое занятие:  

Использование имитационных упражнений для 

совершенствования техники в избранном виде легкой атлетики  

4 



Особенности подбора имитационных упражнений в зависимости от 

вида легкой атлетики. Совершенствование техники фаз и структурных 

элементов единого двигательного упражнения. 

5 семестр 

2,4 Практическое занятие:  

Использование упражнений для развития силовых способностей в 

избранном виде легкой атлетики  

Упражнения с внешним сопротивлением. Упражнения с преодолением 

веса собственного тела. Изометрические упражнения. Использование 

методов: максимальных усилий; повторных непредельных усилий; 

изометрических, изокинетических и динамических усилий; ударного 

метода. 

4 

6 семестр 

2,4 Практическое занятие:  

Использование упражнений для развития быстроты в избранном 

виде легкой атлетики  

Упражнения для развития способности к быстрому реагированию на 

сигнал, к выполнению одиночных локальных движений с 

максимальной скоростью, к быстрому началу движения, к выполнению 

движения в максимальном темпе. Упражнения для развития 

комплексных форм быстроты. 

4 

7 семестр 

2,4 Практическое занятие:  

Использование упражнений для развития выносливости в 

избранном виде легкой атлетики  

Упражнения с использованием основных методов развития 

выносливости: равномерный, переменный, интервальный, повторный. 

Развитие общей и специальной выносливости. 

4 

8 семестр 

2,4 Практическое занятие:  

Использование упражнений для развития координационных 

способностей в избранном виде легкой атлетики  

Упражнения, выполняемые из необычных исходных положений. 

Упражнения выполняемые в необычных условиях (повышенная 

скорость, метание облегченных снарядов, прыжки с возвышения и т. д.. 

Изменения способов выполнения упражнения. 

2 

2,4 Практическое занятие:  

Использование упражнений для развития гибкости в избранном 

виде легкой атлетики  

Динамические упражнения. Статические упражнения. 

Комбинированные упражнения. 

2 

9 семестр 

2,4 Практическое занятие: 

Применение упражнений с использованием тренажерных 

устройств в избранном виде легкой атлетики    

Тренажерные устройства для развития физических способностей мышц 

плечевого пояса 

Тренажерные устройства для развития физических способностей мышц 

плечевого пояса 

Тренажерные устройства для развития физических способностей мышц 

плечевого пояса 

4 

 



  



5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Алхасов, Д.С.Базовые виды физкультурно-спортивной деятельности с методикой 

преподавания. Легкая атлетика : учебное пособие для студентов вузов, обучающихся по 

гуманитарным направлениям / Д.С. Алхасов, А.К. Пономарев. - Москва :Юрайт, 2020. - 300 

с. : ил.  

2. Врублевский, Е.П. Легкая атлетика: основы знаний (в вопросах и ответах) : 

учебное пособие / Е.П. Врублевский. - 2-е изд., испр. и доп. - Москва : Спорт, 2016. - 241 с. 

: ил. - ISBN 978-5-9907240-3-7 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=459995 

3. Колесников, А.В. Использование специально-подготовительных упражнений при 

обучении студентов-легкоатлетов методикам подготовки в избранном виде спорта 

[Электронный ресурс] : учебное пособие / А.В. Колесников, Е.Н. Сидорова, О.О. 

Николаева. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2016. – 128 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть 

библиотеки, ЭБ.  

4. Литвиненко, Л.В. Легкая атлетика [Электронный ресурс] : учебное пособие / Л.В. 

Литвиненко, В.А. Ермакова. - Малаховка : [б. и.], 2017. – 118 с. : ил. - Режим доступа: 

локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

5. Сидорова, Е.Н. Специальные упражнения для обучения видам легкой атлетики : 

учебное пособие / Е.Н. Сидорова, О.О. Николаева ; Министерство образования и науки 

Российской Федерации, Сибирский Федеральный университет. - Красноярск : СФУ, 2016. - 

148 с. : ил. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-7638-3400-0 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497533 

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Базовые виды спорта : легкая атлетика [Электронный ресурс] : учеб. пособие / 

С.Е. Войнова [и др.]. - СПб. : [б. и.], 2010. – 212 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть 

библиотеки, ЭБ.  

2. Горбань, И.Г. Основные требования к организации мест занятий физической 

культурой : учебное пособие / И.Г. Горбань, В.А. Гребенникова ; Министерство 

образования и науки Российской Федерации, Федеральное государственное бюджетное 

образовательное учреждение высшего образования «Оренбургский государственный 

университет». - Оренбург : ОГУ, 2017. - 122 с. : ил. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-7410-

1879-8 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=485622 

3. Жилкин, А.И. Теория и методика легкой атлетики [Текст] : учебник для студентов 

учреждений высшего профессионального образования, обучающихся по направлению 

подготовки 050100 - Педагогическое образование (профиль "физическая культура") / А.И. 

Жилкин, В.С. Кузьмин, Е.В. Сидорчук. - 7-е изд., испр. - Москва : Академия, 2013. - 463, [1] 

с. : ил.  

4. Забелина, Л.Г. Легкая атлетика : учебное пособие / Л.Г. Забелина, Е.Е. Нечунаева. 

- Новосибирск : НГТУ, 2010. - 59 с. - ISBN 978-5-7782-1448-4 ; То же [Электронный ресурс]. 

- URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=228993   

5. Иванков, Ч.Т. Организация и проведение студенческих соревнований по 

культивируемым видам спорта : учебное пособие / Ч.Т. Иванков, С.А. Литвинов, 

М.В. Стефановский. - Москва :Владос, 2018. - 168 с. : ил. - (Учебное пособие для вузов). - 

ISBN 978-5-907013-02-5 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=486099 

6. Коновалов, В.Н. Физическая подготовка легкоатлетов- спринтеров с 

использованием технических средств [Электронный ресурс] : учебно-методическое 

пособие [для студентов, обучающихся по направлению 49.03.01 - «Физическая культура» 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=459995
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497533
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=485622
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=228993
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=486099


по дисциплинам «Спортивная подготовка в избранном виде спорта, «Тренажеры в спорте»] 

/ В.Н. Коновалов, А.И. Табаков, И.В. Руденко). - Омск : [б. и.], 2018. - Электрон. дан. (1 

файл) : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

7. Легкая атлетика [Текст] : учебник для студентов вузов, обучающихся по 

направлению "Физ. культура" и специальности "Физ. культура и спорт" / под общ. ред. Н. 

Н. Чеснокова, В. Г. Никитушкина. - Москва : Физическая культура, 2010. - 440 с. : ил.  

8. Никулина, Ж.В. Толкание ядра: некоторые аспекты совершенствования учебно-

тренировочного процесса [Текст] : учебно-методическое пособие для студентов 

специальности 022300 "Физическая культура и спорт", бакалавров направления 521900 

"Физическая культура" / Ж.В. Никулина, В.Ю. Ершов, Е.А. Михайлова; Великолукская 

государственная академия физической культуры и спорта. - Великие Луки : [б. и.], 2012. - 

203 с. : ил.  

9. Павлютина, Л.Ю. Стретчинг на занятиях по физической культуре для студентов 

вуза : учебное пособие / Л.Ю. Павлютина, Н.Н. Ляликова, О.В. Мараховская ; 

Минобрнауки России, Омский государственный технический университет. - Омск : 

Издательство ОмГТУ, 2017. - 128 с. : ил. - Библиогр.: с. 115-117. - ISBN 978-5-8149-2527-5 

; То же [Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493428 

10. Тычинин, Н.В. Элективные курсы по физической культуре и спорту : учебное 

пособие / Н.В. Тычинин ; Министерство образования и науки РФ, Воронежский 

государственный университет инженерных технологий. - Воронеж : Воронежский 

государственный университет инженерных технологий, 2017. - 65 с. - Библиогр. в кн. - ISBN 

978-5-00032-250-5 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=482033  

11. Физическая культура : учебник / Л.В. Захарова, Н.В. Люлина, 

М.Д. Кудрявцев и др. ; Министерство образования и науки Российской Федерации, 

Сибирский Федеральный университет, Красноярский государственный педагогический 

университет им. В. П. Астафьева, Сибирский государственный университет науки и 

технологий им. акад. М. Ф. Решетнёва и др. - Красноярск : СФУ, 2017. - 612 с. : ил. - 

Библиогр.: с. 608-609. - ISBN 978-5-7638-3640-0 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151 

12. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Легкая атлетика [Текст] 

: учебник для образовательных учреждений высшего профессионального образования, 

осуществляющих образовательную деятельность по направлению подготовки "Физическая 

культура" / Г.В. Грецов [и др.]; под ред. Г. В. Грецова, А. Б. Янковского. - 2-е изд., стер. - 

Москва : Академия, 2014. - 287, [1] с. : ил 

 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ 

СЕТИ «ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. 

Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система 

РОССИЯ  http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493428
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=482033
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151
http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp


 Единое окно доступа к образовательным 

ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

Помещение для проведения практических занятий Спортивный Манеж (1 этаж, 

нежилое помещение №11) - Акустическая система Port Audio TDS-115-6шт., бревно 

гимнастическое-4шт., брусья женские для соревн. со с/п жердями-2шт., дорожка 

гимнастическая для разбега-25 м, конь гимнаст маховый-3шт., конь прыжковый с 

механизмом подъема-2шт., маты гимнастические (2м1х0,1)-20шт., маты обкладные 

(брусья, конь, кольца, бревно, прыжок, перекладина)-6 шт., мостик гимнастический 

равномерной упругости-6шт., настил для вольных упражнений-1шт., покрытие для 

художественной гимнастики-1шт., перекладина для соревновательная с грифом-1шт., рама 

с кольцами гимнастическая-1шт., ямы батутные-4шт., волейбольные стойки, Schelde sports-

2шт., стойки волейбольные телескопические-2шт., вышка судейская 2106-2шт., сетка 

волейбольная мастер-2шт., стойка баскетбольная мобильная складная, игровая-2шт., ворота 

гандбольные-2шт., мяч баскетбольный-12шт., мяч волейбольный Mikasa MVA 200-21шт., 

мяч гандбольный Selekt Ultimate-6шт., тренажер "Баттерфляй" (сведение рук перед 

грудью)-1шт., тренажер "Блок для мышц спины (верхняя тяга)"-1шт., тренажер "Блок для 

мышц спины (нижняя тяга)"-1шт., тренажер "Жим вверх" для мышц плечевого пояса-1шт., 

тренажер "Жим горизонтальный"-1шт., тренажер "Жим ногами"-1шт., тренажер для мышц 

спины комбинированный-1шт., тренажер для мышц разгибателей бедра-1шт., тренажер для 

мышц сгибателей бедра-1шт. 

Помещение для проведения практических занятий. Зал легкой атлетики №2 (1 этаж, 

нежилое помещение №8)- Барьер соревновательный стальной-алюминиевый, разборный 

Polanik PP-171/6b-10шт, барьер стальной тренировочный Polanik согнутый, 5 уровней PP-

179-10шт., маты для прыжков в высоту (комплект)-3шт., планка для прыжков в высоту 

стекловолоконная соревновательная-5шт., планка для прыжков в высоту стекловолоконная 

соревновательная (прыжки с шестом)-10шт., сетка разделительная для зала 10х18м-3шт., 

круг для метаний (разборный)-1шт., молот разновесовой-7шт., ядра разновесовые-17шт., 

копья разновесовые-15шт., система фальстарта-1шт., система фотофиниша-1шт., колодка 

универсальная, стартовая, стальная-8шт., табло электронное-2шт., табло времени на 

попытку-4шт., система измерения скорости ветра-4шт. 
 

  

http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


 
 

 

 

 

 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на I, II, III и IV курсах по 

очной форме обучения, на I, II, III, IV, V курсах по заочной форме обучения Вид 

промежуточной аттестации: зачет, зачет с оценкой. 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты 

обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленности 

по результатам тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и ИВС 

на уровне выполнения контрольных 

нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

3.  ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

471 66 66 66 102 30 66 30 45 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные 

работы) 

471 66 66 66 102 30 66 30 45 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, экзамен) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  21        21 



Общая 

трудоемкость 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные 

единицы 

15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа 

преподавателей с 

обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4  4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические 

занятия, лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4  4 4 4 

Промежуточная аттестация 

(зачет, дифференцированный 

зачет, экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа 

студента  

460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной 

работы 

180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

4. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

4.1.  ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 

Тема Содержание лекции Результаты обучения в виде 

«знать, уметь, иметь опыт» 

1 Основы 

прогрессивной 

техники в лыжном 

спорте. Тестовая 

программа по 

проверке уровня 

развития 

двигательных 

способностей и 

технических 

параметров в 

бесснежный период. 

Этапы подготовки 

лыжников в системе 

многолетнего 

планирования. 

Подготовка и 

участие в 

соревнованиях по 

лыжному спорту. 

Проверить и оценить 

первоначальный уровень 

технического мастерства. 

Посредством методических 

приемов, варьируя средства, 

методы и тренировочную 

нагрузку формировать 

прогрессивную технику 

передвижение. Проверить и 

оценить итоговым 

тестированием технику 

выполнения двигательных 

локомоций. 

Определить 

предшествующие этапы 

подготовки по конкретным 

срокам. Совместно 

разработать 

индивидуальный 

макроцикл. Обеспечить 

тренировочный режим. 

Зачет по разработке  

макроцикла на олимпийский 

сезон. Проверить и оценить. 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий 

и развития физических качеств 

средствами базовых видов 

спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения 

занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать 

величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных 

двигательных действий базовых 

видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных 

нормативов 

 



2 Периоды 

подготовки 

лыжников.  

Средства и методы развития 

двигательных способностей 

в процессе учебно-

тренировочных занятий в 

избранном виде 

специализации с учетом 

периода подготовки. 

Участие в соревнованиях в 

подготовительном и 

соревновательном периоде. 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий 

и развития физических качеств 

средствами базовых видов 

спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения 

занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать 

величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных 

двигательных действий базовых 

видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных 

нормативов 

 

3 Виды подготовки 

лыжников всех 

уровней 

квалификации. 

 

Педагогический контроль в 

процессе учебно-

тренировочных занятий по 

лыжному спорту. 

Техническая, физическая, 

тактическая, 

психологическая подготовка 

в системе многолетней 

тренировки. Проведение 

зачетного занятия по 

одному из видов по 

направленности. 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий 

и развития физических качеств 

средствами базовых видов 

спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения 

занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать 

величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных 

двигательных действий базовых 

видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных 

нормативов 

 

4 Система 

общеразвивающих, 

подводящих, 

имитационных и 

специальных 

упражнений в 

подготовке 

спортсменов разной 

квалификации.  

Совершенствование 

двигательных способностей, 

технического мастерства 

профессионально 

педагогических знаний, 

умений и навыков в 

избранном виде 

специализации. 

Совершенствование 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий 

и развития физических качеств 

средствами базовых видов 

спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения 

занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 



скоростных, силовых, 

функциональных 

возможностей студентов. 

Проверить и оценить 

умения. 

подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать 

величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных 

двигательных действий базовых 

видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных 

нормативов 

 

5 Подбор и 

подготовка лыжного 

оборудования, 

инвентаря, 

экипировки.  

Подбор инвентаря по 

антропометрическим 

данным, индивидуальным 

особенностям технического 

мастерства, климатическим 

условиям и программы 

соревнований. 

Формирование стойкого 

навыка подбора экипировки 

по видам лыжного спорта, 

погодным условиям и 

дисциплины. Сервис 

лыжного инвентаря. 

Проверить и оценить 

умения. 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий 

и развития физических качеств 

средствами базовых видов 

спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения 

занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать 

величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных 

двигательных действий базовых 

видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных 

нормативов 

 

6 Строительство, 

оборудование, 

подготовка и 

контроль мест 

тренировочных 

занятий, трасс в 

лыжном спорте.  

Приобретение и внедрение 

знаний в практике в 

спортивных школах, 

различного уровня 

учреждениях, предприятиях, 

спортивных клубах. 

Проверить и оценить 

умения создавать 

предпосылки и контроля 

строительства и 

эксплуатации. 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий 

и развития физических качеств 

средствами базовых видов 

спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения 

занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать 

величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных 



двигательных действий базовых 

видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных 

нормативов 

 

7 Медико-

физиологический, 

педагогический, 

психологический, 

статистический 

контроль в лыжном 

спорте.  

Средства, методы и 

дозировка нагрузки при 

развитии разновидностей 

выносливости на этапах 

круглогодичной подготовки 

лыжников. Режим отдыха и 

питания.  Средства 

восстановления. Методы 

контроля. Тестирование. 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий 

и развития физических качеств 

средствами базовых видов 

спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения 

занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать 

величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных 

двигательных действий базовых 

видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных 

нормативов 

 

8 Организация и 

проведение 

соревнований по 

лыжному спорту. 

Формирование стойкого 

навыка судейства по видам 

лыжного спорта. Участие в 

судейских семинарах и 

вступление в федерации по 

трем видам. Сдача 

судейских категорий:  

третью, вторую и первую 
по одному из видов. 

Организовать и провести 

соревнование по одному из 

видов лыжного спорта  на 

зачет. 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий 

и развития физических качеств 

средствами базовых видов 

спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения 

занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать 

величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных 

двигательных действий базовых 

видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных 

нормативов 

 

9 Организация и 

проведение научно-

Организация и проведение 

тестирования. Презентация 

и оформление тезисов на 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий 

и развития физических качеств 



исследовательской 

работы.  

русском и одном из 

иностранных языков. 

Участие в научно-

исследовательских 

программах. Проверить и 

оценить презентацию. 

средствами базовых видов 

спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения 

занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать 

величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных 

двигательных действий базовых 

видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных 

нормативов 

 

10 Организация и 

проведение отбора в 

лыжном спорте.  

Участие в рекламных 

акциях по спортивной 

ориентации детей. 

Оформление документации 

по набору, тестированию. 

Проверить и оценить 

культурно-просветительские 

и педагогические навыки в 

режиме беседы с детьми и 

родителями в проводимых 

акциях ориентирования в 

видах лыжного спорта. 

 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий 

и развития физических качеств 

средствами базовых видов 

спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения 

занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать 

величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных 

двигательных действий базовых 

видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных 

нормативов 

 

11 Методы тренировки 

лыжников разной 

квалификации. 

Методические 

приемы в системе 

процесса обучения 

лыжников.  

Повышение уровня 

спортивной подготовки 

студентов. Проведение 

контрольных занятий по 

системе набора зачетных 

единиц. Оценить умение 

варьировать тренировочную 

нагрузку  и использовать 

методы тренировки в 

зависимости от задач 

занятия.  

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий 

и развития физических качеств 

средствами базовых видов 

спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения 

занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по 

результатам тестирования 



Совершенствование 

профессиональных знаний, 

умений и навыков тренера 

по лыжному спорту. 

Проведение зачетного 

занятия по предупреждению 

стойких ошибок в технике 

выполнения двигательных 

локомоций в избранном 

виде лыжного спорта.  

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать 

величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных 

двигательных действий базовых 

видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных 

нормативов 

 

12 Формирование, 

развитие и 

совершенствование 

двигательных 

способностей в 

лыжном спорте. 

Средства 

спортивной 

тренировки 

лыжников в системе 

круглогодичной 

подготовки.  

Развитие спортивной 

работоспособности 

лыжников, сдача 

нормативов по ОФ и СП в 

подготовительном  и 

соревновательном периоде 

тренировки в избранном 

виде специализации. 

Повышение уровня 

профессионально-

педагогической подготовки 

студентов. Формировать 

стойкий навык применения 

всех тренировочных 

средств. Проверить и 

оценить спортивное 

мастерство по контрольным 

нормативам в 

подготовительном и 

соревновательном периоде 

по всем средствам 

подготовки. 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий 

и развития физических качеств 

средствами базовых видов 

спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения 

занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать 

величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных 

двигательных действий базовых 

видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных 

нормативов 

 

13 Тестирование в 

системе 

круглогодичной 

подготовки. 

Прогнозирование и 

анонс в лыжном 

спорте. 

Значение тестирования. 

Правила выполнения 

тестирования. Регламент 

тестирования и методика 

проведения. Проверить и 

оценить умение провести 

тестирование по заданию. 

Направленность 

прогнозирования в лыжном 

спорте. Определение зоны 

прогноза и формирование 

анонса. Режим определения 

точки отсчета прогноза. 

Формирование общего 

мнения. Создание 

доказательной базы 

прогнозируемого 

результата. Проверить и 

оценить умение создавать 

базу данных конкретно 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий 

и развития физических качеств 

средствами базовых видов 

спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения 

занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать 

величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных 

двигательных действий базовых 

видов спорта и ИВС на уровне 



взятого субъекта или 

объекта и выполнить 

прогноз. 

выполнения контрольных 

нормативов 

 

14 Причинно-

следственные 

явления в лыжном 

спорте. Принципы 

педагогического, 

психологического 

воздействия в 

лыжном спорте. 

Сбор информации об 

ошибках и прогрессивных 

действий предыдущих 

поколений. Определение 

значимости явления. 

Сопоставление и анализ 

результатов деятельности. 

Формы определения ошибок 

в лыжном спорте. 

Проверить и оценить вывод 

по резюме.  

Воздействие как помощь. 

Воздействие как 

достижение цели – показать 

наилучший результат. 

Моральные принципы и их 

значение. 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий 

и развития физических качеств 

средствами базовых видов 

спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения 

занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать 

величину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных 

двигательных действий базовых 

видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных 

нормативов 

 

 

  



4.2.  СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  
ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 

Содержание занятий семинарского типа Кол-во 

часов 

 очная форма обучения  

1 семестр 

66 

1,2 Формирование техники двигательных локомоций в избранном виде 

лыжного спорта 

6 

1,2 Совершенствование техники двигательных локомоций в избранном виде 

лыжного спорта 

6 

1,2 Проведение учебно-тренировочных занятий с технической 

направленностью в избранном виде лыжного спорта 

14 

1,2 Проведение учебно-тренировочных занятий с скоростной, 

направленностью в избранном виде лыжного спорта 

14 

1,2 Проведение учебно-тренировочных занятий с силовой направленностью 

в избранном виде лыжного спорта 

14 

1,2 Организация и проведение тренировочных занятий с использованием 

кругового метода 

4 

2,3 Организация и проведение тренировочных занятий с использованием  

комплексного метода 

4 

2,3 Организация и проведение тренировочных занятий с использованием, 

комбинированного метода 

4 

 очная форма обучения  

2 семестр 

66 

3 Формирование и совершенствование техники двигательных локомоций в 

избранном виде лыжного спорта 

8 

3 Организация и проведение тактической подготовки в избранном виде 

лыжного спорта 

8 

3,4 Проведение учебно-тренировочных занятий с технической, 

направленностью в избранном виде лыжного спорта 

10 

3,4 Проведение учебно-тренировочных занятий с скоростной, 

направленностью в избранном виде лыжного спорта 

10 

3,4 Проведение учебно-тренировочных занятий с силовой направленностью 

в избранном виде лыжного спорта 

10 

4,5,8 Организация и проведение тренировочных занятий с использованием 

равномерного, переменного, интервального, контрольного, повторного, 

переменно-повторного, повторно-переменного, игрового методов 

10 

4,5,8 Организация и проведение квалификационных соревнований по видам 

лыжного спорта 

10 

 очная форма обучения  

3 семестр 

66 

5,6,8 Организация и проведение сборов в подготовительном периоде, на 

первом снегу и в соревновательном периоде в избранном виде лыжного 

спорта 

10 

6,7 Формирование и совершенствование техники двигательных локомоций в 

избранном виде лыжного спорта 

10 

6,7 Проведение учебно-тренировочных занятий с технической, скоростной, 

силовой направленностью в избранном виде лыжного спорта 

10 

6,8 Организация и проведение тренировочных занятий с использованием 

кругового, комплексного, комбинированного метода 

10 

6,7 Сервисные работы с инвентарем и оборудованием перед тренировкой и 

соревнованием 

10 

7,9 Организация и проведение квалификационных соревнований по видам 

лыжного спорта 

6 



 очная форма обучения  

4 семестр 

102 

7,11 Формирование и совершенствование техники двигательных локомоций в 

избранном виде лыжного спорта 

14 

5,12 Проведение учебно-тренировочных занятий с технической, скоростной, 

силовой направленностью в избранном виде лыжного спорта 

14 

3,11 Проведение медико-физиологического, педагогического, 

психологического, статистического контроля 

14 

7,8 Организация и проведение тренировочных занятий с использованием 

равномерного, переменного, интервального, контрольного, повторного, 

переменно-повторного, повторно-переменного, игрового методов 

14 

7,8 Организация и проведение контрольных тренировок по видам лыжного 

спорта 

14 

7,8 Организация и проведение квалификационных соревнований по видам 

лыжного спорта 

14 

7,8 Организация и проведение соревнований 2 и 1 категории 18 

 очная форма обучения  

5 семестр 

30 

9,10 Участие в рекламных акциях по спортивной ориентации детей. 

Оформление документации по набору, тестированию.  

 

2 

9,10 Организация и проведение тестирования.  4 

6,13 Презентация и оформление тезисов на русском и одном из иностранных 

языков. 

6 

6,13 Проверить и оценить культурно-просветительские и педагогические 

навыки в режиме беседы с детьми и родителями в проводимых акциях 

ориентирования в видах лыжного спорта. 

12 

4,13 Участие в научно-исследовательских программах. Проверить и оценить 

презентацию. 

6 

 очная форма обучения  

6 семестр 

66 

4,14 Формирование и совершенствование техники двигательных локомоций в 

избранном виде лыжного спорта  

12 

4,13 Проведение учебно-тренировочных занятий с технической, скоростной, 

силовой направленностью в избранном виде лыжного спорта  

12 

11,12 Организация и проведение тактической подготовки в избранном виде 

лыжного спорта 

8 

11,12 Проведение медико-физиологического, педагогического, 

психологического, статистического контроля 

4 

5,12 Организация и проведение сборов в подготовительном периоде, на 

первом снегу и в соревновательном периоде в избранном виде лыжного 

спорта 

12 

8,12 Организация и проведение квалификационных соревнований по видам 

лыжного спорта 

12 

12,13 Тестовый контроль по видам подготовки 4 

12,13 Режим работы и отдыха тренерского состава  2 

 очная форма обучения  

7 семестр 

30 

12,13 Формирование и совершенствование техники двигательных локомоций в 

избранном виде лыжного спорта 

8 

12,14 Проведение учебно-тренировочных занятий с технической, скоростной, 

силовой направленностью в избранном виде лыжного спорта 

8 

8,13 Организация и проведение психологической подготовки 2 

8,13 Организация и проведение тренировочных занятий с использованием 

кругового, комплексного, комбинированного метода 

6 



12 Сервисные работы с инвентарем и оборудованием перед тренировкой и 

соревнованием 

2 

13 Участие в соревнованиях 1 категории и международных 2 

13 Организация и проведение соревнований 2 и 1 категории 2 

 очная форма обучения  

8 семестр 

45 

14 Методы тренировки лыжников разной квалификации.  6 

14 Методические приемы в системе процесса обучения лыжников. 8 

14 Формирование, развитие и совершенствование двигательных 

способностей в лыжном спорте. 

7 

14 Средства спортивной тренировки лыжников в системе круглогодичной 

подготовки. 

6 

14 Тестирование в системе круглогодичной подготовки. 

Прогнозирование и анонс в лыжном спорте. 

4 

14 Причинно-следственные явления в лыжном спорте.  6 

14 Принципы педагогического, психологического воздействия в лыжном 

спорте. 

8 

 

  



ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 

Содержание занятий семинарского типа Кол-во 

часов 

 заочная форма обучения 

1 семестр 

6 

1,2 Формирование и совершенствование техники двигательных локомоций в 

избранном виде лыжного спорта 

2 

1,2 Проведение учебно-тренировочных занятий с технической, скоростной, 

силовой направленностью в избранном виде лыжного спорта 

2 

1,2  Организация и проведение тренировочных занятий с использованием 

кругового, комплексного, комбинированного метода 

2 

 заочная форма обучения  

2 семестр 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        

6 

3,4 Формирование и совершенствование техники двигательных локомоций в 

избранном виде лыжного спорта 

1 

3,4 Организация и проведение тактической подготовки в избранном виде 

лыжного спорта 

1 

3,4 Проведение учебно-тренировочных занятий с технической, скоростной, 

силовой направленностью в избранном виде лыжного спорта 

1 

3,4 Тестовый контроль по видам подготовки 1 

3,4 Организация и проведение тренировочных занятий с использованием 

равномерного, переменного, интервального, контрольного, повторного, 

переменно-повторного, повторно-переменного, игрового методов 

1 

3,4 Организация и проведение квалификационных соревнований по видам 

лыжного спорта 

1 

 заочная форма обучения 

3 семестр 

6 

4,5 Организация и проведение сборов в подготовительном периоде, на 

первом снегу и в соревновательном периоде в избранном виде лыжного 

спорта 

2 

4,5 Формирование и совершенствование техники двигательных локомоций в 

избранном виде лыжного спорта 

1 

4,5 Сервисные работы с инвентарем и оборудованием перед тренировкой и 

соревнованием 

1 

4,5 Организация и проведение квалификационных соревнований по видам 

лыжного спорта 

2 

 заочная форма обучения 

4 семестр 

6 

6,7 Формирование и совершенствование техники двигательных локомоций в 

избранном виде лыжного спорта 

1 

6,7 Проведение учебно-тренировочных занятий с технической, скоростной, 

силовой направленностью в избранном виде лыжного спорта 

1 

6,7 Проведение медико-физиологического, педагогического, 

психологического, статистического контроля 

2 

6,7 Организация и проведение контрольных тренировок по видам лыжного 

спорта 

2 

 заочная форма обучения 

5 семестр 

4 

8,9 Формирование и совершенствование техники двигательных локомоций в 

избранном виде лыжного спорта 

1 

8,9 Организация и проведение учебно-тренировочных занятий в группах 

спортивного совершенствования и спортивного мастерства в избранном 

виде лыжного спорта 

1 



8,9 Сервисные работы с инвентарем и оборудованием перед тренировкой и 

соревнованием 

1 

8,9 Участие в соревнованиях 1 категории и международных 1 

 заочная форма обучения 

6 семестр 

4 

10,11 Проведение учебно-тренировочных занятий с технической, скоростной, 

силовой направленностью в избранном виде лыжного спорта  

1 

10,11 Организация и проведение тактической подготовки в избранном виде 

лыжного спорта 

1 

10,11 Проведение медико-физиологического, педагогического, 

психологического, статистического контроля 

1 

10,11 Организация и проведение сборов в подготовительном периоде, на 

первом снегу и в соревновательном периоде в избранном виде лыжного 

спорта 

1 

 заочная форма обучения 

7 семестр 

4 

12,13 Формирование и совершенствование техники двигательных локомоций в 

избранном виде лыжного спорта 

1 

12,13 Проведение учебно-тренировочных занятий с технической, скоростной, 

силовой направленностью в избранном виде лыжного спорта 

1 

12,13 Организация и проведение психологической подготовки 1 

12,13 Организация и проведение тренировочных занятий с использованием 

кругового, комплексного, комбинированного метода 

1 

 заочная форма обучения 

8 семестр 

4 

12,13 Формирование и совершенствование техники двигательных локомоций в 

избранном виде лыжного спорта 

1 

12,13 Сервисные работы с инвентарем и оборудованием перед тренировкой и 

соревнованием 

1 

12,13 Тестовый контроль по видам подготовки 1 

12,13 Режим работы и отдыха тренерского состава  1 

 заочная форма обучения 

9 семестр 

4 

13,14 Формирование и совершенствование техники двигательных локомоций в 

избранном виде лыжного спорта 

2 

13,14 Участие в соревнованиях 1 категории и международных 1 

13,14 Организация и проведение соревнований 2 и 1 категории 1 

 

  



   5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Грушин, А.А. Спортивная подготовка высококвалифицированных лыжниц-гонщиц на 

стадии максимальной реализации спортивных достижений [Текст] : учебное пособие 

для самостоятельной работы студентов / А.А. Грушин, А.Г. Баталов. - Москва : 

Физическая культура, 2014. - 106 с. : ил.  

2. Жданкина, Е. Ф.  Физическая культура. Лыжная подготовка : учебное пособие для 

вузов / Е. Ф. Жданкина, И. М. Добрынин. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 

125 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-10153-9. — Текст : электронный // 

ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/453244  

3. Корельская, И.Е. Лыжный спорт с методикой преподавания : учебное пособие / 

И.Е. Корельская ; Министерство образования и науки Российской Федерации, 

Северный (Арктический) федеральный университет имени М.В. Ломоносова. - 

Архангельск : САФУ, 2015. - 114 с. - Библиогр.: с. 110. - ISBN 978-5-261-01062-3 ; То 

же [Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=436420 

4. Скорохватова, Г.В.Зимние виды спорта на снегу. Олимпийские дисциплины : учебное 

пособие для бакалавров, обучающихся по направлению "Педагогическое образование", 

"Физическая культура", профиль "Физкультурно-оздоровительные технологии", 

"Физическая культура для лиц с отклонениями в состоянии здоровья (адаптивная 

физическая культура)", профиль "Адаптивный спорт" / Г.В. Скорохватова, З.Ю. 

Ансимова, Ю.Я. Лобанов; Российский государственный педагогический университет 

им. А.И. Герцена ; под ред. Г. В. Скорохватовой. - Санкт-Петербург : Лань, 2020. - 359, 

[1] с. : ил.  

5. Сорокин, С.Г. Лыжный спорт в высших учебных заведениях (на примере лыжных 

гонок) : учебное пособие / С.Г. Сорокин, В.Г. Турманидзе ; Министерство образования 

и науки РФ, Омский государственный университет им. Ф. М. Достоевского. - Омск 

:ОмГУ им. Ф.М. Достоевского, 2017. - 112 с. : табл., ил. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-

7779-2145-1 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=563139  

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Анализ техники и методика обучения коньковым лыжным ходам [Текст] : учеб.-метод. 

пособие / сост. Н. Н. Мелентьева, Н. В. Румянцева. - М. : Советский спорт, 2011. - 167, 

[1] с. : ил.  

2. Иванков, Ч.Т. Организация и проведение студенческих соревнований по 

культивируемым видам спорта : учебное пособие / Ч.Т. Иванков, С.А. Литвинов, 

М.В. Стефановский. - Москва :Владос, 2018. - 168 с. : ил. - (Учебное пособие для вузов). 

- ISBN 978-5-907013-02-5 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=486099  

3. Иванова, С.Ю. Физическая культура: лыжная подготовка студентов вуза : учебное 

пособие / С.Ю. Иванова, Р.В. Конькова, Е.В. Сантьева. - Кемерово : Кемеровский 

государственный университет, 2011. - 150 с. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-8353-1174-

3 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=232501 ( 

4. Новое поколение лыж для Российской армии: лыжная подготовка курсантов, 

обучающихся на военных кафедрах вузов : учебное пособие / А.В. Куршев, 

И.А. Зенуков, А.Г. Хайруллин и др. ; Министерство образования и науки России, 

Казанский национальный исследовательский технологический университет. - Казань : 

КНИТУ, 2016. - 92 с. : табл., ил. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-7882-1945-5 ; То же 

[Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=560973  

https://urait.ru/bcode/453244
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=436420
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=563139
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=486099
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=232501
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=560973


5. Лыжный спорт [Текст] : учебник для студентов высш. пед. учеб. заведений / под общ. 

ред. В. В. Фарбея и Г. В. Скорохватовой. - 2- изд., испр. и доп. - СПб. : Изд-во РГПУ 

им. А. И. Герцена, 2007. - 623 с. : ил.  

6. Обучение классическим лыжным ходам [Текст] : учебно-методическое пособие для 

студентов образовательных организаций, обучающихся по направлению подготовки 

44.03.01 (44.03.05) - Педагогическое образование (профиль "Физкультурное 

образование") / [авт.-сост. Н. Н. Мелентьева, Н. В. Румянцева]. - Москва : Спорт, 2016. 

- 214 с.  

7. Плохой, В.Н. Подготовка юных лыжников-гонщиков и ее особенности в биатлоне, 

двоеборье и роллерах [Текст] : научно-методическое пособие / В.Н. Плохой. - [2-е изд., 

испр. и доп.]. - Москва : Спорт : Человек, 2018. - 275, [2] с. : ил.  

8. Раменская, Т.И. Лыжный спорт : учебник / Т.И. Раменская, А.Г. Баталов. - М. : 

Физическая культура, 2005. - 320 с.  

9. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Лыжный спорт [Текст] : учебник 

для образовательных учреждений высшего профессионального образования, 

осуществляющих образовательную деятельность по направлению "Физическая 

культура" / Г.А. Сергеев [и др.]; под ред. Г. А. Сергеева. - 3-е изд., стер. - Москва : 

Академия, 2013. - 168, [1] с. : ил.  

10. Федотова В.Г. Причины и профилактика травматизма в лыжном спорте [Электронный 

ресурс] : учебно-методическое пособие для студентов вузов физической культуры / 

В.Г. Федотова, В.Н. Федотов. - Малаховка : [б. и.], 2017. – 147 с. : ил. - Режим доступа: 

локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

11. Физическая культура : учебник / Л.В. Захарова, Н.В. Люлина, М.Д. Кудрявцев и др. ; 

Министерство образования и науки Российской Федерации, Сибирский Федеральный 

университет, Красноярский государственный педагогический университет им. В. П. 

Астафьева, Сибирский государственный университет науки и технологий им. акад. М. 

Ф. Решетнёва и др. - Красноярск : СФУ, 2017. - 612 с. : ил. - Библиогр.: с. 608-609. - 

ISBN 978-5-7638-3640-0 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151  

 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ 

«ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система 

РОССИЯ  http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151
http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ  

Помещение для проведения практических занятий Спортивный Манеж (1 этаж, нежилое 

помещение №11) - Акустическая система Port Audio TDS-115-6шт., бревно гимнастическое-

4шт., брусья женские для соревн. со с/п жердями-2шт., дорожка гимнастическая для разбега-

25 м, конь гимнаст маховый-3шт., конь прыжковый с механизмом подъема-2шт., маты 

гимнастические (2м1х0,1)-20шт., маты обкладные (брусья, конь, кольца, бревно, прыжок, 

перекладина)-6 шт., мостик гимнастический равномерной упругости-6шт., настил для 

вольных упражнений-1шт., покрытие для художественной гимнастики-1шт., перекладина для 

соревновательная с грифом-1шт., рама с кольцами гимнастическая-1шт., ямы батутные-4шт., 

волейбольные стойки, Schelde sports-2шт., стойки волейбольные телескопические-2шт., 

вышка судейская 2106-2шт., сетка волейбольная мастер-2шт., стойка баскетбольная 

мобильная складная, игровая-2шт., ворота гандбольные-2шт., мяч баскетбольный-12шт., мяч 

волейбольный Mikasa MVA 200-21шт., мяч гандбольный Selekt Ultimate-6шт., тренажер 

"Баттерфляй" (сведение рук перед грудью)-1шт., тренажер "Блок для мышц спины (верхняя 

тяга)"-1шт., тренажер "Блок для мышц спины (нижняя тяга)"-1шт., тренажер "Жим вверх" для 

мышц плечевого пояса-1шт., тренажер "Жим горизонтальный"-1шт., тренажер "Жим ногами"-

1шт., тренажер для мышц спины комбинированный-1шт., тренажер для мышц разгибателей 

бедра-1шт., тренажер для мышц сгибателей бедра-1шт. 

Помещение для проведения практических занятий. Зал легкой атлетики №2 (1 этаж, 

нежилое помещение №8)- Барьер соревновательный стальной-алюминиевый, разборный 

Polanik PP-171/6b-10шт, барьер стальной тренировочный Polanik согнутый, 5 уровней PP-179-

10шт., маты для прыжков в высоту (комплект)-3шт., планка для прыжков в высоту 

стекловолоконная соревновательная-5шт., планка для прыжков в высоту стекловолоконная 

соревновательная (прыжки с шестом)-10шт., сетка разделительная для зала 10х18м-3шт., круг 

для метаний (разборный)-1шт., молот разновесовой-7шт., ядра разновесовые-17шт., копья 

разновесовые-15шт., система фальстарта-1шт., система фотофиниша-1шт., колодка 

универсальная, стартовая, стальная-8шт., табло электронное-2шт., табло времени на попытку-

4шт., система измерения скорости ветра-4шт. 

  



 
 

 

 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной 

форме обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: 

очная форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная 

форма обучения зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты 

обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия 

по общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные 

работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 



Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные 

единицы 

15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа 

преподавателей с 

обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, 

экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

3.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 
Тема (раздел) Содержание раздела 

Результаты обучения в виде знаний, 

умений, навыков 

1. Физические 

качества и 

физическая 

подготовка в ИВС 

(общая и 

специальная) 

Физическая подготовка в 

избранном виде спорта. 

Теоретические основы 

развития физических 

качеств. 

Задачи ОФП, СФП. 

Физические качества и 

методика их развития в 

избранном виде спорта. 

Специальные физические 

качества и методика их 

развития в избранном виде 

спорта. 

Совершенствование 

физических способностей. 

Подвижные игры и 

спортивные игры в 

тренировочном процессе по 

ЗНАЕТ: 

- виды подготовки в ИВС, цели, задачи 

физической подготовки  

- критерии оценки индивидуального уровня 

физической подготовленности на этапах 

спортивной тренировки 

- средства и методы физической спортивной 

подготовки в ИВС  

- основные подходы к планированию и 

реализации спортивной подготовки с учётом 

своих индивидуальных особенностей, сильных 

и слабых сторон подготовленности;  

-эффективные средства восстановления и 

повышения спортивной работоспособности; 

УМЕЕТ: 

- совершенствовать индивидуальное 

спортивное мастерство; 

- нормировать спортивную нагрузку на основе 

индивидуального уровня функциональной 

подготовленности организма; 



физической подготовке. 

Особенности физической 

подготовки с учетом 

игровых функций. 

Средства и методы 

восстановления и  

повышения 

работоспособности 

- применять эффективные средства и методы 

физического развития с учётом собственных 

индивидуальных особенностей; 

- совершенствовать специальные физические 

качества, необходимые для успешных 

выступлений на соревнованиях по ИВС; 

- корректировать индивидуальную физическую 

нагрузку в соответствии с периодами 

подготовки в ИВС; 

ИМЕЕТ ОПЫТ: 

- владения методологией и методикой 

планирования и педагогического контроля 

тренировочного процесса 

- осуществления самоконтроля, навыками 

судейства 

2. Техника игры и 

техническая 

подготовка 

Понятие «техники игры», 

«техническая подготовка» в 

ИВС. Биомеханические 

основы двигательных 

действий в ИВС. 

Совершенствование 

техники перемещений. 

Техника нападения и 

методика начального 

обучения и 

совершенствования. 

Техника защиты, методика 

начального обучения и 

совершенствования. 

Особенности технического 

совершенствования с 

учетом игровых функций 

ЗНАЕТ: 

- технику игры, технико-тактические действия, 

средства выразительности в ИВС 

- средства и методы технической, спортивной 

подготовки в ИВС  

- методику обучения и совершенствования 

основным двигательным действиям в ИВС 

- критериев оценки индивидуального уровня 

подготовленности (технической) на этапах 

спортивной тренировки  

УМЕЕТ: 

- подбирать средства и методы для решения 

задач тренировочного процесса по 

технической подготовке  

- разрабатывать и реализовывать собственный 

индивидуальный план тренировочной 

деятельности 

- применять эффективные средства и методы 

совершенствования техники с учётом 

собственных индивидуальных особенностей 

- совершенствовать индивидуальное 

техническое мастерство; средства 

выразительности 

- использовать в тренировочном процессе 

методические приемы с учетом их 

эффективности в ИВС; 

- проводить и анализировать данные 

педагогического контроля; 

ИМЕЕТ ОПЫТ  

- владения техникой приемов игры, способами 

выполнения технических приёмов, средствами 

выразительности 

- проведения фрагмента основной части 

тренировочного занятия по ИВС (техника) с 

использованием инвентаря и оборудования; 

- определения уровня технической 

подготовленности  

- анализа и интерпретации результатов 

педагогического контроля по ИВС 

- разработки и реализации индивидуального 

плана по технической подготовке 

3. Тактика игры и 

тактическая 

подготовка 

Понятие тактика игры, 

тактическая подготовка.  

Тактика игры в избранном 

виде спорта методика 

обучения и 

ЗНАЕТ:  

- тактику игры, технико-тактические действия, 

средства выразительности в ИВС 

- средства и методы тактической спортивной 

подготовки в ИВС  

- методику обучения и совершенствования 



совершенствования. 

Тактика нападения. 

Индивидуальные, 

групповые и командные 

технико-тактические 

действия в нападении и 

методика углубленного 

разучивания и 

совершенствования. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные, 

групповые и 

командные технико-

тактические действия в 

защите Методика 

углубленного разучивания 

и совершенствования.  

Принципы выбора и 

организации командных 

действий в нападении и 

защите. Особенности 

технико-тактического 

совершенствования с 

учетом игровых функций. 

тактическим действиям в ИВС 

- критерии оценки индивидуального уровня 

подготовленности (тактической) на этапах 

спортивной тренировки  

- основы построения спортивной тренировки  

- эффективные технико-тактические приемы 

ведения игры 

УМЕЕТ: 

- совершенствовать индивидуальное 

тактическое мастерство 

-  применять эффективные средства и методы 

совершенствования тактики соревновательной 

деятельности с учётом собственных 

индивидуальных особенностей 

- использовать в тренировочном процессе 

методические приемы с учетом их 

эффективности в ИВС; 

- проводить и анализировать данные 

педагогического контроля. 

ИМЕЕТ ОПЫТ 

- владения технико-тактическими действиями, 

средствами выразительности 

- средствами и методами совершенствования 

технико-тактического мастерства 

- осуществления самоконтроля, навыками 

судейства  

- разработки и реализации индивидуального 

плана по тактической подготовке- 

осуществления индивидуализированного учета 

и анализа результатов тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки 

4. Интегральная 

подготовка 

Игровая 

подготовка 

Достижение тренировочных 

эффектов в процессе 

интегральной подготовки. 

Взаимосвязь физической 

подготовки с технической и 

тактической. Взаимосвязь 

технической и тактической 

подготовки. Взаимосвязь 

компонентов подготовки в 

игровой и 

соревновательной 

деятельности 

ЗНАЕТ: 

- Технологии планирования занятий по 

интегральной подготовке в ИВС 

- показатели, характеризующие эффективность 

проведения тренировочных занятия по ИВС;  

- основные показатели эффективности 

соревновательной деятельности в ИВС 

- критерии оценки индивидуального уровня 

подготовленности на этапах спортивной 

тренировки; 

- средства и методы интегральной спортивной 

подготовки в ИВС  

- основные подходы к планированию и 

реализации спортивной подготовки с учётом 

своих индивидуальных особенностей, сильных 

и слабых сторон подготовленности;  

УМЕЕТ: 

- определять задачи тренировочного занятия по 

интегральной подготовке в ИВС 

- подбирать величину тренировочной нагрузки 

на тренировочных занятиях по ИВС в 

соответствии с поставленными задачами  

- подбирать средства и методы для решения 

задач интегральной подготовки в ИВС 

- отбирать наиболее эффективные методики 

спортивной подготовки, соответствующие 

стратегии подготовки 

ИМЕЕТ ОПЫТ  

- определения уровня интегральной 

подготовленности  

- разработки и реализации индивидуального и 



командного планов ведения соревновательной 

борьбы в ИВС; 

- осуществления индивидуализированного 

учета и анализа результатов тренировочного 

процесса и соревновательной деятельности на 

этапах спортивной подготовки; 

- выступления на соревнованиях по ИВС 

различного уровня; 

- участия в различных спортивно-массовых 

мероприятиях в ИВС; 

- участия в судействе соревнования по ИВС; 

5. Интеллектуальная 

(теоретическая) и 

психологическая 

подготовка 

Понятие интеллектуальная 

подготовка. Задачи, 

средства интеллектуальной 

подготовки. Психограмма 

тенниса. Психологические 

аспекты подготовки в ИВС.  

Общая и специальная 

психологическая 

подготовка в ИВС. 

Психологические 

особенности игроков 

различного игрового стиля. 

Социально-

психологическая структура 

команды. Формирование 

игроков с психологией 

победителя. 

Психологические аспекты 

управления командой. 

ЗНАЕТ: 

- цели и задачи теоретической подготовки в 

ИВС 

- виды психологической  

подготовки в ИВС, цели, задачи 

- разрабатывать и реализовывать собственный 

индивидуальный и командный план 

психологической подготовки; 

- применять эффективные средства и методы 

совершенствования техники и тактики, 

психологической подготовленности с учётом 

собственных индивидуальных особенностей; 

- разрабатывать и реализовывать свой 

индивидуальный план ведения 

соревновательной борьбы на основе сильных 

сторон подготовленности; 

- приёмы психической регуляции 

 УМЕЕТ: 

- совершенствовать индивидуальное 

спортивное мастерство (психология 

победителя)  

- разработки и реализации индивидуального и 

командного планов ведения соревновательной 

борьбы в ИВС; 

- использовать в тренировочном процессе 

методические приемы с учетом их 

эффективности в ИВС; 

- контролировать и оценивать эффективность и 

результативность соревновательной 

деятельности в ИВС, определять ошибки и 

причины снижения эффективности 

соревновательной деятельности; 

- отбирать наиболее эффективные методики 

спортивной подготовки, соответствующие 

стратегии подготовки 

ИМЕЕТ ОПЫТ  

- разработки и реализации индивидуального и 

командного планов ведения соревновательной 

борьбы в ИВС (варианты индивидуализации 

психологической подготовки) 

- планирования и проведения занятий по 

теоретической подготовке в ИВС  



6. Построение 

спортивной 

тренировки 

Структурно - 

содержательная 

характеристика построения 

тренировочных занятий. 

Модельные характеристики 

в ИВС. Планирование 

(программирование) 

процесса подготовки 

теннисистов. Составление 

конспектов и рабочих 

планов. Контроль в 

подготовке спортсменов.  

Методика организации и 

проведения занятий с 

учетов возрастных и 

гендерных особенностей. 

Профилактика травматизма 

на занятиях в ИВС. 

ЗНАЕТ: 

- основы построения спортивной тренировки; 

- критерии оценки индивидуального уровня 

подготовленности на этапах спортивной 

тренировки; 

- основные подходы к планированию и 

реализации спортивной подготовки с учётом 

своих индивидуальных особенностей, сильных 

и слабых сторон подготовленности;  

- эффективные средства восстановления и 

повышения спортивной работоспособности 

УМЕЕТ: 

- разрабатывать и реализовывать собственный 

индивидуальный и командный план 

тренировочной и соревновательной 

деятельности; 

- разрабатывать и реализовывать свой 

индивидуальный план ведения 

соревновательной борьбы на основе сильных 

сторон подготовленности; 

- осуществлять индивидуализированный учет и 

анализ результатов тренировочного процесса и 

соревновательной деятельности на этапах 

спортивной подготовки; 

- составлять и реализовывать индивидуальный 

и командный соревновательный планы 

выступлений на соревнованиях по ИВС; 

ИМЕЕТ ОПЫТ  

- разработки и реализации плана 

индивидуализированной тренировочной 

деятельности; 

- осуществления индивидуализированного 

учета и анализа результатов тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки; 

- планирования и проведения занятий со 

спортсменами по ИВС 

7 Судейство и 

проведение 

соревнований по 

ИВС 

Инструкторская и 

судейская практика. 

Правила соревнований. 

Обязанности судей. 

Технология судейства. 

Ведение протокола матча.  

Организация и проведение 

соревнований по 

спортивным играм. 

Практика судейства на 

соревнованиях 

Особенности проведения 

соревнований по ИВС. 

ЗНАЕТ: 

- виды и организацию соревнований в ИВС 

- правила соревнований в ИВС, нормы и 

требования, условия их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов и званий  

УМЕЕТ: 

- анализировать события и технические 

действия участников соревнований с точки 

зрения правил вида спорта и положения о 

соревновании; 

- выявлять факты нарушения правил 

соревнований и принимать решения по таким 

инцидентам; 

- осуществлять судейство, использовать жесты 

и иные сигнальные системы, принятые в ИВС. 

ИМЕЕТ ОПЫТ  

- выступления на соревнованиях по ИВС 

различного уровня; 

- участия в различных спортивно-массовых 

мероприятиях в ИВС; 

- участия в судействе соревнования по ИВС. 



8 Обследование 

соревновательной 

деятельности 

ОСД - научный метод в 

спортивной педагогике. 

Методы сбора первичной 

информации по ОСД. 

Методы оценки 

эффективности игровых 

действий. Система 

аналитической записи 

игровых действий. 

Применение компьютерных 

программ по обследованию 

соревновательной 

деятельности. 

ЗНАЕТ: 

- основные показатели эффективности 

соревновательной деятельности в ИВС 

- правила составления соревновательного 

плана выступлений команды на соревнованиях 

по ИВС 

УМЕЕТ: 

- осуществлять индивидуализированный учет и 

анализ результатов соревновательной 

деятельности на этапах спортивной 

подготовки; 

- корректировать индивидуальный план 

соревновательной деятельности в ИВС; 

- контролировать и оценивать эффективность и 

результативность соревновательной 

деятельности в ИВС, определять ошибки и 

причины снижения эффективности 

соревновательной деятельности 

ИМЕЕТ ОПЫТ  

- разработки и реализации индивидуального и 

командного планов ведения соревновательной 

борьбы в ИВС; 

- осуществления индивидуализированного 

учета и анализа результатов соревновательной 

деятельности на этапах спортивной подготовки 

- работа с компьютерными программами для 

обследования и анализа соревновательной 

деятельности в ИВС 

 

  



3.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 

 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА (ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ) 

№ 

темы 
Содержание занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

1 семестр 

1 

Практическое занятие №1. Физические качества и методика их развития в 

избранном виде спорта 

1.Строевые упражнения и общеразвивающие упражнения (на месте, в 

движении). 

2. Развитие общей выносливости, гибкости. 

2 

1 

 Практическое занятие №2. Физические качества и методика их развития в 

избранном виде спорта 

1.Строевые упражнения и общеразвивающие упражнения (в парах). 

2. Развитие быстроты, силы, ловкости. 

2 

1 

Практическое занятие №3. Специальные физические качества и методика их 

развития в избранном виде спорта. 

1. Развитие специальной быстроты (перемещений, отдельных движений, 

быстроты простой и сложной двигательной реакции.).  

2. Развитие скоростно-силовых качеств (прыгучести). 

3. Развитие специальной гибкости. 

2 

1 

Практическое занятие №4. Специальные физические качества и методика их 

развития в избранном виде спорта. 

1. Развитие акробатической ловкости. 

2. Развитие специальной выносливости (скоростной, прыжковой) 

2 

1 

Практическое занятие №5. Специальные физические качества и методика их 

развития в избранном виде спорта  

Контрольные испытания по физической подготовке. 

2 

1 

Практическое занятие №6. Подвижные игры в тренировочном процессе по 

физической подготовке. 

Подвижные игры «Салки», «Эстафеты с бегом и прыжками», «Охотники и 

утки», «Перетягивание в парах», «Чехарда», «День и ночь». 

2 

2 

Практическое занятие №7. Классификация систематика и терминология в 

избранном виде спорта и их применение в практической работе. 

1. Недостатки терминологии. 

2. Образование систем понятий. 

3. Определение понятий. 

4. Классификация как процесс и как результат. 

5. Классификация игровых ситуаций  

2 

2 

Практическое занятие №8. Совершенствование технического мастерства в 

нападении 

1. Перемещения и удары в открытой стойке в средней точке. Удары квадрат в 

разные зоны.  

2. Плоские удары с задней линии в средней точке. Подача на точность, силу. 

3. Плоские удары с задней линии справа/слева в высокой точке. Плоская 

подача в 1 квадрат в разные зоны. Кручёная подача в 1 квадрат в разные зоны. 

2 

2 

3 

 Практическое занятие №9. Совершенствование технического мастерства в 

нападении.  
2 



1. Плоские удары с задней линии справа/слева в высокой точке. 2. Плоская 

подача в 1 квадрат в разные зоны.  

3. Кручёная подача в 1 квадрат в разные зоны. 

2 

3 

Практическое занятие №10. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. 

1. Плоские удары с задней линии справа/слева в высокой точке внутри корта.  

2. Удары в средней точке.  

3. Резаная подача в 1 квадрат в разные зоны. 

2 

2 

3 

Практическое занятие №11. Совершенствование технического мастерства в 

нападении.  

1. Совершенствование технического мастерства в нападении. Сочетание стоек 

и способов перемещений с техническими приёмами игры. 

2. Плоские удары с задней линии справа/слева в высокой точке внутри корта. 

3.  Плоская подача в 2 квадрат в разные зоны.    

2 

2 

3 

Практическое занятие №12. Совершенствование технического мастерства в 

защите. 

1. Кручёные удары с задней линии справа/слева в средней точке.  

2. Удары с лета в низкой и средней точке.  

3. Кручёная подача в 2 квадрат в разные зоны.  

Индивидуальные тактические действия при выборе места и способа приёма 

подачи. 

2 

2 

Практическое занятие №13. Совершенствование технического мастерства в 

нападении.   

1. Совершенствование технического мастерства в защите.  

2. Кручёная подача в 2 квадрат в разные зоны.  

3. Индивидуальные тактические действия при выборе места и способа приёма 

подачи. 

2 

2 

Практическое занятие №14. Совершенствование технического мастерства в 

защите. 

1.Сочетание стоек и перемещений с падениями при ударах. 

2. Удары с задней линии справа/слева в комбинации «восьмерка»  

3. Удары с задней линии справа/слева в комбинации «треугольник». 

2 

2 

 

Практическое занятие №15. Совершенствование технического мастерства в 

нападении, защите. 

1.Премещения различными способами на максимальной скорости в сочетании 

с остановками, прыжками стойками. 

2. Плоские удары с задней линии справа/слева в высокой точке внутри корта.  

3. Удары в средней точке.  

2 

2 
Практическое занятие №16. Совершенствование технического мастерства в 

нападении.  Контрольные испытания по технической подготовке» 
 

2 
Практическое занятие №17. Совершенствование технического мастерства в 

защите.  Контрольные испытания по технической подготовке 
 

2 

Практическое занятие №18. Совершенствование технического мастерства в 

нападении  

1. Удары в средней точке.  

2. Удары в высокой точке.  

3. Плоские удары с задней линии.  

2 

2,3 
Практическое занятие №19. Совершенствование технического мастерства в 

защите.   
2 



Удары после имитации нападающего удара вперёд, назад. Блокирующий 

приём подачи 

3 

Практическое занятие №20. Совершенствование тактического мастерства в 

защите. Совершенствование тактического мастерства в нападении. 

Контрольные испытания по тактической подготовке 

2 

7 

Практическое занятие №21. Правила соревнований 

1. Характеристики игрового поля. Оборудование для игры на открытых 

площадках и закрытых помещениях (требования к сетке, стойкам). 

2. Стандарты мячей. 

3. Структура игры. Набор очка, выигрыш партии, матча, встречи, перерывы и 

задержки в игре 

2 

7 

Практическое занятие № 22 – 23. Правила соревнований 

1.Методические рекомендации по заполнению протокола игры.  

2.Ведение протоколы игры в качестве секретаря. 

4 

7 

 Практическое занятие № 24. Правила соревнований по ИВС: Начало турнира: 

предварительная заявка. Список турнира, запись в заявочный лист. 

Жеребьёвка 

2 

7 

Практическое занятие № 25. Правила соревнований 

1.Команды. Руководители команды. 

2.Требования к поведению. Неправильное поведение и санкции за него. 

3. Судейская бригада и процедуры. 

4.Официальные сигналы судейской бригада. 

2 

7 
Практическое занятие № 26. Углубленное изучение правил соревнований по 

теннису. Изменения в правилах игры в настольный теннис. 
2 

5 

Практическое занятие № 27. Интеллектуальная подготовка  

1.Цели, задачи интеллектуальной подготовки. 

2.Средства интеллектуальной подготовки. 

3.Ведение дневника самоконтроля. 

2 

6 

Практическое занятие № 28. Составление фрагмента подготовительной части 

ТЗ с формулировкой частных задач 

 1. Структура тренировочных занятий.  

 2.Требования к постановке общих и частных задач.  

 3. Методические рекомендации по оформлению фрагмента подготовительной 

части ТЗ, требования к постановке частных задач;   

2 

4 

Практическое занятие № 29. Взаимосвязь физической подготовки с 

технической и тактической.  

 1.Упражнения для решения задач двух видов подготовки совмещено. 

 2.Упражнения в чередовании различных по характеру упражнений 

(подготовительных, подводящих, специальных по технике, тактике, на 

переключения) 

2 

6 

Практическое занятие № 30. Составление фрагмента основной части ТЗ 

1.Задачи основной части ТЗ. Последовательность решения задач в одном ТЗ. 

2.Характеристика средств (основных, вспомогательных). 

3. Методические рекомендации по оформлению подвижных игр и эстафет в 

конспекте. 

4. Методика проведению подвижных игр и эстафет в ТЗ. 

2 

6 

Практическое занятие № 31- 32. Проведение подготовительной части ТЗ по 

разработанным конспектам. 

6 текущий контроль:   Проведение подготовительной части ТЗ по 

разработанным конспектам. 

4 

7 
Практическое занятие № 33. Правила игры в ИВС. 

1.Ознакомление с книгой прецедентов судейства.  
2 



2.Ведение протокола в ходе учебной игры. 

3.Ведение протокола тай-брейка в ходе учебной игры. 

4.Разбор типичных ошибок. 

2 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие №1. Совершенствование физических качеств. 

Кроссовая подготовка (1-2 км). Прыжковые упражнения через барьеры. 

Упражнения с набивными мячами.  

Футбол 2 периода по 20 минут. Стретчинг. Многоскоки на гимнастических 

матах. Упражнения с резиновыми амортизаторами. 

2 

1 

Практическое занятие №2. Совершенствование физических качеств. 

Кроссовая подготовка (1-2 км). Прыжковые упражнения через барьеры. 

Упражнения с набивными мячами.  

2 

1. 

Практическое занятие №3. Совершенствование специальных физических 

качеств. Развитие специальной быстроты перемещений (эстафеты). Развитие 

акробатической ловкости (кувырки, падения).  

2 

1 

Практическое занятие №4. Совершенствование специальных физических 

качеств. Подбор упражнений для развития качеств, необходимых при 

выполнении приемов и передвижений по корту;  

для развития качеств, необходимых при выполнении подач. 

2 

1 

Практическое занятие №5. Совершенствование специальных физических 

качеств. Подбор упражнений для развития прыгучести; для развития 

прыжковой выносливости. Подбор упражнений для развития качеств, 

необходимых при выполнении приемов и передвижений по корту;  

2 

1 

Практическое занятие №6. Совершенствование специальных физических 

качеств. Подбор упражнений для развития качеств, необходимых при 

выполнении подачи и приема подачи. 

2 

1 

 

Практическое занятие №7. Подвижные игры и эстафеты в тренировочном 

процессе по специальной физической подготовке. Развитие координационных 

способностей - игры с мячом. Контрольные испытания по физической 

подготовке 

2 

 

2. 

Практическое занятие №8. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Перемещения и стойки в сочетании с техническими приёмами 

нападения. Выбор точки удара при игре по линии. Выбор точки удара при 

игре кроссом. Сочетание стоек и способов перемещений с техническими 

приёмами игры. 

2 

2 

Практическое занятие №9. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Сочетание перемещений при ударах с отскока и с лета (имитация). 

Удары с отходом назад в прыжке. Атакующая свеча на задней линии корта. 

2 

2 

Практическое занятие №10. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Первая подача на точность, силу. Первая подача в разные зоны 

квадрата подачи. Вторая подача по разным зонам квадрата. Приём мяча после 

подачи. 

2 

2. 

Практическое занятие №11. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Выбор точки удара при игре по линии. Выбор точки удара при игре 

кроссом. Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приёмами 

игры в защите.  

2 

2 

Практическое занятие №12. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приёмами 

игры в защите. Защитная свеча на дальней линии корта.  

 Контрольные испытания по технической подготовке. 

2 

2 Практическое занятие №13. Совершенствование технического мастерства в 2 



защите. Чередование первой и второй подач в сочетании с требованиями 

точности. Приём мяча различными способами в опорном и безопорном 

положении. Контрольные испытания по технической подготовке. 

2 

Практическое занятие №14. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Чередование первой и второй подач в сочетании с требованиями 

точности. Приём мяча различными способами в опорном и безопорном 

положении. Контрольные испытания по технической подготовке. 

2 

3. 

Практическое занятие №15. Совершенствование технико-тактического 

мастерства. Индивидуальные тактические действия в нападении в ИВС. 

Чередование ударов «короткий-длинный». Чередование ударов «линия-

кросс».  

2 

3 

Практическое занятие №16. Совершенствование технико-тактического 

мастерства. Индивидуальные тактические действия в нападении в ИВС. 

Комбинация -  выход к сетке с короткого мяча. Выбор места и способа подачи 

(после подачи - смена сторон площадки). Комбинация: (разучивание) подача – 

выход к сетке с завершающим ударом с лета. 

2 

3 

Практическое занятие №17. Совершенствование технико-тактического 

мастерства. Индивидуальные тактические действия в нападении в ИВС. 

Комбинация: подача – выход к сетке с завершающим ударом с лета. 

2 

3 
Практическое занятие №18. Совершенствование технико-тактического 

мастерства. Контрольные испытания по технической подготовке. 
2 

3 
Практическое занятие №19. Совершенствование технико-тактического 

мастерства. Контрольные испытания по технической подготовке. 
2 

3. 

Практическое занятие №20. Совершенствование технико-тактического 

мастерства. Индивидуальные тактические действия в защите в настольном 

теннисе. Приём мяча: выбор способа перемещения и способа приёма мяча. 

Защитные действия для восстановления игровой позиции: длинный кросс, 

если соперник на задней линии; по линии, если соперник в пределах игровой 

части корта.  

2 

3 

Практическое занятие №21. Тактические действия в нападении. Методика 

углублённого разучивания. Организация атаки с приёма второй подачи. 

Игровые ситуации и варианты возможных комбинаций.  

2 

3 

Практическое занятие №22. Тактические действия в нападении. Методика 

углублённого разучивания. Организация атаки с короткого мяча. Игровые 

ситуации и варианты возможных комбинаций.  

2 

3. 

Практическое занятие №23. Тактические действия в нападении. Методика 

углублённого разучивания. Организация атаки с первой подачи. Варианты 

возможных комбинаций. 

2 

4. 

Практическое занятие №24. Учебные игры с системой заданий: взаимосвязь 

компонентов подготовки в игровой деятельности. 

Учебные игры по заданию: подача укороченная, атакующий удар – по ходу; 

подача – выход к сетке. 

2 

3 
Практическое занятие № 25. Тактические действия в защите. Методика 

начального и углубленного разучивания. 
2 

3 

Практическое занятие № 26. Тактические действия в защите. Методика 

начального и углубленного разучивания. Контрольные испытания по 

тактической подготовке. 

2 

3 
Практическое занятие № 27 Тактические действия в нападении и защите. 

Контрольные испытания по тактической подготовке.  
2 

4 
Практическое занятие № 28. Учебные игры с системой заданий (взаимосвязь 

компонентов подготовки в игровой деятельности) 
2 



Учебная игра (задание: вторая подача, атакующий прием подачи). 

5 

Практическое занятие № 29. Разбор положения о действующей спортивной 

классификации и разрядных норм по настольному теннису. 

Федеральный стандарт по виду спорта. 

2 

 

5 

Практическое занятие № 30. Решение воспитательных задач в процессе 

психологической подготовки 

1. Принципы воспитания нравственно-волевых качеств при выполнении 

упражнений. 

2. Методы педагогической коррекции посредством поощрения и наказания. 

2 

6 

Практическое занятие № 31. Учебные игры с системой заданий (взаимосвязь 

компонентов подготовки в игровой деятельности) 

Задание: подача с выходом к сетке, завершающий укороченный, атакующий 

удар с хода. Контрольные испытания по интегральной подготовке 

2 

7. 

Практическое занятие №32 Правила игры в настольном теннисе. 

Теоретические принципы применения правил: назначение (функции) правил, 

важнейшие факторы в создании правил, основополагающие принципы 

применения правил. 

Рабочая программа на официальных соревнованиях: прибытие пред турниром, 

совещание, комментарии по судейству, информация о назначениях, тест на 

алкоголь, поведение судей. Функции судьи-информатора на теннисных матчах 

2 

8. 

Практическое занятие №33. Обследование соревновательной деятельности. 

Начальное расположение игроков во время матча. Место действия игроков. 

Протокол игры и регистрация ТТД, расчёт итоговых показателей ТТД (КРА, 

КС, КПЭ). Оформление карты анализа и оценки технико-тактической 

деятельности. 

4 

 3 СЕМЕСТР  

1. 

Практическое занятие №1-2. Физические качества и методика их развития в 

избранном виде спорта. 

1. Гимнастические упражнения: в движении, с мячом. Акробатические 

упражнения – группировки, перекаты из различных исходных положений, 

кувырки вперёд, назад. Кроссовый бег. 

2. Гимнастические упражнения без предметов в парах. Легкоатлетические 

упражнения - развитие быстроты (ускорения на 10, 20, 30 метров), развитие 

скоростно-силовых качеств: метания набивного мяча. 

4 

1 
Практическое занятие № 5. Физические качества и физическая подготовка в 

ИВС. Контрольные испытания по специальной физической подготовке.  
2 

2. 

Практическое занятие №6. Подвижные игры в учебно-тренировочном 

процессе по технической подготовке. Общая характеристика содержания 

подвижных игр, определяемых спортивной специализацией. Факторы, 

определяющие выбор подвижной игры. Проведение игры для обучения и 

совершенствования элементов техники. 

2 

2. 

Практическое занятие №7. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Перемещения в сочетании с техническими приёмами нападения. 

Вторая подача кручёная по разным зонам квадрата. Первая подача на 

точность, силу. Выбор точки удара при входе в корт.  

2 

2,3 

Практическое занятие №8. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Перемещения в сочетании с техническими приёмами нападения. 

Выбор точки удара с задней линии при входе в корт. Выбор точки удара при 

входе в корт. Выбор точки удара при игре кроссом. Выбор точки удара  

2 

2,3 
Практическое занятие №9. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Перемещения в сочетании с техническими приёмами нападения.  
2 



Выбор точки удара при игре кроссом. Выбор точки удара. 

2,3 

Практическое занятие №10. Совершенствование технического мастерства в 

нападении.  

Сочетание способов перемещений с техническими приёмами игры в защите. 

Приём второй подачи.  

Сочетание перемещений при ударах (имитация).Удары над головой с отходом 

назад в прыжке. 

2 

2,3. 

Практическое занятие №11. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Сочетание способов перемещений с техническими приёмами игры 

в защите. Приём второй подачи. Удары в противоход. 

2 

2. 

Практическое занятие №12. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Защитная свеча на задней линии корта. Методика углублённого 

разучивания и совершенствования защитной свечи на дальней линии корта.  

2 

2. 
Практическое занятие №13. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Методика углублённого разучивания защитной свечи.  
2 

2. 

Практическое занятие №14. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Защитная свеча на задней линии корта. Методика совершенствования 

защитной свечи на дальней линии корта.  

2 

2. 

Практическое занятие №15. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Методика углублённого разучивания и совершенствования 

выполнение приёма второй подачи. Чередование первой и второй подач в 

сочетании с требованиями точности. Приём мяча при входе в корт. 

Контрольные испытания по технической подготовке. 

2 

3. 
Практическое занятие №16. Совершенствование технико-тактического 

мастерства. Контрольные испытания по технической подготовке».   
2 

3. 

Практическое занятие №17-18. Совершенствование технико-тактического 

мастерства.  Индивидуальные тактические действия в нападении. Чередование 

ударов «короткий - длинный». Чередование ударов «линия-кросс». 

Комбинация: выход к сетке с короткого мяча.  

4 

3. 

Практическое занятие №19. Совершенствование технического мастерства в 

защите: подача резаная по разным зонам квадрата.  

4 текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической подготовке». 

2 

3. 

Практическое занятие №20. Совершенствование технического мастерства в 

защите: защитные действия для восстановления игровой позиции: длинный 

кросс, если соперник на задней линии; по линии, если соперник в пределах 

игровой части корта.  

2 

4. 

Практическое занятие №21-22. Средства и методы интегральной подготовки. 

Чередование упражнений на развитие качеств, применительно к техническим 

приёмам. Чередование технических приемов в различных сочетаниях. 

Чередование тактических действий (индивидуальных и командных) в 

нападении и защите. Ролевая игра: подготовительные к настольномутеннису 

игры. 

4 

5. 

Практическое занятие №23-24. Нагрузка и отдых, как взаимосвязанные 

компоненты физических упражнений. Соревновательные и тренировочные 

нагрузки, специфические и не специфические, различные по величине и 

направленности. Объем и интенсивность тренировочной нагрузки. 

Дозирование нагрузки. 

4 



6 

Практическое занятие № 25. Составление конспекта подвижной игры или 

эстафеты для подготовительной части ТЗ с формулировкой частных задач. 

 1. Схема игры. Правила игры.    

 2. Требования к постановке общих и частных задач. 

 3. Изучение последовательности деятельности руководителя игры. 

 4. Изучение подвижных игр в качестве участника. 

 5. Изучение подвижных игр в качестве помощника. 

 6. Изучение подвижных игр в качестве руководителя.    

2 

6 

Практическое занятие № 26. Составление конспекта подвижной игры или 

эстафеты для основной части ТЗ с формулировкой частных задач. 

 1. Схема игры. Правила игры.    

 2. Требования к постановке общих и частных задач. 

 3. Изучение последовательности деятельности руководителя игры. 

 4. Изучение подвижных игр в качестве участника. 

 5. Изучение подвижных игр в качестве помощника. 

 6. Изучение подвижных игр в качестве руководителя.    

Задания для самостоятельной работы:  написание конспекта подвижной игры 

для основной части ТЗ с формулировкой частных задач (игры и эстафеты для 

обучения техническим приемам игры). 

2 

6. 

Практическое занятие №27. 5 текущий контроль: Проведение студентами 

подготовительной части ТЗ по разработанным конспектам  (подвижные игры и 

эстафеты в разминке) 

2 

6. 

Практическое занятие № 28. 6 текущий контроль: 

Проведение студентами основной части ТЗ по разработанным конспектам. 

(подвижные игры и эстафеты для развития решения основных задач ТЗ )  

2 

7. 

Практическое занятие №29-30. Правила соревнований по мини-теннису. 

Характеристика игры. Трёхуровневая система соревнований. Оборудование 

для игры, требования к сетке, стойкам, мячам. Структура игры. Набор очков, 

выигрыш партии, встречи. 

4 

7. 

Практическое занятие №31-32. Правила соревнований по мини-теннису. 

 1. Характеристика игры. 

2.  Оборудование для игры на открытых площадках и закрытых помещениях 

(требования к сетке, стойкам). Мяч. 

3. Структура игры. Набор очка, выигрыш партии, встречи 

4. Состав команды. 

5. Перерывы и задержки в игре. 

4 

8 

Практическое занятие №33. Обследование соревновательной деятельности. 

Запись игр. Фиксация технико-тактических действий в нападении и защите. 

Запись игровых действий. 

2 

4 СЕМЕСТР 

1. 

Практическое занятие №1-3. Совершенствование физических качеств.  

Кроссовая подготовка (1-2 км). Прыжковые упражнения через барьеры. 

Упражнения с набивными мячами. 

Футбол 2 периода по 20 минут. Стретчинг. Многоскоки на гимнастических 

матах в высоту в глубину. Упражнения с резиновыми амортизаторами. 

Силовая тренировка в тренажёрном зале(круговая тренировка).Стретчинг. 

6 

1. 

Практическое занятие №4-5. Совершенствование специальных физических 

качеств. Практические групповые и индивидуальные упражнения: 

Развитие специальной быстроты перемещений (эстафеты). Развитие 

акробатической ловкости (кувырки, падения). Хоккей 2 периода по 20 минут 

теннисным мячом. 

Инструкторская практика. Подбор упражнений: для развития навыков 

быстроты ответных действий; для развития прыгучести; для развития 

4 



прыжковой выносливости. 

1. 

Практическое занятие №6-7. Совершенствование специальных физических 

качеств. Практические групповые и индивидуальные упражнения: 

Инструкторская практика. Подбор упражнений: для развития качеств, 

необходимых при выполнении техники приёма и передвижений по корту:  для 

развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча; для развития 

качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов; для развития 

качеств, необходимых при выполнении ударов в движении у сетки. 

4 

1. 

Практическое занятие №8. Подвижные игры и эстафеты в учебно-

тренировочном процессе интегральной подготовки. Практические групповые 

и индивидуальные упражнения: 

Развитие координационных способностей - игра в настольный теннис: 

комбинации с подачей и выходом к сетке с большим количеством мячей. 

Инструкторская и судейская практика. Эстафеты с бегом и прыжками: 

линейные, круговые, встречные для развития физических способностей - 

скоростно-силовых, силовых.  

2 

1. 
Практическое занятие № 9. Физические качества и физическая подготовка в 

ИВС. Контрольные испытания по специальной физической подготовке. 
2 

2. 

Практическое занятие №10-12. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. 

Перемещения: вход в корт. Подача, приём подачи. Первая подача в разные 

зоны квадрата подачи.  Вторая подача с разным вращением мяча: резаным, 

кручёным. Первая подача на точность, силу. Стабильное (надёжное) 

выполнение приёма второй подачи 

Выбор точки удара при игре по линии при входе в корт. Выбор точки удара 

при игре кроссом при входе в корт. Атакующая свеча на задней линии корта.  

6 

2 
Практическое занятие № 13. Совершенствование технического мастерства.   

Контрольные испытания по технической подготовке. 
2 

2. 

Практическое занятие №14-15. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приёмами 

игры в защите на задней линии. Стабильное (надёжное) выполнение приёма 

первой подачи. Удары над головой с отходом назад в прыжке. Защитная свеча 

на дальней линии корта. 

4 

2 
Практическое занятие №16. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Контрольные испытания по технической подготовке.  
2 

2. 

Практическое занятие №17-18. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приёмами 

игры в защите на задней линии. Приём мяча после первой подачи. Сочетание 

перемещений при ударах (имитация). Удары с отходом назад в прыжке.  

4 

3. 

Практическое занятие №19-20. Совершенствование технико-тактического 

мастерства. Индивидуальные тактические действия в нападении. Чередование 

ударов «короткий - длинный» с разным вращением. Чередование ударов 

«линия-кросс». Комбинации: выход к сетке с короткого мяча; выход к сетке с 

завершающим ударом с отскока по линии. 

Контрольные испытания по тактической подготовки. 

4 

3. 

Практическое занятие №21-22. Совершенствование технико-тактического 

мастерства. Индивидуальные тактические действия в защите.  Защитные 

действия для восстановления. Для восстановления игровой позиции: длинный 

кросс, если соперник на задней линии; по линии, если соперник в пределах 

игровой части корта. 

Контрольные испытания по тактической подготовке. 

4 



3. 

Практическое занятие №23-24. Совершенствование технико-тактического 

мастерства в парной игре. Индивидуальные тактические действия в 

нападении. Практические групповые и индивидуальные упражнения: 

Выбор места и способа подачи. Комбинация: (разучивание) подача – выход к 

сетке с завершающим ударом с отскока по линии 

4 

3. 

Практическое занятие №25-26. Совершенствование технико-тактического 

мастерства в парной игре. Индивидуальные тактические действия в 

нападении. Практические групповые и индивидуальные упражнения: 

 Комбинация: подача – выход к сетке с завершающим ударом кроссом. 

Организация атаки с приёма второй подачи. Организация атаки с короткого 

мяча. Игры со счётом. 

4 

3. 

Практическое занятие № 27-28. Совершенствование технико-тактического 

мастерства в парной игре.  Индивидуальные тактические действия в защите. 

Приём мяча: выбор способа перемещения и способа приёма мяча. 

Комбинации с чередованием смены направления полёта мяча. Игры со счётом. 

4 

3. 

Практическое занятие № 29-30. Совершенствование технико-тактического 

мастерства в парной игре.  Индивидуальные тактические действия в защите. 

Комбинации с чередованием смены направления полёта мяча. Комбинация с 

изменением траектории полёта мяча. Игры со счётом. 

4 

4 

Практическое занятие №31-32. Интегральная подготовка. Учебные игры с 

системой заданий (взаимосвязь компонентов подготовки в игровой 

деятельности). 

Учебная игра по заданию: подача - атакующий прием подачи, удар с хода; 

подача – выход к сетке. 

4 

5. 

Практическое занятие №33. Методическое занятие 

Современные тенденции развития тенниса. Изменения в правилах. Изменение 

в технике. Развитие тактики. 

2 

5. 

Практическое занятие №34-35. Интеллектуальная (теоретическая) и 

психологическая подготовка. Установки игрокам, разбор игр. Установки 

игрокам по тактике ведения игры. Организация и проведения собрания после 

игры. 

4 

5. 

Практическое занятие №36. Планирование и контроль в процессе спортивно-

оздоровительных занятий. Индивидуальные планы спортсменов. Ведение 

дневника самоконтроля. 

2 

5. 
Практическое занятие №37. Планирование и контроль в процессе спортивно-

оздоровительных занятий. Индивидуальные планы спортсменов. 
2 

5 

Практическое занятие № 38-39. Планирование и контроль в процессе 

спортивно-оздоровительных занятий.  

1.Ведение дневника самоконтроля. 

2. Психограмма игрока. 

3. Психограмма команды (пары). 

4. Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. 

4 

5. 
Практическое занятие №40. Воспитание личности спортсмена и 

формирование спортивного коллектива. 
2 

6 

Практическое занятие №41.  Виды и формы организации ТЗ. 

Виды и формы организации ТЗ. Структура тренировочного занятия. 

Формулировка общих и частных задач в комплексном занятии по технико-

тактической подготовке. Подбор средств. Разработка конспектов  ТЗ по 

заданию. 

2 

7. 
Практическое занятие №42-43. Правила игры. Трактовка правил. Судейские 

жесты и возгласы. Изучение жестов судей. 
4 

7,8. 
Практическое занятие №44-46. Инструкторская и судейская практика. 

Правила игры в настольном теннисе. Ведение протокола игры. 
6 



Учебная игра – судейство: судья на вышке, наблюдающий судья, судья- 

секретарь, судьи на линиях. Разбор судейства, анализ спорных ситуаций.  

Учебная игра – судейство: судья за столом, судьи на линиях. Разбор 

судейства, анализ спорных ситуаций. 

Учебная игра – судейство: наблюдающий судья, судья- секретарь. 

7. 

Практическое занятие №47. Организация и проведение соревнований по 

теннису. Процедуры для судей до начала, во время и после матча (игровой 

протокол с гимном; игровой протокол без гимна). 

2 

7 

Практическое занятие № 48. Организация, проведение и судейство 

соревнований по теннису.  Составление положения о соревнованиях: 

основные нормативные документы, единый спортивный календарь; 

постановка целей и задач; система проведения соревнований, регламент; 

режим соревнований; условия допуска к участию в соревнованиях.  

2 

8 

Практическое занятие №49-51. Обследование соревновательной деятельности. 

Педагогические наблюдения за соревновательной деятельностью. Методы 

оценки эффективности игровых действий. 

Расчёт эффективности игровых действий игрока. Протокол игры и 

регистрация действий. Определение результата игрового действие (итоговые 

показатели). Показатели ТТД по сетам. Эффективность ТТД по отдельным 

действиям. 6 текущий контроль: Анализ результатов по обследованию 

соревновательной деятельности. 

6 

5 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие №1-3. Физические качества и физическая подготовка в 

ИВС. Совершенствование специальных физических качеств. Развитие 

специальной быстроты (перемещений, отдельных движений, быстроты 

простой и сложной двигательной реакции). Развитие скоростно-силовых 

качеств (прыгучести). Развитие специальной гибкости. Развитие 

акробатической ловкости. Развитие специальной выносливости: скоростной, 

прыжковой 

6 

2 

Практическое занятие №4-6. Совершенствование технического мастерства в 

нападении и защите. 

Перемещения и стойки в сочетании с техническими приёмами нападения. 

Вторая подача с разным вращением мяча: резаным, кручёным. Первая подача 

на точность, силу. 

Выбор точки удара при игре по линии и кроссом при входе в корт. Выбор 

точки удара при игре на задней линии корта. Подача в разные зоны квадрата 

подачи.  

Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приёмами игры на 

задней линии. Приём мяча после первой подачи и второй подачи.  

Сочетание перемещений при ударах с отскока. Удары с отходом назад в 

прыжке. 

6 

3. 

Практическое занятие №7-9. Индивидуальные тактические действия в 

нападении в ИВС. Практические групповые и индивидуальные упражнения: 

Чередование ударов «короткий - длинный» с разным вращением. Чередование 

ударов «линия-кросс». Комбинации: - выход к сетке с короткого мяча; подача 

– проход к сетке с завершающим ударом по линии, выбор места и способа 

подачи при смене квадрата подачи - (углублённое разучивание).  

Проектирование фрагмента конспекта основной части ТЗ по обучению 

действиям в нападении.   

6 

4. 

Практическое занятие №10-11. Интегральная подготовка. Интеграция 

технической, тактической подготовки, физической подготовки в тренировке. 

Учебные игры с системой заданий  (взаимосвязь компонентов подготовки в 

игровой деятельности). 

4 

6. 
Практическое занятие №9-10. Спортивная тренировка. Разработка текущего 

планирования для секционной работы по настольному теннису. 
4 



Инструкторская и судейская практика. Секционная работа по теннису в 

спортивной школе (клубе). Проведение ТЗ в соответствии с текущим планом 

на месяц 

7. 

Практическое занятие №12-13. Инструкторская и судейская практика. 

Правила счёта в парных соревнованиях. Очерёдность подач в розыгрыше тай-

брейка. Судейство соревнований: анализ спорных ситуаций. 

4 

8 

Практическое занятие №14-15. Обследование соревновательной деятельности. 

Компьютерные программы по теннису. Анализ и оценка результативности 

игровой деятельности 

4 

6 СЕМЕСТР 

1. 

Практическое занятие №1. Совершенствование физических качеств. 

Практические групповые и индивидуальные упражнения. 

Гимнастические упражнения (в движении, с мячом). Акробатические 

упражнения – группировки, перекаты из различных исходных положений, 

кувырки вперёд, назад. Легкоатлетические упражнения - развитие быстроты 

(ускорения), развитие силы (метание набивного мяча). Упражнения с 

мгновенным реагированием на меняющуюся обстановку. 

2 

1. 

Практическое занятие №2-3. Совершенствование специальных физических 

качеств.  

1. Развитие специальной быстроты перемещений. 

2. Развитие скоростно-силовых качеств (взрывной силы). 

3. Развитие способности напряжение - расслабление. 

4 

1. 

Практическое занятие №4. Совершенствование специальных физических 

качеств. 

1. Развитие акробатической ловкости (кувырки, падения). 

2.Развитие специальной выносливости (прыжковой). 

2 

2. 

Практическое занятие №5. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. 

1. Развитие качеств необходимых при выполнении подачи. 

2. Развитие качеств, необходимых при блокирующем приёме подачи. 

3. Подача на точность в зоны квадрата. 

2 

2. 

Практическое занятие №6-7. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. 

Практические групповые и индивидуальные упражнения: 

1. Бег с остановками и изменениями направления. Бег (приставные шаги) в 

колонне по одному вдоль границ площадки, по сигналу выполнение 

определённого задания: поворот на 360 градусов, прыжок вверх, имитация 

нападающего удара. 

2. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма 

мяча.  

3. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. Нападающий удар по ходу, с переводом по направлению. 

4 

2. 

Практическое занятие №8-9. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Методика углублённого разучивания и совершенствования. 

Практические групповые и индивидуальные упражнения: 

1.Перемещения в сочетании с техническими приёмами нападения. 

2.Вторая подача с разным вращением мяча и в разных направлениях. 

3.Первая подача на точность, силу. 

4 

2 

Практическое занятие №10-11. Совершенствование технико-тактического 

мастерства в защите. Моделирование ситуаций с использованием 

многоходовых комбинаций, включающие удары с задней линии по разным 

направлениям и удары «свечой», повторяемые многократно. 

4 

3 

Практическое занятие №12-13. Совершенствование технико-тактического 

мастерства. Индивидуальные тактические действия, тактические действия в 

защите. 

Моделирование ситуаций с использованием игровых комбинаций: перед 

игроком ставится задача направленного полёта мяча. 

4 



3 
Практическое занятие №17-18. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Контрольное тестирование  технической подготовленности. 
4 

3 
Практическое занятие №19-20. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Контрольное тестирование  технической подготовленности. 
4 

3 

Практическое занятие №21-22. Совершенствование технико-тактического 

мастерства в нападении. Методика углублённого разучивания и 

совершенствования завершающих ударов после: чередования ударов 

«короткий - длинный»; чередования ударов «линия-кросс»; в комбинации   -  

выход к сетке с короткого мяча.  

4 

3 

Практическое занятие №-23-25. Совершенствование технико-тактического 

мастерства в защите в парной игре. Методика углублённого разучивания и 

совершенствования. 

Практические групповые и индивидуальные упражнения: 

1.Чередование ударов «короткий - длинный». 

2. Индивидуальные тактические действия в защите. 

Защитные действия для восстановления игровой позиции: 

- длинный кросс, если соперники на задней линии. 

6 

4 
Практическое занятие №26-27. Тактические действия в нападении и защите. 

Учебные игры с заданием.  
4 

6 

Практическое занятие №28-29.  

Построение спортивной тренировки в ИВС. Организационно-методическое 

обеспечение подготовки резервов. 

1. Организационные формы подготовки юных теннисистов: массовые формы 

работы по теннису с детьми; подготовка спортивных резервов. 

2. Организация и проведение ТЗ в группах НП 

3. Значение воспитательной работы в секционной работе по настольному 

теннису и группах начальной подготовки ДЮСШ 

4 

7 

Практическое занятие №30-31. Инструкторская и судейская практика. 

Организация и проведение соревнований, показательных выступлений и 

конкурсов дня здоровья и спорта 

1. Организация и проведение соревнований. 

2. Конкурсы и игры с теннисным  мячом и ракеткой 

4 

7 

Практическое занятие №32. Инструкторская и судейская практика (учебная 

практика). Судейство соревнований по настольному теннису в рамках 

физкультурных праздников. Учебная игра – судейство. 

2 

8 Практическое занятие № 33. Анализ и оценка результативности парной игры. 2 

7 СЕМЕСТР 

1. 

Практическое занятие №1. Физические качества и физическая подготовка в 

избранном виде спорта. Совершенствование специальных физических качеств.  

1. Развитие специальной быстроты перемещений. 

2. Развитие скоростно-силовых качеств (взрывной силы). 

3. Развитие способности напряжение - расслабление. 

2 

1. 

Практическое занятие №2. Физические качества и физическая подготовка в 

избранном виде спорта. Совершенствование специальных физических качеств 

2. Развитие акробатической ловкости (кувырки, падения). 

3.Развитие специальной выносливости (прыжковой). 

2 

2. 

Практическое занятие №3. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. 

1. Развитие качеств необходимых при выполнении подачи. 

2. Развитие качеств, необходимых при блокирующем приёме подачи. 

3. Подача на точность в зоны квадрата. 

2 

2. 

Практическое занятие №4. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. 

Практические групповые и индивидуальные упражнения. 

1. Бег с остановками и изменениями направления. Бег (приставные шаги) в 

колонне по одному вдоль границ площадки, по сигналу выполнение 

2 



определённого задания: поворот на 360 градусов, прыжок вверх, имитация 

нападающего удара. 

2. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма 

мяча.  

3. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. Нападающий удар по ходу, с переводом по направлению. 

2. 

Практическое занятие №5. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Методика углублённого разучивания и совершенствования 

1.Перемещения в сочетании с техническими приёмами нападения 

2.Вторая подача с разным вращением мяча и в разных направлениях. 

3.Первая подача на точность, силу. 

2 

2. 

Практическое занятие №6. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Практические групповые и индивидуальные упражнения 

1.Выбор точки удара при входе в корт и игре кроссом. 

2. Удары в разных точках по разным направлениям. 

3.Двухходовые комбинации: «треугольник» 

2 

2. 

Практическое занятие №7. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Методика углублённого разучивания и совершенствования 

Многоходовые комбинации, включающие удары с задней линии по разным 

направлениям и удары с лета с завершающим ударом.  

2 

2. 

Практическое занятие №8. Совершенствование технико-тактического 

мастерства в защите.  

Практические групповые и индивидуальные упражнения 

1.Многоходовые комбинации, включающие удары с задней линии по разным 

направлениям и удары «свечой», повторяемые многократно. 

2 

2. 

Практическое занятие №9. Совершенствование технико-тактического 

мастерства. Индивидуальные тактические действия, тактические действия в 

защите. 

Ситуационные упражнения с использованием игровых комбинаций: перед 

игроком ставится задача направления полёта мяча. 

2 

2. 
Практическое занятие №10. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Контрольные испытания по технической подготовке 
2 

2. 
Практическое занятие №11.Совершенствование технического мастерства в 

защите. Контрольные испытания по технической подготовке  
2 

3. 

 

Практическое занятие №12. Совершенствование технико-тактического 

мастерства в защите. Практические групповые и индивидуальные 

упражнения: 

1.Чередование ударов «короткий - длинный». 

2.Чередование ударов «линия-кросс». 

3. Комбинация (совершенствование) -  выход к сетке с короткого мяча.  

4. Защитные действия для восстановления игровой позиции: 

 длинный кросс, если соперник на задней линии; 

 по линии, если соперник в пределах игровой части корта. 

2 

 

3. 
Практическое занятие №13.Тактические действия в нападении и защите. 

Контрольные испытания по тактической подготовке 
2 

4. 

Практическое занятие №14. Интегральная подготовка 

Взаимосвязь компонентов подготовки в игровой и соревновательной 

деятельности. Учебные игры с заданием 

2 

7. 

Практическое занятие №15. Инструкторская и судейская практика. 

Организация и проведение соревнований, показательных выступлений и 

конкурсов дня здоровья и спорта 

1. Организация и проведение соревнований. 

2. Конкурсы и игры с теннисным  мячом и ракеткой 

2 

8 СЕМЕСТР 

1. Практическое занятие № 1. Физические качества и физическая подготовка в 2 



избранном виде спорта. Совершенствование физических качеств 

1. Гимнастические упражнения (в движении, с мячом). 

2. Акробатические упражнения – группировки, перекаты из различных 

исходных положений, кувырки вперёд, назад. 

3. Кроссовый бег. 

1. 

Практическое занятие №2. Физические качества и физическая подготовка в 

избранном виде спорта. Совершенствование специальных физических качеств.  

1. Развитие специальной быстроты перемещений. 

2. Развитие скоростно-силовых качеств (взрывной силы). 

3. Развитие способности напряжение - расслабление. 

2 

1. 

Практическое занятие №3. Физические качества и физическая подготовка в 

избранном виде спорта. Совершенствование специальных физических качеств 

2. Развитие акробатической ловкости (кувырки, падения). 

3. Развитие специальной выносливости (прыжковой). 

2 

1. 

Практическое занятие №4. Физические качества и физическая подготовка в 

избранном виде спорта. Совершенствование специальных физических качеств 

 2. Развитие динамической гибкости. 

3. Развитие специальной выносливости. Тест-тренировка. 

2 

1. 

Практическое занятие №5. Физические качества и физическая подготовка в 

избранном виде спорта. Совершенствование способности сохранять 

равновесие: игровая комбинация: подача – выход к сетке – два-три удара с 

лёта - свечу, брошенную партнёром по диагонали, пропустить и, отразив её 

ударом с отскока, вновь выйти к сетке. 

2 

2. 

Практическое занятие №6-7. Совершенствование технического мастерства в 

нападении  

1. Развитие качеств, необходимых для выполнения подачи. 

2. Развитие качеств, необходимых при блокирующем приёме подачи. 

3. Подача на точность в зоны квадрата. 

4 

2. 

Практическое занятие №8. Совершенствование техники передвижений по 

корту. 

Практические групповые и индивидуальные упражнения 

 Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. Нападающий удар по ходу, с переводом по направлению. 

2 

2 

Практическое занятие №9. Совершенствование точности дифференцировки 

темпа движений: игра со спарринг-партнёрами, выполняющими удары в 

различном темпе; самопроизвольное изменение темпа в зависимости от 

характера поставленной тактической задачи.. 

2 

2 

Практическое занятие №10. Совершенствование точности дифференцировки 

темпа движений: самопроизвольное изменение темпа: переход от защитных 

действий к активным в разные моменты тренировки. 

2 

2. 

Практическое занятие №11. Совершенствование технического мастерства в 

нападении.  

1.Перемещения в сочетании с техническими приёмами нападения: подача – 

выход к сетке. 

2 Подача с разным вращением мяча и в разных направлениях. 

3.Подача на точность, силу. 

2 

2 

Практическое занятие №12. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Многоходовые комбинации, включающие удары с задней линии 

по разным направлениям и удары с лета с завершающим ударом.  

2 

3 

Практическое занятие №13. Совершенствование технико-тактического 

мастерства в защите.  

Многоходовые комбинации, включающие удары с задней линии по разным 

направлениям и удары «свечой», повторяемые многократно. 

2 

3. 
Практическое занятие №14. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Контрольные испытания по технической подготовке 
2 

3. 
Практическое занятие №15. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Контрольные испытания по технической подготовке  
2 



3. 

Практическое занятие №16. Совершенствование точности вероятностного 

прогнозирования: игра с выявлением последовательности ударов в случае 

разыгрывания стандартной игровой  комбинации последовательности ударов. 

2 

3. 

Практическое занятие №17. Совершенствование тактического мастерства в 

защите.  

1.Подача резаная по разным зонам квадрата. 

2. Индивидуальные тактические действия в защите. Защитные действия для 

восстановления игровой позиции: 

 длинный кросс, если соперник на задней линии; 

 по линии, если соперник в пределах игровой части корта. 

Учебная игра с заданием. 

4 

4. 
Практическое занятие №18.Тактические действия в нападении и защите. 

Контрольные испытания по технико-тактической подготовке 
2 

6 

Практическое занятие №19. Доврачебная помощь при травмах и острых 

состояниях: первая помощь при вывихах и ушибах, растяжениях мышц и 

связок. Обсуждение и определение роли предстартовой разминки в 

профилактике травматизма. 

2 

6 

Практическое занятие №20.  Контроль тренировочной деятельности. Контроль 

состояния спортсмена. Учёт результатов контроля при корректировке планов 

подготовки. Дневник тренера. Дневник спортсмена 

2 

6 
Практическое занятие №21. Участие в проведении соревнований по 

программе контрольных испытаний по физической и технической подготовке. 
1 

7. 

Практическое занятие №22. Инструкторская и судейская практика. 

Организация и проведение соревнований, показательных выступлений и 

конкурсов дня здоровья и спорта 

1. Организация и проведение соревнований. 

2. Конкурсы и игры с теннисным  мячом и ракеткой 

2 

8 

 

Практическое занятие№23. Обследование соревновательной деятельности: 

разносторонности ТД – количество выполненных подач, приёмов подач, 

ударов с задней линии, ударов с лёта, других ударов от общего количества 

всех ударов (%); расчет стабильности действий в среднем и каждого вида 

удара в отдельности (%); расчет эффективности действий в среднем и каждого 

вида удара (%). 

2 

 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА (ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ) 

№ 

темы 
Содержание занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

1 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие № 1. Физическая подготовка теннисистов: ОФП и СФП.  

Контроль в физической подготовке.  Развитие физических качеств: средства, 

методы. 

Подвижные игры и эстафеты в тренировочном процессе по физической 

подготовке.  

2 

2 

Практическое занятие № 2. Техническая подготовка теннисистов. Контроль 

техники, средства и методы её совершенствования у теннисистов различной 

квалификации. Ошибки (грубые, значительные, незначительные) в технике 

выполнения технических приемов игры в настольный теннис, и способы их 

исправления  

2 



6 

Практическое занятие № 3. Составление документов планирования, учета и 

контроля спортивной тренировки теннисистов (годовой план, его содержание и 

методика составления: цель, задачи, календарь основных соревнований, задачи 

периодов, распределение основных средств и объем нагрузки) 

2 

2 СЕМЕСТР 

3 

Практическое занятие №1. Тактическая подготовка теннисистов. 

Тактические действия (индивидуальные и групповые в нападении и защите). 

Контроль за уровнем тактической подготовленности. 

2 

7 

Практическое занятие №2. Составление положения о соревнованиях по теннису: 

основные нормативные документы; постановка целей и задач; система 

проведения и регламент соревнований по настольному теннису; составление 

программы соревнований; составление сметы соревнований 

2 

8 

Практическое занятие №3. Обследование соревновательной деятельности. Запись 

игр. Фиксация технико-тактических действий в нападении и защите. Запись 

игровых действий по расстановкам. Расчёт итоговых показателей ТТД.   

Эффективность ТТД по отдельным действиям. Оформление карты анализа и 

оценки технико-тактической деятельности 

2 

3 СЕМЕСТР 

2, 3 

Практическое занятие №1. Совершенствование технико-тактического мастерства. 

Индивидуальные тактические действия в нападении и защите с мячом и без мяча, 

групповые тактические взаимодействия в нападении и защите. Методика 

начального разучивания, углубленного разучивания и совершенствования. 

Исправление ошибок.  

Тактические построения (начальная расстановка, место действия). 

2 

5 

Практическое занятие №2.  Интеллектуальная (теоретическая) и психологическая 

подготовка. Цели, задачи интеллектуальной подготовки. Средства 

интеллектуальной подготовки. 

Ведение дневника самоконтроля тренировочной и соревновательной 

деятельности.  

2 

4 

Практическое занятие №3. Интегральная подготовка. 

Взаимосвязь физической подготовки с технической и тактической. Средства и 

методы интегральной подготовки. 

Чередование упражнений на развитие качеств, применительно к техническим 

приёмам. 

Упражнения для решения задач двух видов подготовки совмещенно. 

2 

4 СЕМЕСТР 

6 

Практическое занятие №1. Построение спортивной тренировки спортсменов.  

Составление фрагмента подготовительной части ТЗ с формулировкой частных 

задач. 

2 

6 

Практическое занятие №2. Построение спортивной тренировки спортсменов.  

Составление фрагмента основной части ТЗ с формулировкой частных задач для 

обучения техническим приёмам и тактическим действиям, решения задач 

специальной физической подготовки. 

2 

2,3 

Практическое занятие №3. Совершенствование технико-тактического мастерства. 

Функции игроков в парной игре (совершенствование техники и тактики игры с 

учетом игровой функции и индивидуального стиля игрока). Особенности 

подготовки игроков. 

2 



5 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие №1. Специальные физические качества и методика их 

развития в настольном теннисе. Развитие специальной быстроты: перемещений, 

отдельных движений, быстроты простой и сложной двигательной реакции. 

Развитие скоростно-силовых качеств (прыгучести). Развитие специальной 

гибкости. Развитие акробатической ловкости. Развитие специальной выносливости 

(скоростной, прыжковой).Физические качества и физическая подготовка в ИВС. 

2 

2. 

Практическое занятие №2.  Техника игры и техническая подготовка. 

Совершенствование технического мастерства  

1. Перемещения и удары с отскока справа в открытой стойке в средней точке. 

Удары слева в средней точке. Подача на точность, силу. 

2.Плоские удары с задней линии справа/слева в средней точке. Плоская подача в 1 

квадрат в разные зоны.  

3. Плоские удары с задней линии справа/слева в высокой точке. Кручёная подача в 

1 квадрат в разные зоны. 

4. Плоские удары с задней линии справа/слева в высокой точке. Удары в средней 

точке. Резаная подача в 1 квадрат в разные зоны. 

2 

6 СЕМЕСТР 

1. 

Практическое занятие №1.  Совершенствование специальных физических качеств. 

Моделирование тренировки с акцентом на быстроту передвижения, быстроту 

реакции. Силовая тренировка в тренажёрном зале (круговая тренировка). 

Стретчинг. 

Развитие специальной быстроты перемещений (эстафеты). Развитие 

акробатической ловкости (кувырки, падения). Хоккей   теннисным мячом. 

Специальные упражнения для развития навыков быстроты ответных действий; для 

развития прыгучести; для развития прыжковой выносливости. 

Игра в настольный теннис: комбинации с подачей и выходом к сетке с большим 

количеством мячей.. 

2 

3. 

Практическое занятие №2. Тактика игры и тактическая подготовка.  Методика 

углублённого разучивания и совершенствования. 

Индивидуальные тактические действия в нападении. Чередование ударов 

«короткий - длинный» с разным вращением. Чередование ударов «линия-кросс». 

Комбинации: выход к сетке с короткого мяча; выход к сетке с завершающим 

ударом по линии. 

 Индивидуальные тактические действия в защите.  Защитные действия для 

восстановления игровой позиции: длинный кросс, если соперник на задней линии;  

2 

7 СЕМЕСТР 

6. 

Практическое занятие №2. Построение спортивной тренировки спортсменов. 

Программно-методическое обеспечение подготовки спортивного резерва. 

Организационные формы подготовки юных теннисистов: массовые формы работы 

по теннису с детьми; подготовка спортивных резервов. 

 Организация и проведение ТЗ в группах НП. 

 Значение воспитательной работы в секционной работе по теннису и группах 

начальной подготовки ДЮСШ. 

2 

7. 

Практическое занятие №3. Организация и проведение соревнований. Организация 

и проведение соревнований, показательных выступлений и конкурсов дня 

здоровья и спорта. Проектирование программы конкурсов и игр с теннисным  

мячом и ракеткой. 

2 

8 СЕМЕСТР 

1. 
Практическое занятие №1. Физические качества и методика их развития в 

избранном виде спорта. Совершенствование специальных физических качеств 
2 



Развитие акробатической ловкости (кувырки, падения). 

Развитие специальной выносливости (прыжковой). 

Развитие динамической гибкости. 

Развитие специальной выносливости. Тест-тренировка 

3. 

Практическое занятие №3. Тактика игры и тактическая подготовка.  

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении. Методика 

углублённого разучивания и совершенствования завершающих ударов.  

Обследование соревновательной деятельности. 

2 

9 СЕМЕСТР 

1. 

Практическое занятие №1. Физические качества и методика их развития в 

избранном виде спорта. Совершенствование специальных физических качеств.  

 Развитие специальной быстроты перемещений. 

 Развитие скоростно-силовых качеств (взрывной силы).     Развитие способности 

напряжение - расслабление 

2 

 

ударов4. 

Практическое занятие №2. Взаимосвязь физической подготовки с технической и 

тактической. Средства и методы интегральной подготовки. 

Чередование упражнений на развитие качеств, применительно к техническим 

приёмам. 

Чередование технических приемов в различных сочетаниях. 

Чередование тактических действий в нападении и защите. 

Подготовительные игры. 

2 
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[Электронный ресурс] : учебное пособие / Л.К. Серова. - Санкт-Петербург : [б. и.], 

2015. – 98 с. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ. 

5. Сокур, Б.П.Индивидуальные игровые виды спорта и их разновидности для лиц с 

различными физическими возможностями : учебное пособие / Б.П. Сокур, Ю.Н. 

Эртман, С.Е. Воробьева; Министерство спорта Российской Федерации ; Сибирский 

государственный университет физической культуры и спорта, Кафедра теории и 

методики спортивных игр. - Омск, 2019. – 87 с. - Режим доступа: локальная сеть 

библиотеки, ЭБ.  

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=485622
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=486099


6. Спортивные игры. Правила, тактика, техника : учебное пособие для студентов 

вузов, обучающихся по всем направлениям / Е.В. Конеева, В.П. Овчинников, Т.Я. 

Кукаева [и др.]; под общ. ред. Е. В. Конеевой. - 2-е изд., перераб. и доп. - Москва 

:Юрайт, 2020.  

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Барчукова, Г.В. Теория и методика настольного тенниса [Текст] : учебник для 

студентов вузов по специальности 022300 - Физическая культура и спорт / Г.В. 

Барчукова, Богушас В.М.М., О.В. Матыцин; под ред. Г.В. Барчуковой. - Москва : 

Академия, 2006. - 525, [1] с. : ил.  

2. Барчукова, Г.В. Психологическая подготовка спортсменов индивидуально-игровых 

видов спорта [Текст] : учебное пособие / Г.В. Барчукова, Е.В. Романина. - Москва : 

Колос-с, 2018. - 132, [2] с. : ил.  

3. Команов, В.В. Тренировочный процесс в настольном теннисе [Текст] : учебно-

методическое пособие / В.В. Команов. - Москва : Советский спорт, 2014. - 391 с. : 

ил.  

4. Корягина, Ю.В. Научно-методическое обеспечение сборных команд в спортивных 

играх : учебное пособие / Ю.В. Корягина, В.А. Блинов, С.В. Нопин ; Министерство 

спорта Российской Федерации, Сибирский государственный университет 

физической культуры и спорта, Кафедра теории и методики футбола и хоккея. - 

Омск : Издательство СибГУФК, 2016. - 138 с. : ил. ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=459420  

5. Николаев, И.В. Основы техники и методики обучения теннису : учебное пособие / 

И.В. Николаев, О.Н. Степанова. - Москва : Прометей, 2012. - 57 с. - Библиогр. в кн. 

- ISBN 978-5-4263-0109-2 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=212092 

6. Серова, Л.К. Управление подготовкой спортсменов в настольном теннисе : учебное 

пособие / Л.К. Серова. - Москва : Спорт, 2016. - 96 с. : ил. - Библиогр. в кн. - ISBN 

978-5-906839-27-5 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=454262  

7. Серова, Л.К. Психологическая подготовка в настольном теннисе [Текст] : учебное 

пособие для образовательных учреждений высшего профессионального 

образования, осуществляющих образовательную деятельность по направлению 

032100 - Физическая культура / Л.К. Серова, А.С. Мартынов; Министерство 

сельского хозяйства Российской Федерации ; Санкт-Петербургский 

государственный аграрный университет. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2010. - 129 с. : 

ил.  

8. Серова, Л.К. Теория и методика избранного вида спорта. Настольный теннис 

[Электронный ресурс] : учебник / Л.К. Серова. - Санкт-Петербург : [Б. и.], 2013. – 

232 с. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

9. Физическая культура : учебник / Л.В. Захарова, Н.В. Люлина, М.Д. Кудрявцев и др. 

; Министерство образования и науки Российской Федерации, Сибирский 

Федеральный университет, Красноярский государственный педагогический 

университет им. В. П. Астафьева, Сибирский государственный университет науки 

и технологий им. акад. М. Ф. Решетнёва и др. - Красноярск : СФУ, 2017. - 612 с. : 

ил. - Библиогр.: с. 608-609. - ISBN 978-5-7638-3640-0 ; То же [Электронный 

ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151 
 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ 

СЕТИ «ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=459420
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=212092
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=454262
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151


 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система РОССИЯ 

 http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным ресурсам 

 http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

 

 

 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

Помещение для проведения практических занятий Спортивный Манеж (1 этаж, 

нежилое помещение №11) - Акустическая система Port Audio TDS-115-6шт., бревно 

гимнастическое-4шт., брусья женские для соревн. со с/п жердями-2шт., дорожка 

гимнастическая для разбега-25 м, конь гимнаст маховый-3шт., конь прыжковый с 

механизмом подъема-2шт., маты гимнастические (2м1х0,1)-20шт., маты обкладные 

(брусья, конь, кольца, бревно, прыжок, перекладина)-6 шт., мостик гимнастический 

равномерной упругости-6шт., настил для вольных упражнений-1шт., покрытие для 

художественной гимнастики-1шт., перекладина для соревновательная с грифом-1шт., 

рама с кольцами гимнастическая-1шт., ямы батутные-4шт., волейбольные стойки, Schelde 

sports-2шт., стойки волейбольные телескопические-2шт., вышка судейская 2106-2шт., 

сетка волейбольная мастер-2шт., стойка баскетбольная мобильная складная, игровая-2шт., 

ворота гандбольные-2шт., мяч баскетбольный-12шт., мяч волейбольный Mikasa MVA 200-

21шт., мяч гандбольный Selekt Ultimate-6шт., тренажер "Баттерфляй" (сведение рук перед 

грудью)-1шт., тренажер "Блок для мышц спины (верхняя тяга)"-1шт., тренажер "Блок для 

мышц спины (нижняя тяга)"-1шт., тренажер "Жим вверх" для мышц плечевого пояса-

1шт., тренажер "Жим горизонтальный"-1шт., тренажер "Жим ногами"-1шт., тренажер для 

мышц спины комбинированный-1шт., тренажер для мышц разгибателей бедра-1шт., 

тренажер для мышц сгибателей бедра-1шт. 

Помещение для проведения практических занятий-Зал №5 (1 этаж, нежилое 

помещение №20) – Оборудование: Гимнастическая стенка-4шт., гимнастическая 

скамейка-6шт., щит баскетбольный-6шт, баскетбольные мячи-12шт., табло электронное, 

стойки бадминтонные-4шт., сетка бадминтонная-6шт., бадминтонные ракетки-

12комплектов, воланы-36шт. 

 

http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


 

Оборудование и спортивный инвентарь, представленные в Приложение 11 

Федерального стандарта спортивной подготовки по теннису:  

№ п/п Наименование Единица измерения Количество изделий 

Спортивное оборудование и инвентарь 

1 Стойки для теннисной сетки штук 4 

2 Теннисная сетка штук 2 

3 Ракетка теннисная штук 12 

4 Теннисные мячи штук 100 

5 Гантели переменной массы от 1,5 до 10 кг комплект 3 

6 Мячи набивные (медицинболы) от 1 до 5 кг штук 10 

  



 

 
 

 

 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной 

форме обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: 

очная форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная форма 

обучения зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ СЛЕДУЮ-

ЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕ-

НИЯ: 

Код ком-

петен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты обуче-

ния 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств сред-

ствами базовых видов спорта и ИВС; 

- основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленно-

сти по результатам тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами ба-

зовых видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий 

по физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня физи-

ческой подготовленности по резуль-

татам тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия 

по общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - опреде-

лять и учитывать величину нагрузки 

на занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения тех-

никой основных двигательных дей-

ствий базовых видов спорта и ИВС 

на уровне выполнения контрольных 

нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой ос-

новных двигательных действий ба-

зовых видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных нормати-

вов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          



Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные ра-

боты) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

Промежуточная аттестация (зачет, диф-

ференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая трудоем-

кость 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные еди-

ницы 

15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа преподавате-

лей с обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа (семи-

нары, практические занятия, лабо-

раторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, экза-

мен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая трудоем-

кость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

4. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

4.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 
Тема 

Содержание  

раздела 

Результаты обучения в виде знаний, умений, 

навыков 

1. Техниче-

ская подго-

товка 

Техника преодо-

ления этапов в со-

ревнованиях по 

дисциплинам 

спортивного ту-

ризма. 

Техника ориенти-

рования на мест-

ности. 

 

Знать: - методики обучения технике двигатель-

ных действий и развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и ИВС; - ос-

новы планирования и проведения занятий по фи-

зической культуре; - основы контроля и само-

оценки уровня физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей физиче-

ской подготовке; - определять и учитывать вели-

чину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой основных 

двигательных действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения контрольных норма-

тивов 



 

2 Физическая 

подготовка 

Развитие силы. 

Развитие быст-

роты. 

Развитие ловко-

сти. 

Развитие гибко-

сти. 

Развитие вынос-

ливости. Судей-

ство соревнова-

ний. 

Знать: - методики обучения технике двигатель-

ных действий и развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и ИВС; - ос-

новы планирования и проведения занятий по фи-

зической культуре; - основы контроля и само-

оценки уровня физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей физиче-

ской подготовке; - определять и учитывать вели-

чину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой основных 

двигательных действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения контрольных норма-

тивов 

 

3 Тактическая 

подготовка 

Тактика прохож-

дения дистанций 

в различных ви-

дах спортивного 

туризма. 

 

Знать: - методики обучения технике двигатель-

ных действий и развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и ИВС; - ос-

новы планирования и проведения занятий по фи-

зической культуре; - основы контроля и само-

оценки уровня физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей физиче-

ской подготовке; - определять и учитывать вели-

чину нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой основных 

двигательных действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения контрольных норма-

тивов 

 

 

                                   4.2 СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 
Содержание практических занятий 

Кол-во 

часов 

1 СЕМЕСТР 

1 
Практические занятия №№ 1-12.Техника работы с веревками. Подводя-

щие и подготовительные упражнения. Бухтование основной веревки.  
26 

1 
Практические занятия №№13-22.  Техника наведения параллельной и 

навесной переправы. Средства страховки. 
20 

1 
Практические занятия №№ 23-32.Техника преодоления этапов в сорев-

нованиях по спортивному туризму. 
20 

2 СЕМЕСТР 

1 
Практические занятия №№33-49.  Технические приемы ориентирования 

на местности. Выбор точек «привязки». 
26 

1 
Практические занятия №№ 50-69. Техника бега на пересеченной мест-

ности. Преодоление естественных препятствий. 
20 



1 
Практические занятия №№ 70-81. Техника выбора вариантов между КП 

с учетом индивидуальных особенностей спортсменов. 
20 

3 СЕМЕСТР 

1 
Практические занятия №№ 82-93. Техника преодоления препятствий в 

дисциплине «дистанция - горная» 
26 

1 
Практические занятия №№ 94-103. Техника и тактика прохождения ди-

станции в дисциплине «дистанция - горная». 
20 

1 
Практические занятия №№ 104-113. Техника и тактика прохождения ди-

станции в дисциплине «дистанция - пешеходная». 
20 

4 СЕМЕСТР 

2 

Практические занятия №№ 114-130. Физическая подготовка туристов 

Средства и методы развития силы. Основные группы мышц, обеспечи-

вающие соревновательную деятельность в туризме. Использование ат-

летических тренажеров. Силовая выносливость. Функциональные тре-

нировки. Средства оценки силовых возможностей. 

34 

2 

Практические занятия №№ 131-150.Физическая подготовка. Скоростно-

силовая подготовка. Тренировка быстроты (элементарных и комплекс-

ных форм). Использование упражнений из других видов спорта. Спо-

собы контроля уровня развития скоростно-силовых способностей и сте-

пени развития быстроты. 

44 

2 

Практические занятия №№ 151-162.  Физическая подготовка ориенти-

ровщиков. Развитие гибкости и координационных способностей. Осо-

бенности проявления координационных возможностей и гибкости в 

спортивном ориентировании Средства оценки степени развития коорди-

национных возможностей и гибкости. 

24 

5 СЕМЕСТР 

2 

Практические занятия №№163-186. Физическая подготовка. Развитие 

выносливости. Средства и методы развития общей и специальной вы-

носливости в спортивном ориентировании. Использование методик раз-

вития общей и специальной выносливости из других видов спорта. Ме-

тодики оценки степени развития общей и специальной выносливости 

ориентировщиков. 

32 

6 СЕМЕСТР 

3 

Практические занятия 187-197. Тактическая подготовка. Принятие ре-

шений в трудных ситуациях в спортивном туризме. 

Взаимодействия в команде. 

48 

3 

Практические занятия №№ 198-210. Тактическая подготовка. Принятие 

решений в трудных ситуациях в спортивном ориентировании. Взаимо-

действие с соперниками. 

30 

7 СЕМЕСТР 

3 

Практические занятия №№ 211-242. Тактическая подготовка туристов. 

Тактика преодоления дистанций в условиях соревнований в спортивных 

залах. Судейская практика. Функции и задачи каждого представителя 

судейской коллегии. 

30 

8 СЕМЕСТР 

2 
Практические занятия №№ 243-266. Средства физической подготовки в 

спортивном туризме  
25 

3 
Практические занятия №№ 267-291. Средства тактической подготовки в 

спортивном туризме  
20 

 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 



          ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 
Содержание занятий 

Кол-

во ча-

сов 

1 СЕМЕСТР 

1 
Практические занятия № 1. Техника работы с веревками. Подводящие и 

подготовительные упражнения. Бухтование основной веревки. 
2 

1 
Практические занятия №№ 2-3. Техника наведения параллельной и 

навесной переправы. Средства страховки. 
2 

1 
Практические занятия №№ 4-5. Техника преодоления этапов в соревно-

ваниях по спортивному туризму. 
2 

2 СЕМЕСТР 

1 
Практические занятия №№6-7. Технические приемы ориентирования на 

местности. Выбор точек «привязки» 
4 

1 
Практические занятия №№ 8-10.  Техника бега на пересеченной местно-

сти. Преодоление естественных препятствий 
2 

3 СЕМЕСТР 

1 
Практические занятия №№ 11-13. Техника выбора вариантов между КП 

с учетом индивидуальных особенностей спортсменов. 
6 

4 СЕМЕСТР 

2 

Практические занятия №№14-16. Физическая подготовка туристов 

Средства и методы развития силы. Основные группы мышц, обеспечи-

вающие соревновательную деятельность в туризме. Использование атле-

тических тренажеров. Силовая выносливость. Функциональные трени-

ровки. Средства оценки силовых возможностей. 

6 

5 СЕМЕСТР 

2 

Практические занятия №№17-18. Физическая подготовка. Скоростно-

силовая подготовка. Тренировка быстроты (элементарных и комплекс-

ных форм). Использование упражнений из других видов спорта. Спо-

собы контроля уровня развития скоростно-силовых способностей и сте-

пени развития быстроты 

4 

6 СЕМЕСТР 

2 

Практические занятия №№19– 20 Физическая подготовка. Развитие вы-

носливости. Средства и методы развития общей и специальной вынос-

ливости в спортивном ориентировании. Использование методик разви-

тия общей и специальной выносливости из других видов спорта. Мето-

дики оценки степени развития общей и специальной выносливости ори-

ентировщиков 

4 

7 СЕМЕСТР 

3 

Практические занятия №№21-22. Тактическая подготовка. Принятие ре-

шений в трудных ситуациях в спортивном туризме. 

Взаимодействия в команде. 

4 

8 СЕМЕСТР 

3 

Практические занятия №№ 23-24. Тактическая подготовка. Принятие ре-

шений в трудных ситуациях в спортивном ориентировании. Взаимодей-

ствие с соперниками 

4 

9 СЕМЕСТР 

3 

Практические занятия №№ 25-28. Тактическая подготовка туристов. 

Тактика преодоления дистанций в условиях соревнований в спортивных 

залах. Судейская практика. Функции и задачи каждого представителя су-

дейской коллегии. 

4 



 

   5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, НЕОБХОДИ-

МЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Иванков, Ч.Т. Организация и проведение студенческих соревнований по культиви-

руемым видам спорта : учебное пособие / Ч.Т. Иванков, С.А. Литвинов, М.В. Стефа-

новский. - Москва :Владос, 2018. - 168 с. : ил. - (Учебное пособие для вузов). - ISBN 

978-5-907013-02-5 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=486099  

2. Казанцев, С.А. Профессионально-педагогическое совершенствование. Теория и 

практика работы тренера по спортивному ориентированию [Электронный ресурс] : 

учебное пособие / С.А. Казанцев. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2015. – 179 с. : ил. - 

Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ. 

3.  Константинов, Ю. С.  Методика обучения: уроки ориентирования : учебное посо-

бие для вузов / Ю. С. Константинов, О. Л. Глаголева. — 2-е изд., испр. и доп. — 

Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 329 с. — (Высшее образование). — 

ISBN 978-5-534-07355-3. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/453717  

4. Никитин, А.А. Технологии спортивной тренировки в неолимпийских видах спорта: 

организация и содержание спортивной подготовки по дартс [Электронный ресурс] : 

учебное пособие для бакалавров, обучающихся по направлению подготовки 

49.03.01 – «Физическая культура» / А.А. Никитин, Г.В. Никитина. - СПб. : [б. и.], 

2018. – 134 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ. 

5. Стеблецов, Е. А.  Спортивно-оздоровительный туризм и спортивное ориентирова-

ние : учебное пособие для вузов / Е. А. Стеблецов, Ю. С. Воронов, В. В. Севастья-

нов ; под общей редакцией Е. А. Стеблецова. — Москва : Издательство Юрайт, 

2020. — 195 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-13274-8. — Текст : 

электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/465848  

6. Туризм и спортивное ориентирование: курс лекций : учебное пособие / авт.-сост. 

К.Г. Зеленский, А.В. Абрамов, Д.Н. Безлепкин ; Министерство науки и высшего об-

разования РФ и др. - Ставрополь : СКФУ, 2018. - 132 с. - Библиогр. в кн. ; То же 

[Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=562693  

7. Урвачев, А.А. Теория и методика избранного вида спорта (бильярд) [Электронный 

ресурс] : учебное пособие / А.А. Урвачев. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2016. – 115 с. 

: ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Абаев, В.А. Применение системного подхода в спортивном ориентировании [Текст] 

: учебное пособие для студентов вузов, обучающихся по направлению 050100 - Пе-

дагогика / В.А. Абаев, С.А. Казанцев, В.К. Шеманаев; Министерство образования и 

науки, Федеральное агентство по образованию ; Российский государственный педа-

гогический университет им. А.И. Герцена ; под общ. ред. Г. Н. Пономарева. - Санкт-

Петербург : [РГПУ им. А. И. Герцена : Копи-Р Групп], 2013. - 119 с. : ил.  

2. Барчуков, И.С. Физическая культура: методики практического обучения [Текст] : 

учебник к использованию в образовательных учреждениях, реализующих образова-

тельные программы ВПО по дисциплине "Физическая культура" / И.С. Барчуков. - 

Москва :Кнорус, 2014. - 297 с. : ил.  

3. Виды и тенденции развития туризма : учебное пособие / В.А. Назаркина, Ю.О. Вла-

дыкина, Е.Ю. Воротникова и др. ; под общ. ред. Б.И. Штейнгольца ; Министерство 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=486099
https://urait.ru/bcode/453717
https://urait.ru/bcode/465848
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=562693


образования и науки Российской Федерации, Новосибирский государственный тех-

нический университет. - Новосибирск : НГТУ, 2014. - 235 с. : схем., граф. - Библиогр. 

в кн. - ISBN 978-5-7782-2437-7 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=436302  

4. Дубатовкин, В.И. Дартс в практике преподавания физической культуры [Текст] : 

учебное пособие / В.И. Дубатовкин, Н.А. Березинская; [под общ. ред. Г. В. Барчуко-

вой]. - Москва : ТВТ Дивизион, 2015. - 126 с.: ил.  

5. Завьялова, Т.П. Методика обучения и воспитания в области дошкольного образова-

ния. Туризм в детском саду [Текст] : учебное пособие для академического бака-

лавриата : для студентов, обучающихся по гуманитарным направлениям / Т.П. Завь-

ялова; Тюменский государственный университет. - 2-е изд., испр. и доп. - Москва : 

Юрайт, 2018. - 227, [1] с. : ил.  

6. Казанцев, С.А Теория и методика спортивного ориентирования [Электронный ре-

сурс] : учебник для образовательных учреждений высшего профессионального об-

разования, осуществляющих образовательную деятельность по направлению 034300 

- "Физическая культура" / С.А. Казанцев. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2013. – 188 с. : 

ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ. 

7.  Казанцев, С.А. Технология спортивной тренировки в спортивном ориентировании 

[Электронный ресурс] : учебное пособие по направлению 49.03.01 "Физическая 

культура" / С.А. Казанцев, А.А. Никитин. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2017. – 113 с. : 

ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

8. Константинов, Ю.С. Методика обучения: уроки ориентирования [Текст] : учебное 

пособие для вузов / Ю.С. Константинов, О.Л. Глаголева; Федеральный центр детско-

юношеского туризма и краеведения ; Федерация спортивного ориентирования Рос-

сии. - 2-е изд., испр. и доп. - Москва : Юрайт, 2018. - 328, [1] с. : ил.  

9. Лошаков, А.Л. Азбука бильярда [Текст] : [учебное пособие] / А.Л. Лошаков. - 3-е 

изд., перераб. и доп. - Москва : Центрполиграф, [2014]. - 280 с. : ил.  

10. Специальные виды туристской деятельности. Профессионально-прикладной туризм 

в физической культуре студентов [Текст] : учебник для студентов вузов, обучаю-

щихся по специальности 080502 "Экономика и управление на предприятии туризма" 

/ В.И. Григорьев [и др.]; Балт. акад. туризма и предпринимательства, Нац. гос. ун-т 

физ. культуры, спорта и здоровья им. П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург ; [под ред. 

Ю. Н. Федотова, Е. И. Богданова]. - СПб. : [Копи-Р], 2010. - 505 [6] с. : ил.  

11. Технологии физкультурно-спортивной деятельности в адаптивной физической куль-

туре : учебник / авт.-сост. О.Э. Евсеева, С.П. Евсеев ; под общ. ред. С.П. Евсеева. - 

Москва : Спорт, 2016. - 385 с. : ил. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-906839-18-3 ; То 

же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=461367  

 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ 

«ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=436302
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=461367
http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/


  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система РОС-

СИЯ  http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным ресур-

сам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Помещение для проведения практических занятий Спортивный зал неолимпийских 

видов спорта (3 этаж, нежилое помещение №12) – Оборудование: Тир электронный лазер-

ный "РУБИН" ИЛТ-110 "ГТО"-1шт., винтовка пневмоническая спортивная МР532-1шт., 

стол русский 12ф в комплекте (бильярдный)-2шт., шары (пул)-4набора, кий-12шт., мишень 

для дартса-6шт., дротики-12 комплектов, русские шашки-8шт., шахматы-6шт. 

Помещение для проведения практических занятий Гимнастический зал №3 (3 этаж, 

нежилое помещение №1) – Оборудование: Бревно гимнастическое-2шт., брусья женские 

для соревнований со с/п жердями-2шт., дорожка гимнастическая для разбега-25 м, конь 

гимнаст маховый-2шт., конь прыжковый с механизмом подъема-1шт., мат гимнастический 

200х300х20см-5шт., мостик гимнастический равномерной упругости-4шт., настил для 

вольных упражнений-1шт., покрытие для художественной гимнастики-1шт., перекладина 

для соревн. с грифом-1шт., рама с кольцами гимнастическая-1шт., яма батутная-1шт. 

 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной 

подготовки 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного инвен-

таря 

Единица измере-

ния 

Количество изде-

лий 

Кросс 

1 Оборудование контрольного пункта со средствами от-

метки 

комплект 30 

2 Оборудование тренировочного контрольного пункта комплект 50 

3 Секундомер электронный штук 5 

4 Табло электронное штук 1 

5 Электронная карточка отметки штук 30 

 

    

    

 

 

 

 

 

http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


 



 

1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной 

форме обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: 

очная форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная форма 

обучения зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 
Планируемые результаты обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий 

по физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и ИВС 

на уровне выполнения контрольных 

нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные 

работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 



Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные 

единицы 

15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа 

преподавателей с 

обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, 

экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

4. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

4.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 
Тема (раздел) Содержание раздела 

Результаты обучения в 

виде знаний, умений, 

навыков 

1. 

Обучение 

базовым 

техническим 

приемам в 

ННВС 

(бильярд, 

городки, дартс, 

шашки) 

 

 

1.Современные тенденции развития 

техники игры в бильярд: пирамида, 

пул сильнейших отечественных и 

зарубежных спортсменов, их общие и 

отличительные характеристики.  

Совершенствование техники стойки 

бильярдиста. 

Совершенствование техники удара в 

центр битка, накатом, с остановкой 

битка. 

2.Совершенствование стойки 

городошника.   

3. Совершенствование стойки 

дартсмена. 

4.Совершенствование технических 

приемов игры в шашки. 

5.Учебная практика по составлению 

документов планирования, 

отчетности и проведения учебно-

тренировочных занятий. 

 Умеет - разрабатывать и 

реализовывать 

собственный 

индивидуальный план 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности; 

- нормировать 

спортивную нагрузку на 

основе индивидуального 

уровня функциональной 

подготовленности 

организма спортсмена; 

- применять эффективные 

средства и методы 

физического развития, 

совершенствования 

техники и тактики 

соревновательной 

деятельности, 

психологической 



подготовленности с 

учётом собственных 

индивидуальных 

особенностей; 

- разрабатывать и 

реализовывать свой 

индивидуальный план 

ведения 

соревновательной борьбы 

на основе сильных сторон 

подготовленности; 

- осуществлять 

индивидуализированный 

учет и анализ результатов 

тренировочного процесса 

и соревновательной 

деятельности на этапах 

спортивной подготовки; 

- составлять  и 

реализовывать 

индивидуальный 

соревновательный план 

выступлений на 

соревнованиях по ИВС; 

- выполнять нормативы 

общей физической и 

специальной физической 

подготовки для 

зачисления в группы на 

этапе спортивного 

совершенствования в 

ИВС; 

- вести дневник 

самоконтроля 

спортсмена; 

- совершенствовать 

собственные физические 

качества, необходимые 

для успешных 

выступлений на 

соревнованиях по ИВС; 

- корректировать 

индивидуальную 

физическую нагрузку в 

соответствии с периодами 

подготовки в ИВС; 

- корректировать 



индивидуальный план 

соревновательной 

деятельности в ИВС; 

- контролировать и 

оценивать 

индивидуальную 

соревновательную 

композицию, определять 

в ней ошибки и их 

причины; 

- отбирать наиболее 

эффективные методики 

спортивной подготовки, 

соответствующие 

стратегии подготовки; 

- анализировать события 

и технические действия 

участников соревнований 

с точки зрения правил 

вида спорта и положения 

о соревновании; 

- выполнять осмотр мест 

соревнований с точки 

зрения правил вида 

спорта и положения о 

соревновании; 

- выявлять факты 

нарушения правил 

соревнований и 

принимать решения по 

таким инцидентам; 

- использовать жесты и 

иные сигнальные 

системы, принятые в 

ИВС. 

 

2. 

Техническая 

подготовка и 

контроль 

уровня 

технической 

подготовленнос

ти 

1. Техническая подготовка 

бильярдистов. 

Контроль техники выполнения 

базовых технических приемов. 

Ошибки в технике выполнения 

базовых приемов игры. 

2. Техническая подготовка 

городошников. Контроль техники 

выполнения базовых бросков с 

«полукона» и «кона». Ошибки в 

технике выполнения базовых бросков 

биты. 

3. Техническая подготовка 

Имеет опыт - разработки 

и реализации плана 

индивидуализированной 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности; 

- разработки и реализации 

индивидуального план 

ведения 

соревновательной борьбы 

в ИВС (соревновательной 

дисциплине); 

- осуществления 



дартсменов. Контроль за 

выполнением упражнений 

(разрешенных нормативов). Ошибки 

в техники выполнения упражнений. 

4. Техническая подготовка 

шашистов. Решение с 

использованием позиционных 

приемов. Дебютный репертуар. 

Игровые приемы в середине и 

окончаниях партий. 

5. Планирование, учет и контроль в 

спортивной тренировке ИВС 

(бильярд, шашки, дартс, городки). 

Виды планирования, учета и 

контроля. Технология планирования. 

индивидуализированного 

учета и анализа 

результатов 

тренировочного процесса 

и соревновательной 

деятельности на этапах 

спортивной подготовки; 

- владения в соответствии 

с особенностями ИВС 

техникой движений, 

технико-тактическими 

действиями, средствами 

выразительности; 

- выступления на 

соревнованиях по ИВС 

различного уровня; 

- участие в показательных 

выступлений на 

различных спортивно-

массовых мероприятиях в 

ИВС; 

- участия в судействе 

соревнования по ИВС. 

 

3. 

Соревнователь

ная и судейская 

практика  

Участие в соревнованиях и судейство 

соревнований различного уровня 

(университетские, районные, 

городские, Российские и 

международные). 

 

 

 

 

 Знает- правила 

соревнований по ИВС, 

нормы, требования и 

условия их выполнения 

для присвоения 

спортивных разрядов и 

званий;  

- основные показатели 

эффективной 

соревновательной 

деятельности в ИВС 

(соревновательной 

дисциплине); 

- основы построения 

спортивной тренировки; 

- критерии оценки 

индивидуального уровня 

подготовленности на 

этапах спортивной 

тренировки; 

- правила составления 

индивидуального 

соревновательного плана 

выступлений на 

соревнованиях по ИВС 

(соревновательной 



дисциплине); 

- средства и методы 

теоретической, 

физической,технической, 

тактической, 

психологической, 

интегральной спортивной 

подготовки;  

- основные подходы к 

планированию  и 

реализации спортивной 

подготовки с учётом 

своих  индивидуальных 

особенностей, сильных и 

слабых сторон 

подготовленности;  

- эффективные технико-

тактические приёмы 

ведения своей 

соревновательной 

борьбы; 

- эффективные средства 

восстановления и 

повышения спортивной 

работоспособности. 

 

 

4.2. РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ИЗУЧАЕМЫХ ТЕМ И СОДЕРЖАНИЯ ПО ВИДАМ 

ЗАНЯТИЙ: 

                                       очная форма обучения 

№ 

п/п 
Тема 

Л
ек

ц
и

и
 

С
ем

и
н

ар
ы

 

П
р
ак

ти
ч
ес

к
и

е 

за
н

ят
и

я 

С
ам

о
ст

о
ят

ел
ь
-

н
ая

 р
аб

о
та

 

Всего 

часов 

 Первый семестр 

1 Совершенствование базовых технических 

приемов в бильярде (пул) 

  64* 8 72 

 Второй семестр 

2. Техническая подготовка и контроль 

уровня технической подготовленности 

(бильярд-пул) 

  68* 6 74 

3. Соревновательная и судейская практика   30* 2 32 

 Третий семестр 

1 Совершенствование базовых технических 

приемов в бильярде (пирамида) 

  64* 8 72 

 Четвертый семестр 



2.  Техническая подготовка и контроль 

уровня технической подготовленности 

(бильярд-пирамида) 

  50* 6 56 

3. Соревновательная и судейская практика 

(бильярд-пирамида) 

  48* 4 52 

 Пятый семестр 

1.  Совершенствование базовых технических 

приемов в дартс 

 

 

 20* 4 24 

2. Техническая подготовка и контроль 

уровня технической подготовленности 

(дартс) 

  20* 4 24 

3. Соревновательная и судейская практика 

(дартс) 

  24* 2 26 

 Шестой семестр 

1.  Совершенствование базовых технических 

приемов в шашках 

  40* 4 44 

2. Техническая подготовка и контроль 

уровня технической подготовленности 

(шашки) 

  30* 2 32 

3. Соревновательная и судейская практика 

(шашки) 

  28* 2 30 

 Седьмой семестр 

1.  Совершенствование  базовых 

технических приемов в городках 

  30* 4 34 

2. Техническая подготовка и контроль 

уровня технической подготовленности 

(городки) 

  14* 2 16 

3. Соревновательная и судейская практика 

(городки) 

  20* 2 22 

 Восьмой семестр     

1. Совершенствование  базовых 

технических приемов в регби 

  40 4 44 

2. Техническая подготовка и контроль 

уровня технической подготовленности 

(шашки) 

  30 4 34 

3. Соревновательная и судейская практика 

(шашки) 

  28 2 30 

заочная форма обучения 

№ 

п/п 
Тема 

Л
ек

ц
и

и
 

С
ем

и
н

ар
ы

 

П
р
ак

ти
ч
ес

к
и

е 

за
н

ят
и

я 

С
ам

о
ст

о
ят

ел
ь
-

н
ая

 р
аб

о
та

 

Всего 

часов 

 Первый - второй семестр 

1. Совершенствование базовых технических 

приемов в бильярде (пул) 

   

8 

 

42 

 

50 

2 Техническая подготовка и контроль уровня 

технической подготовленности (бильярд-пул) 

  4 40 44 

3. Соревновательная и судейская практика 

(бильярд-пул) 

  8* 42 50* 

 Третий - четвертый семестры 



1.  Совершенствование базовых технических 

приемов в бильярде ( пирамида) 

 

 

  

4 

 

44 

 

48 

2 Техническая подготовка и контроль уровня 

технической подготовленности (бильярд-пул) 

  2 44 46 

3. Соревновательная и судейская практика 

(бильярд-пирамида) 

  6* 44 50* 

 Пятый - шестой семестры 

1. Совершенствование базовых техническим 

приемов  в  шашках 

  4 68 72 

2. Соревновательная и судейская практика (шашки)   4* 68 72 

Седьмой – восьмой семестры 

1. Совершенствование базовых технических 

приемов  в  дартс 

  4 50 54 

2 Техническая подготовка и контроль уровня 

технической подготовленности (дартс) 

  12 50 62 

3. Соревновательная и судейская практика (дартс)   6* 58 64* 

                                                    Девятый семестр 

1. Совершенствование базовых технических 

приемов  в  городки и регби 

  6 50 56 

 

2. Соревновательная и судейская практика (городки 

и регби) 

  2* 50 52 

 

 

 

 

 

 

4.3. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

№ 

темы 
Содержание практических занятий 

Кол-во 

часов 

1 СЕМЕСТР 

1 

Практические занятия №1-2: Совершенствование техники основной стойки 

бильярдиста (основные фазы движения, ведущее звено и детали техники). 

Закономерности техники и значение её частей, общие детали техники.   

4 

1 

Практические занятия №3-4: Совершенствование техники ударно-махового 

движения (основные фазы движения, ведущее звено и детали техники). 

Закономерности техники и значение её частей, общие детали техники.   

4 

1 

Практические занятия №5-12: Совершенствование техники удара в центр 

битка (основные фазы движения, ведущее звено и детали техники). 

Закономерности техники и значение её частей, общие детали техники.   

16 

1 

Практические занятия №13-24: Совершенствование техники  удара 

накатом (основные фазы движения, ведущее звено и детали техники). 

Закономерности техники и значение её частей, общие детали техники.   

20 

1 

Практические занятия №25-32: Совершенствование техники  удара с 

остановкой битка (основные фазы движения, ведущее звено и детали 

техники). Закономерности техники и значение её частей, общие детали 

техники.    

20 

2 СЕМЕСТР 

2 Практические занятия №33-49: Техническая подготовка бильярдиста 34 

2 
Практические занятия №50-65: Контроль за техникой бильярдистов 

различной квалификации 
32 



2 

Практические занятия №66-73: Ошибки в технике выполнения базовых 

приемов игры в пул (локальные и комплексные; неавтоматизированные и 

автоматизированные; грубые, значительные и незначительные; типичные и 

нетипичные; общие и индивидуальные), причины возникновения ошибок 

(биомеханические, физиологические, психолого-педагогические, условия 

среды), пути и способы их исправления 

16 

3 

Практические занятия № 74- 81     Организация, проведение и судейство 

соревнований по бильярду «Пул-8».  Составление положения о 

соревнованиях по бильярду «Пул-8»: основные нормативные документы, 

единый спортивный календарь; постановка целей и задач; система 

проведения и регламент соревнований по различным видам игры в шашки; 

составление программы соревнований; режим соревнований; условия 

допуска к участию в соревнованиях; условия времени и места, 

материально-технического обеспечения соревнований; характер и 

методика судейства соревнований различного уровня; определение 

победителей и призеров соревнований и мест других участников 

16* 

3 СЕМЕСТР 

1 

Практические занятия №1-6:  Совершенствование технике основной 

стойки бильярдиста при игре в «пирамиду». Закономерности техники и 

значение её частей, общие детали техники. Основные отличия и сходства 

основной стойки различных специализаций бильярда. 

4 

1 

Практические занятия №7-12:  Совершенствование технике ударно-

махового движения при игре в «пирамиду». Закономерности техники и 

значение её частей, общие детали техники.  Основные отличия и сходства 

ударно-маховых движений различных специализаций бильярда. 

4 

1 

Практические занятия №13-18: Совершенствование  технике удара в центр 

битка при игре в «пирамиду». Закономерности техники и значение её 

частей, общие детали техники.  Дополнительные варианты выполнения 

техники в различных внешних условиях и ситуациях.  

16 

1 

Практические занятия №19-24: Совершенствование технике удара накатом 

при игре в «пирамиду». Закономерности техники и значение её частей, 

общие детали техники.  Дополнительные варианты выполнения техники в 

различных внешних условиях и ситуациях. 

20 

1 

Практические занятия №25-32: Совершенствование технике удара с 

остановкой битка при игре в «пирамиду». Закономерности техники и 

значение её частей, общие детали техники.  Дополнительные варианты 

выполнения техники в различных внешних условиях и ситуациях. 

20 

4 СЕМЕСТР 

2 
Практические занятия №33-49: Техническая подготовка бильярдиста при 

игре в «пирамиду»   

16 

2 
Практические занятия №50-65: Контроль за техникой бильярдистов 

различной квалификации при игре в «пирамиду» 

16 

2 

Практические занятия №66-74: Ошибки в технике выполнения базовых 

приемов игры в «пирамиду» (локальные и комплексные; 

неавтоматизированные и автоматизированные; грубые, значительные и 

незначительные; типичные и нетипичные; общие и индивидуальные), 

причины возникновения ошибок (биомеханические, физиологические, 

психолого-педагогические, условия среды), пути и способы их 

исправления 

18 

3 

Практические занятия №75-81: Организация, проведение и судейство 

соревнований по бильярду «Пирамида». Составление положения о 

соревнованиях по бильярду «Пирамида»: основные нормативные 

документы, единый спортивный календарь; постановка целей и задач; 

система проведения и регламент соревнований по различным видам игры в 

48* 



шашки; составление программы соревнований; режим соревнований; 

условия допуска к участию в соревнованиях; условия времени и места, 

материально-технического обеспечения соревнований; характер и 

методика судейства соревнований различного уровня; определение 

победителей и призеров соревнований и мест других участников 

5 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие №1: Просмотр видеоматериалов с ЧМ, ЧЕ, Кубков 

мира и Европы по дартс. Анализ техники сильнейших дартсменов России, 

Европы и мира. 

2 

1 Практические занятия №2 Совершенствование стойки и хвата дротика.  2 

1 Практические занятия №3-5: Совершенствование броска дротика. 6 

2 
Практические занятия №6-10 Совершенствование индивидуальной техники 

броска дротика. 

 

10 

2 

Практические занятия №11-20: Проведение учебно-тренировочных занятий 

в соответствии с индивидуальными особенностями (анатомо-

физиологическими, возрастными, психологическими и др.) и уровнем 

подготовленности занимающихся (технической, тактической, 

психологической, физической и др.) 

 

20 

3 

Практические занятия №21-22: Составление положения о соревнованиях 

по дартс: основные нормативные документы, единый спортивный 

календарь; постановка целей и задач; система проведения и регламент 

соревнований по дартс; составление программы соревнований 

 

4 

3 

Практические занятия №23-26: Учебная практика. Организация, 

проведение соревнований по дартс: режим соревнований; условия допуска 

к участию в соревнованиях; условия времени и места, материально-

технического обеспечения соревнований; технические средства 

регистрации результатов соревнований 

 

8* 

3 

Практические занятия №27-32: Учебная практика. Судейство соревнований 

по дартс: характер судейства; определение победителей и призеров 

соревнований и мест других участников; 

 

12 

6 СЕМЕСТР 

2 

Практические занятия №33-47  Современное состояние технической 

подготовленности шашистов. Решение упражнений по тактике и стратегии 

шашек на компьютере. 

 

30 

1 
Практические занятия №48-52:  Совершенствование  комбинационной 

игры.  

 

8 

1 
Практические занятия №53-56:  Совершенствование  позиционной игры.  

8 

1 
Практические занятия №57-59:  Совершенствование  игры в дебюте.  

6 

1 
Практические занятия №60-63: Совершенствование  основам игры в 

середине партии. 

 

8 

1 
Практические занятия № 64-68 :  Совершенствование  игры в окончании 

партии. 

 

10 

3 
Практические занятия №69-72: Учебная практика. Составление положения 

о соревнованиях по шашкам 

 

8 

3 
Практические занятия №73-77: Учебная практика. Проведение учебно-

тренировочного занятия в соответствии с подготовленным конспектом 

10 

3 
Практические занятия №78-82: Учебная практика. Организация, 

проведение и судейство соревнований по шашкам 

 

10* 

7 СЕМЕСТР 

1 
Практические занятия №1-2: Современное состояние технической 

подготовленности городошников. Просмотр видеоматериалов с ЧМ, ЧЕ, 

 

4 



ЧР с участием сильнейших отечественных и зарубежных городошников. 

1 
Практические занятия №3-4: Совершенствование основной стойке и хвату 

биты. 

 

4 

1 
Практическое занятие №5: Совершенствование  технике замаха, разгона и 

выброса биты. 

 

2 

1 
Практические занятия №6-7: Совершенствование технике основного 

броска биты с «полукона». 

 

4 

1 
Практические занятия №8-9: Совершенствование технике основного 

броска биты с «кона». 

 

4 

1 
Практические занятия №10-15: Совершенствование технике броска биты с 

«полукона» и «кона». 

 

12 

2 
Практические занятия № 16-22: Учебная практика. Проведение учебно-

тренировочных занятий по городошному спорту 

14 

3 
Практические занятия №23-32: Учебная практика. Организация, 

проведение и судейство соревнований по городошному спорту 

20* 

 

8 СЕМЕСТР 

2 

Практические занятия №33-47  Современное состояние технической 

подготовленности городошников. Современное состояние технической 

подготовленности  регбистов.  

 

30 

1 
Практические занятия №48-50: Совершенствование  комбинационной игры 

в регби .  

 

6 

1 
Практические занятия №51-54: Совершенствование  техники  игры в 

защите. 

 

8 

1 
Практические занятия №55-58 : Совершенствование  техники  игры в 

контратаке. 

 

8 

1 
Практические занятия №59-62: Совершенствование  техники  игры в 

позиционном нападении. 

 

8 

1 
Практические занятия № 63-67:  Совершенствование  техники  игры в 

полузащите. 

 

10 

3 
Практические занятия №68-70: Учебная практика. Составление положения 

о соревнованиях по регби. 

 

6 

3 
Практические занятия №71-75: Учебная практика. Проведение учебно-

тренировочного занятия в соответствии с подготовленным конспектом 

10 

3 
Практические занятия №76-82: Учебная практика. Организация, 

проведение и судейство соревнований по регби. 

 

12* 

                                   ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  
ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

№ 

темы 
Содержание практических занятий 

Кол-во 

часов 

1-2 СЕМЕСТР 

2 

Практическое занятие №1: Современные тенденции совершенствования 

техники игры в бильярд (пул, пирамида) сильнейших российских и 

иностранных спортсменов. Их общие и отличительные характеристики. 

 

2 

1 

Практическое занятие №2: Совершенствование техники основной стойки 

бильярдиста (различные варианты основной стойки в зависимости от 

индивидуальных особенностей занимающихся). Совершенствование 

техники ударно-махового движения (основные фазы движения, ведущее 

звено и детали техники). 

 

2 

1 

Практическое занятие №3: Совершенствование техники удара в центр 

шара при игре в «пул». Совершенствование техники  прямого удара в 

среднюю и угловую лузы.  Совершенствование  удара накатом в среднюю 

лузу. 

2 

1 Практическое занятие №4: Совершенствование техники удара при игре в 2 



«пул» с  накатом в угловую лузу.  Совершенствование техники  удара 

накатом с использованием прицельного шара, при игре в пул 8, 9. 

Совершенствование  контроля удара  в центр битка и накатом.  

1 

Практическое занятие №5: Совершенствование техники  удара по 

прицельному шару стоящему на длинном и коротких бортах. 

Совершенствование  удара с остановкой битка на различных дистанциях. 

2 

2 

Практическое занятие №6: Особенности технической подготовки 

бильярдиста (пул). Контроль техники, средства и методы её 

совершенствования бильярдистов различной квалификации. Ошибки 

(грубые, значительные, незначительные) в технике выполнения базовых 

приемов игры в пул, и способы их исправления 

2 

3 

Практическое занятие №7: Учебная практика. Составление документов 

планирования, учета и контроля спортивной тренировки бильярдистов 

(годовой план, его содержание и методика составления: цель, задачи, 

календарь основных соревнований, задачи периодов, распределение 

основных средств и объем нагрузки) 

2 

3 

Практическое занятие №8: Учебная практика. Составление положения о 

соревнованиях по бильярду «пул-8»: основные нормативные документы, 

единый спортивный календарь; постановка целей и задач; система 

проведения и регламент соревнований по бильярду (пул); составление 

программы соревнований; составление сметы соревнований  

 

2 

3 

Практическое занятие №9: Учебная практика. Проведение соревнований 

по бильярду. Организация, проведение соревнований по бильярду «Пул-

8»: режим соревнований; условия допуска к участию в соревнованиях; 

условия времени и места, материально-технического обеспечения 

соревнований; технические средства регистрации результатов 

соревнований 

 

2* 

 

3 

Практическое занятие №10: Учебная практика. Судейство соревнований 

по пулу различного уровня: характер и методика судейства; определение 

победителей и призеров соревнований и мест других участников; 

 

2* 

3-4 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие №1:  Совершенствование техники удара в центр 

битка; Обучение технике удара накатом;  Совершенствование  удара с 

остановкой битка. Совершенствование  ударно-махового движения при 

игре в «пирамиду». 

2 

1 
Практическое занятие №2:Совершенствование  ударов в среднюю и 

угловую лузы в игре в «пирамиду». 
2 

2 

Практическое занятие №3: Техническая подготовка бильярдиста. Контроль 

за техникой бильярдистов различной квалификации. Ошибки (грубые, 

значительные, незначительные) в технике выполнения базовых приемов 

игры в пирамиду, и способы их исправления 

2 

3 

Практическое занятие №4: Учебная практика. Проведение соревнований 

по «Пирамиде» (свободная, классическая, динамичная, сибирская). 

Системы соревнований. Регламент соревнований и основная документация 

по организации и проведению соревнований по бильярду (пирамида). 

Условия времени и места, материально-технического обеспечения 

соревнований 

2* 

3 

Практическое занятие №5: Учебная практика. Судейство соревнований по 

бильярду «Пирамида» различного уровня: характер и методика судейства; 

определение победителей и призеров соревнований и мест других 

участников; 

4* 

5-6 СЕМЕСТР 

1 
Практическое занятие №1: Совершенствование  технико-тактическим 

приемам комбинационной и позиционной игры в шашки. 
2 



1 
Практическое занятие №2: Совершенствование  технико-тактическим 

приемам игры в дебюте, в середине и в окончании партии. 
2 

3 

Практическое занятие №3: Составление документов планирования, учета и 

контроля спортивной тренировки шашистов. Составление конспекта 

(фрагмента конспекта занятия) и проведение занятия по шашкам.  

2 

3 

Практическое занятие №4: Организация, проведение и судейство 

соревнований по шашкам, составление документации. Составление 

положения о соревнованиях по шашкам: основные нормативные 

документы, единый спортивный календарь; постановка целей и задач; 

система проведения и регламент соревнований по различным видам игры в 

шашки; составление программы соревнований; режим соревнований; 

условия допуска к участию в соревнованиях; условия времени и места, 

материально-технического обеспечения соревнований; характер и 

методика судейства соревнований различного уровня; определение 

победителей и призеров соревнований и мест других участников 

2* 

7-8 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие №1: Современные тенденции развития техники 

игры в дартс сильнейших российских и иностранных спортсменов. Их 

общие и отличительные характеристики. 

2 

1 

Практическое занятие №2: Совершенствование  стойки  дартсмена и хвату 

дротика (различные варианты и коррекция основной стойки и хвата 

дротика в зависимости от индивидуальных особенностей занимающихся). 

Обучение технике броска дротика (основные фазы движения, ведущее 

звено и детали техники). 

2 

2 

Практическое занятие №3-5: Основные ошибки в технике выполнения 

броска дротика (локальные и комплексные; неавтоматизированные и 

автоматизированные; грубые, значительные и незначительные; типичные и 

нетипичные; общие и индивидуальные), причины возникновения ошибок 

(биомеханические, физиологические, психолого-педагогические, условия 

среды), пути и способы их исправления 

6 

2 

Практическое занятие №6-8: Основные ошибки в технике выполнения 

броска дротика (локальные и комплексные; неавтоматизированные и 

автоматизированные; грубые, значительные и незначительные; типичные и 

нетипичные; общие и индивидуальные), причины возникновения ошибок 

(биомеханические, физиологические, психолого-педагогические, условия 

среды), пути и способы их исправления 

6 

3 

Практическое занятие №9: Учебная практика. Составление приказа, 

положения и сметы соревнований по дартс (основные нормативные 

документы, единый спортивный календарь; постановка целей и задач; 

система проведения и регламент соревнований различного уровня по 

дартс; составление программы соревнований; составление сметы 

соревнований) 

2 

3 

Практическое занятие №10: Учебная практика. Проведение соревнований 

по дартс. Системы соревнований. Регламент соревнований и основная 

документация по организации и проведению соревнований по дартс. 

Условия времени и места, материально-технического обеспечения 

соревнований 

2* 

3 

Практическое занятие №11: Учебная практика. Судейство соревнований 

по дартс различного уровня: характер и методика судейства; определение 

победителей и призеров соревнований и мест других участников. 

2 

9 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие №2: Совершенствование основной стойке и хвату 

биты (различные варианты и коррекция основной стойки и хвата биты в 

зависимости от индивидуальных особенностей занимающихся) 

2 



1 

Практическое занятие №3: Совершенствование  техники замаха, разгона и 

выброса биты (основные фазы движения, ведущее звено и детали 

техники). 

2 

1 

Практическое занятие №4: Совершенствование техникисновного броска 

биты с «полукона» и «кона»  (основные фазы движения, ведущее звено и 

детали техники). 

2 

3 
Практическое занятие №7: Учебная практика. Проведение соревнований 

по городкам (классические, полимерные, финские) 
2* 

 

 

 

 
ПРОФЕССИОНАЛЬНО-СПОРТИВНОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ В НАРОДНЫХ И 

НАЦИОНАЛЬНЫХ ВИДАХ СПОРТА 

   5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Вишнякова, Ю.Ю. Хоккей на полу [Электронный ресурс] : учебное пособие по 

направлению 49.03.02 "Физическая культура для лиц с отклонениями в состоянии 

здоровья (адаптивная физическая культура)" / Ю.Ю. Вишнякова, И.Г. Ненахов. - 

Санкт-Петербург : [б. и.], 2015. – 108 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть 

библиотеки, ЭБ.  

2. Готовцев, Е. В.  Национальные виды спорта и игры. Лапта : учебное пособие для 

вузов / Е. В. Готовцев, Г. Н. Германов, И. В. Машошина. — 2-е изд., перераб. и 

доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 402 с. — (Высшее образование). — 

ISBN 978-5-534-06425-4. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/454107  

3. Горбань, И.Г. Основные требования к организации мест занятий физической 

культурой : учебное пособие / И.Г. Горбань, В.А. Гребенникова ; Министерство 

образования и науки Российской Федерации, Федеральное государственное 

бюджетное образовательное учреждение высшего образования «Оренбургский 

государственный университет». - Оренбург : ОГУ, 2017. - 122 с. : ил. - Библиогр. в кн. 

- ISBN 978-5-7410-1879-8 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=485622 

4. Кузнецов, В.К. Силовая подготовка студентов [Электронный ресурс] : учебное 

пособие для бакалавров вузов физической культуры, обучающихся по направлениям 

подготовки: 49.03.02 "Физическая культура для лиц с отклонениями в состоянии 

здоровья (адаптивная физическая культура)" / В.К. Кузнецов, И.И. Зулаев, А.А. 

Бирюков. - Малаховка : Изд-во МГАФК, 2016. – 172 с. : ил. - Режим доступа: 

локальная сеть библиотеки, ЭБ. 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Вишнякова, Ю.Ю. Радиальный баскетбол [Электронный ресурс] : учебное пособие / 

Ю.Ю. Вишнякова, А.А. Шелехов. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2015. – 85 с. : ил. - 

Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ. 

2. Кондаков, А.М. Технико-тактическая и координационная подготовка самбистов с 

учётом весовых категорий [Электронный ресурс] : монография / А.М. Кондаков, И.Ю. 

Горская. - Омск : [Изд-во СибГУФК], 2012. - 200 с. : ил. - Режим доступа: локальная 

сеть библиотеки, ЭБ.  

https://urait.ru/bcode/454107
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=485622


3. Логинов, А.И. История городошного спорта : [монография]. Т. 1 : От древнейших 

времен до распада СССР / А.И. Логинов. - [Мичуринск] : [б. и.], 2017. - 575 с. : ил.  

4. Народные игры и национальные виды спорта в перспективе физической рекреации 

населения [Текст] : сборник статей / В.У. Агеевец, Г.Г. Макаров, А.А. Никитин; 

Петровская академия наук и искусств, Отделение "Резервные возможности человека, 

физическая культура и спорт". - Санкт-Петербург : [б. и.], 2012. - 20 с.  

5. Сиренко, Ю.И. Поурочная программа для занимающихся хоккеем с мячом в группах 

начальной подготовки 1-4 года обучения : учебное пособие / Ю.И. Сиренко ; 

Федеральное агентство по физической культуре спорту и туризму, Сибирский 

государственный университет физической культуры и спорта. - Омск : Издательство 

СибГУФК, 2006. - 131 с. : табл., ил. - Библиогр. в кн. ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=274893  

6. Технологии физкультурно-спортивной деятельности в адаптивной физической 

культуре : учебник / авт.-сост. О.Э. Евсеева, С.П. Евсеев ; под общ. ред. С.П. Евсеева. 

- Москва :Спорт, 2016. - 385 с. : ил. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-906839-18-3 ; То же 

[Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=461367  

7. Шестаков, В.Б. Самбо - наука побеждать. Теоретические и методические основы 

подготовки самбистов [Текст] : учебное пособие для образовательных учреждений 

высшего профессионального образования, осуществляющих образовательную 

деятельность по направлению 034300(62) - Физическая культура / В.Б. Шестаков, С.В. 

Ерёгина, Ф.В. Емельяненко. - Москва : ОЛМА Медиа Групп, 2012. - 222, [1] с. : ил.  

 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ 

«ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система РОССИЯ 

 http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

7. МАТЕРИАЛЬНО – ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

Помещение для проведения практических занятий Спортивный зал неолимпийских 

видов спорта (3 этаж, нежилое помещение №12) – Оборудование: Тир электронный 

лазерный "РУБИН" ИЛТ-110 "ГТО"-1шт., винтовка пневмоническая спортивная МР532-

1шт., стол русский 12ф в комплекте (бильярдный)-2шт., шары (пул)-4набора, кий-12шт., 

мишень для дартса-6шт., дротики-12 комплектов, русские шашки-8шт., шахматы-6шт. 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=274893
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=461367
http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


 
 

 
 

 

 

 



 
 

1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной 

форме обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: 

очная форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная 

форма обучения зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты 

обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия 

по общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 
Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 472 66 66 66 102 30 66 30 46 



 
 
практические занятия, лабораторные работы) 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая трудоемкость часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные единицы 15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 
Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа преподавателей 

с обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

4. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

4.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 

Тема (раздел) Содержание раздела Результаты обучения в 

виде знаний, умений, 

навыков 

1 Правила 

соревнований по 

парусному спорту 
 

Выполнение обязанностей 

судьи, ампайера, секретаря. 

Организация и проведение 

соревнований по парусному 

спорту. 

 

Знать: - методики 

обучения технике 

двигательных действий и 

развития физических 

качеств средствами 

базовых видов спорта и 

ИВС; - основы 

планирования и 

проведения занятий по 

физической культуре; - 

основы контроля и 

самооценки уровня 

физической 

подготовленности по 

результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить 

занятия по общей 

физической подготовке; 

- определять и учитывать 



 
 

величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - 

владения техникой 

основных двигательных 

действий базовых видов 

спорта и ИВС на уровне 

выполнения 

контрольных 

нормативов 

 

2 Физическая 

подготовка 

яхтсмена 

Повышение уровня 

специальной физической 

подготовленности. Составление 

собственных тренировочных 

программ. Сдача нормативов по  

СФП. 

Знать: - методики 

обучения технике 

двигательных действий и 

развития физических 

качеств средствами 

базовых видов спорта и 

ИВС; - основы 

планирования и 

проведения занятий по 

физической культуре; - 

основы контроля и 

самооценки уровня 

физической 

подготовленности по 

результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить 

занятия по общей 

физической подготовке; 

- определять и учитывать 

величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - 

владения техникой 

основных двигательных 

действий базовых видов 

спорта и ИВС на уровне 

выполнения 

контрольных 

нормативов 

 

3 Выступление в 

соревнованиях  

Индивидуальное планирование 

тренировочного процесса. 

Выступление в соревнованиях 

по парусному спорту.  

Знать: - методики 

обучения технике 

двигательных действий и 

развития физических 

качеств средствами 

базовых видов спорта и 



 
 

ИВС; - основы 

планирования и 

проведения занятий по 

физической культуре; - 

основы контроля и 

самооценки уровня 

физической 

подготовленности по 

результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить 

занятия по общей 

физической подготовке; 

- определять и учитывать 

величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - 

владения техникой 

основных двигательных 

действий базовых видов 

спорта и ИВС на уровне 

выполнения 

контрольных 

нормативов 

 

4 Техническая и 

тактическая 

подготовка 

яхтсменов 

Повышение уровня 

специальной физической 

подготовленности в ходе 

тренировочных 

занятий.Планирование 

собственного учебно-

тренировочного процесса. 

Знать: - методики 

обучения технике 

двигательных действий и 

развития физических 

качеств средствами 

базовых видов спорта и 

ИВС; - основы 

планирования и 

проведения занятий по 

физической культуре; - 

основы контроля и 

самооценки уровня 

физической 

подготовленности по 

результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить 

занятия по общей 

физической подготовке; 

- определять и учитывать 

величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - 



 
 

владения техникой 

основных двигательных 

действий базовых видов 

спорта и ИВС на уровне 

выполнения 

контрольных 

нормативов 

 

 

4.2.СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 
Содержание практических занятий 

Кол-во 

часов 

 I семестр 66 

1 
№ 1 Правила проведения соревнований по виду спорта «парусный 

спорт» 
2 

1 № 2 Методика судейства 2 

1 № 3 Определение готовности акватории к проведению матча 2 

1 №№ 4-5Выполнение обязанностей судьи-установщика в учебной игре 4 

1 № 6-8 Выполнение обязанностей судьи -установщика при проведении 

клубных гонок 

6 

1 № 9ТК-1 Правила парусных гонок 2 

2 №№ 10-16 Развитие специализированных скоростных качеств 

яхтсменов 

14 

2 № 17ТК-2Развитие специализированных скоростных качеств 

яхтсменов 

2 

3 №№ 18-24Повышение спортивного мастерства в избранном виде 

спорта 

14 

3 № 25ТК-3Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 №№ 26-32Повышение уровня технико-тактической подготовленности 

яхтсменов 
14 

4 № 33ТК-4Оценка результатов технико-тактических действий 

яхтсменов во время проведения гонки 

2 

 II семестр 66 

1 
№№ 1-3Выполнение обязанностей судьи-установщика при 

проведении гонок флота 
6 

1 
№№ 4-6Выполнение обязанностей судьи-установщика при 

проведении гонок городского уровня  
6 

1 
№№ 7-8Выполнение обязанностей судьи-установщика при 

проведении межмуниципальных соревнований 
4 

1 № 9ТК-1 Методика судейства гонок флота судьейна старте 2 

2 №№ 10-16Развитие специальных скоростных качеств яхтсменов 14 

2 
№17 ТК-2Определение уровня развития скоростных качеств 

яхтсменов 
2 

3 
№№18-24Повышение спортивного мастерства в избранном виде 

спорта 
14 

3 №25ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 



 
 

4 
№№ 26-32Повышение уровня технико-тактической подготовленности 

яхтсменов 
14 

4 
№ 33ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

яхтсменов в гонке 
2 

 III семестр 66 

1 №№1-2 Выполнение обязанностей главного судьи в учебной игре 4 

1 №№ 3-4Выполнение обязанностей главного судьи при проведении 

внутришкольных соревнований 
4 

1 №№ 5-6Выполнение обязанностей главного судьи при  проведении 

межмуниципальных соревнований 
4 

1 №№ 7-8Выполнение обязанностей главного судьи при проведении 

районных соревнований 
4 

1 № 9ТК-1 Методика судейства соревнований по парусному спорту 

главным судьёй 
2 

2 №№ 10-16Развитие специализированных силовых качеств яхтсменов 14 

2 № 17 ТК-2Определение уровня развития силовых качеств яхтсменов 2 

3 
№№ 18-24Повышение спортивного мастерства в избранном виде 

спорта 
14 

3 № 25 ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№№ 26-32 Повышение уровня технико-тактической 

подготовленности яхтсменов 
14 

4 
№ 33 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

яхтсменов во время проведения гонки 
2 

 IV семестр 102 

1 
№№ 1-8 Выполнение обязанностей главного судьи при проведении 

городских соревнований 
16 

1 №9 ТК-1 Тестирование. Контрольные нормативы по СФП  2 

2 №№ 10-20 Развитие выносливости яхтсменов 22 

2 
№21 ТК-2 Тестирование. Определение уровня развития выносливости 

яхтсменов 
2 

3 
№№ 22-37 Повышение спортивного мастерства в избранном виде 

спорта 
32 

3 № 38 ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№№ 39-50 Повышение уровня технико-тактической 

подготовленности яхтсменов 
24 

4 
№51 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

яхтсменов в гонке 
2 

 V семестр  30 

1 №№ 1-2Выполнение обязанностей судьи - ампайера 4 

1 № 3 ТК-1 Организация работы судейских бригад 2 

2 №№ 4-5Развитие гибкости яхтсменов 4 

2 
№ 6 ТК-2 Тестирование. Определение уровня развития гибкости 

яхтсменов 
2 

3 
№№ 7-11 Повышение спортивного мастерства в избранном виде 

спорта 
10 

3 № 12 ТК-3 Оценка выступления в соревнованиях 2 

4 
№ 13-14Повышение уровня технико-тактической подготовленности 

яхтсменов 
4 

4 
№ 15 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

яхтсменов во время гонки 
2 



 
 

 VI семестр 66 

1 №№1-2Выполнение обязанностей судьи при участниках 4 

1 №3-4Выполнение обязанностей судьи-информатора 4 

1 №№ 5-8 Выполнение обязанностей судьи-секретаря 8 

1 № 9 ТК-1 Судьи в бригаде и их обязанности 2 

2 №№ 10-16 Развитие выносливости яхтсменов 14 

2 
№ 17ТК-2 Тестирование. Определение уровня развития выносливости 

яхтсменов 
2 

3 
№№ 18-24 Повышение спортивного мастерства в избранном виде 

спорта 
14 

3 № 25 ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№№ 26-32 Повышение уровня технико-тактической 

подготовленности яхтсменов 
14 

4 
№ 33 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

яхтсменов во время гонки 
2 

 VII семестр  30 

1 №№ 1-2 Участие в организации и проведении парусных гонок 4 

1 № 3ТК-1 Тестирование на знание правил парусных гонок 2 

2 №№ 4-5Развитие координационных способностей яхтсменов 4 

2 
№ 6 ТК-2 Тестирование. Определение уровня развития 

координационных способностей яхтсменов 
2 

3 
№№ 7-11Повышение спортивного мастерства в избранном виде 

спорта 
6 

3 № 12ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№№ 13-14 Повышение уровня технико-тактической 

подготовленности яхтсменов 
6 

4 
№ 15 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

яхтсменов во время гонки 
2 

 VIII семестр 45 

1 № 1 Составление Сметы на проведение соревнований 2 

1 № 2 Составление Положения о соревнованиях 2 

1 №№ 3-4 Выполнение обязанностей главного секретаря соревнований 4 

1 №№ 5-6 Выполнение обязанностей главного судьи соревнований 4 

1 
№ 7ТК-1 Организация и проведение соревнований по парусному 

спорту 
2 

2 №№ 8-12 Развитие скоростно-силовых качеств яхтсменов 10 

2 
№ 13 ТК-2 Тестирование. Определение уровня развития скоростно-

силовых качеств яхтсменов 
2 

3 
№№ 14-18Повышение спортивного мастерства в избранном виде 

спорта 
10 

3 № 19 ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№№ 20-22 Повышение уровня технико-тактической 

подготовленности яхтсменов 
6 

4 
№ 23 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

яхтсменов во время гонки 
1 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  
ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

 

№ 

темы 
Содержание практических занятий 

Кол-

во 



 
 

часов 

 I семестр 6 

1 
№ 1 Правила проведения соревнований по виду спорта «парусный 

спорт» 
2 

1 № 2 ТК-1 Правила парусных гонок 2 

2 № 3ТК-2 Определение уровня развития скоростных качеств яхтсменов 2 

 II семестр 6 

3 № 4 Повышение спортивного мастерства в избранном виде спорта 2 

3 № 5ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№ 6 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

яхтсменов во время гонки 
2 

 III семестр 6 

1 № 7Выполнение обязанностей судьи –установщика дистанции 2 

1 № 8 ТК-1 Методика судейства парусных соревнований 2 

2 № 9 ТК-2 Определение уровня развития силовых качеств яхтсменов 2 

 IV семестр 6 

1 № 10Повышение спортивного мастерства в избранном виде спорта 2 

3 № 11ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№ 12ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

яхтсменов во время гонки 
2 

 V семестр 4 

1 № 13ТК-1 Организация работы судейских бригад 2 

2 № 14ТК-2 Определение уровня развития выносливости яхтсменов 2 

 VI семестр 4 

2 № 15 ТК-3Определение уровня развития гибкости 2 

3 № 16ТК-4Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

 VII семестр 4 

1 
№ 17ТК-1 Организация и проведение соревнований по парусному 

спорту 
2 

2 
№ 18ТК-2 Определение уровня развития координационных 

способностей яхтсменов 
2 

 VIII  семестр 4 

3 № 19 ТК-3Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№ 20ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

яхтсменов во время гонки 
2 

 IX семестр 4 

3 № 21 ТК-1Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№ 22ТК-2 Оценка результатов технико-тактических действий 

яхтсменов во время гонки 
2 

 

  



 
 

   5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Овершмидт, Х. Первый шаг к парусу. Морская практика для начинающих 

яхтсменов с вопросами и ответами [Текст] : [учебное пособие] / Х. Овершмидт, Р. 

Гливе; [пер. с нем. В. Алексеева]. - [Б. м.] : [б. и.], [2015?]. - 103 с. : ил. - 

(Библиотечка яхтсмена. Вып. 17). - Кн. без тит. л.  

2. Томилин, К.Г.Парусный спорт: годичный цикл подготовки квалифицированных 

гонщиков : учебное пособие для студентов вузов, обучающихся по специальности 

"Физическая культура и спорт" / К.Г. Томилин, Т.В. Михайлова, М.М. Кузнецова. - 

2-е изд., стер. - Санкт-Петербург : Лань, 2020. - 218 с. : ил.  

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Акименко, В.И. История развития парусного спорта [Электронный ресурс] : 

учебно-методическое пособие / В.И. Акименко, И.В. Русакова, Н.М. Томашов. - 

Санкт-Петербург : [б. и.], 2013. – 61 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть 

библиотеки, ЭБ. 

2. Гладстоун, Б. Тактика парусных гонок / Б. Гладстоун; [пер. с англ. А. Филатова]. - 

[2-е изд.]. - М. : АЯКС-ПРЕСС, 2008. - 237 с. : ил.  

3. Ильин, О. Практический английский язык для яхтсменов и всех, кто любит море и 

паруса [Текст] = PracticalEnglishforSailors : [учебное пособие] / О. Ильин; Яхт-клуб 

Санкт-Петербурга. - 2-е изд., доп. и перераб. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2013. - 226 

с. : ил.  

4. Киселев, Ю.А. Современные тенденции в эволюции глиссирующих яхт открытого 

моря [Электронный ресурс] : учеб.-метод. пособие / Ю.А. Киселев. - СПб., 2008. – 

84 с. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

5. Основные понятия и термины, используемые в парусном спорте [Электронный 

ресурс] : словарь / Нац. гос. ун-т физ. культуры, спорта и здоровья им. П. Ф. 

Лесгафта, Санкт-Петербург ; авт.- сост. А. Д. Старков, И. В. Русакова, Н. М. 

Томашов. - СПб. : [б. и.], 2010. – 58 с. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, 

ЭБ.  

6. Слэтер, Ф. Гонки "Оптимистов" : [учеб. пособие] / Ф. Слэтер; пер. с англ. А. 

Филатова. - М. : АЯКС-ПРЕСС, 2008. - ил.  

7. Томилин, К.Г. Парусный спорт: годичный цикл подготовки квалифицированных 

яхтсменов : учеб. пособие / К.Г. Томилин, Т.В. Михайлова, М.М. Кузнецова. - М. : 

Физическая культура, 2008. - 218 с. : ил.  

 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ 

СЕТИ «ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/


 
 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система РОССИЯ 

 http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным ресурсам 

 http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ  

Помещение для проведения практических занятий Спортивный Манеж (1 этаж, 

нежилое помещение №11) - Акустическая система Port Audio TDS-115-6шт., бревно 

гимнастическое-4шт., брусья женские для соревн. со с/п жердями-2шт., дорожка 

гимнастическая для разбега-25 м, конь гимнаст маховый-3шт., конь прыжковый с 

механизмом подъема-2шт., маты гимнастические (2м1х0,1)-20шт., маты обкладные 

(брусья, конь, кольца, бревно, прыжок, перекладина)-6 шт., мостик гимнастический 

равномерной упругости-6шт., настил для вольных упражнений-1шт., покрытие для 

художественной гимнастики-1шт., перекладина для соревновательная с грифом-1шт., 

рама с кольцами гимнастическая-1шт., ямы батутные-4шт., волейбольные стойки, Schelde 

sports-2шт., стойки волейбольные телескопические-2шт., вышка судейская 2106-2шт., 

сетка волейбольная мастер-2шт., стойка баскетбольная мобильная складная, игровая-2шт., 

ворота гандбольные-2шт., мяч баскетбольный-12шт., мяч волейбольный Mikasa MVA 200-

21шт., мяч гандбольный Selekt Ultimate-6шт., тренажер "Баттерфляй" (сведение рук перед 

грудью)-1шт., тренажер "Блок для мышц спины (верхняя тяга)"-1шт., тренажер "Блок для 

мышц спины (нижняя тяга)"-1шт., тренажер "Жим вверх" для мышц плечевого пояса-

1шт., тренажер "Жим горизонтальный"-1шт., тренажер "Жим ногами"-1шт., тренажер для 

мышц спины комбинированный-1шт., тренажер для мышц разгибателей бедра-1шт., 

тренажер для мышц сгибателей бедра-1шт. 

Помещение для проведения практических занятий. Зал легкой атлетики №2 (1 этаж, 

нежилое помещение №8)- Барьер соревновательный стальной-алюминиевый, разборный 

Polanik PP-171/6b-10шт, барьер стальной тренировочный Polanik согнутый, 5 уровней PP-

179-10шт., маты для прыжков в высоту (комплект)-3шт., планка для прыжков в высоту 

стекловолоконная соревновательная-5шт., планка для прыжков в высоту 

стекловолоконная соревновательная (прыжки с шестом)-10шт., сетка разделительная для 

зала 10х18м-3шт., круг для метаний (разборный)-1шт., молот разновесовой-7шт., ядра 

разновесовые-17шт., копья разновесовые-15шт., система фальстарта-1шт., система 

фотофиниша-1шт., колодка универсальная, стартовая, стальная-8шт., табло электронное-

2шт., табло времени на попытку-4шт., система измерения скорости ветра-4шт. 

 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для осуществления 

спортивной подготовки 

Таблица № 1 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Швертбот штук 2 

https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


 
 

2. Мат гимнастический штук 4 

3. Мяч баскетбольный штук 4 

4. Мяч волейбольный штук 4 

5. Стол для настольного тенниса штук 2 

6. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2 

7. Ракетки для настольного тенниса штук 4 

8. Мячи для настольного тенниса штук 6 

9. Рулетка металлическая (50 м) штук 5 

10. Свисток судейский штук 10 

11. Секундомер штук 5 

12. Скамья гимнастическая штук 4 

13. Катер штук 1 

14. Буй надувной штук 6 

15. Спасательный жилет штук 10 

 

Таблица № 2 

№ 

п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Комбинезон летний штук 3 

2. Комбинезон утепленный штук 3 

3. Костюм спортивный ветрозащитны пар 3 

4. Костюм штормовой непромокаемый штук 3 

5. Кроссовки лекоатлетические штук 3 

6. Обувь для парусного спорта 

непромокаемая 

штук 3 

7. Футболка спортивная штук 3 

8. Пояс трапеционный штук 3 

9. Термобелье спортивное пар 3 

 

 

  



 

 
 

 

 

 

 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной 

форме обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: 

очная форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная форма 

обучения зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 
Планируемые результаты обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий 

по физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и ИВС 

на уровне выполнения контрольных 

нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные 

работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 



Общая 

трудоемкость 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные 

единицы 

15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа 

преподавателей с 

обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, 

экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

3.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 

Тема (раздел) Содержание раздела Результаты обучения в 

виде знаний, умений, 

навыков 

1. Методика обучения 

упражнениям по 

освоению с водой, 

основы техники 

различных водных 

видов спорта. 

Методика обучения 

спортивным 

способам плавания 

Современные методы обучения 

подводящим упражнениям; 

методика обучения техники 

передвижений в водном поло и  

в синхронном плавании, 

прыжкам в воду; Современные 

тенденции развития методики 

обучения технике плавания 

кролем на груди, кролем на 

спине, брассом на груди и 

дельфином. 

Методика обучения технике 

плавания кролем на груди; 

Методика обучения технике 

плавания кролем на спине; 

Методика обучения технике 

плавания брассом 

Методика обучения технике 

плавания дельфином 

Знать: - методики 

обучения технике 

двигательных действий и 

развития физических 

качеств средствами 

базовых видов спорта и 

ИВС; - основы 

планирования и 

проведения занятий по 

физической культуре; - 

основы контроля и 

самооценки уровня 

физической 

подготовленности по 

результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить 

занятия по общей 

физической подготовке; 

- определять и учитывать 

величину нагрузки на 



Методика обучения технике 

стартов 

Методика обучения технике 

поворотов 

занятиях 

Имеет опыт: - 

владения техникой 

основных двигательных 

действий базовых видов 

спорта и ИВС на уровне 

выполнения 

контрольных 

нормативов 

 

2. Совершенствование 

техники 

прикладного 

плавания, спасение 

утопающих 

Совершенствование техники 

плавания способом кроль на 

груди, кроль на спине, брасс на 

груди, дельфин, 

совершенствование техники 

стартов и поворотов. 

Совершенствование техники 

плавания на боку 

Методика обучения технике 

плавания на боку 

Совершенствование техники 

плавания брассом на спине 

Методика обучения технике 

плавания брассом на спине 

Совершенствование техники 

ныряния в длину 

Методика обучения технике 

ныряния в длину 

Совершенствование техники 

ныряния в глубину 

Методика обучения технике 

ныряния в глубину 

Совершенствование техники 

транспортировки утопающих 

Методика обучения технике 

транспортировки утопающих 

Знать: - методики 

обучения технике 

двигательных действий и 

развития физических 

качеств средствами 

базовых видов спорта и 

ИВС; - основы 

планирования и 

проведения занятий по 

физической культуре; - 

основы контроля и 

самооценки уровня 

физической 

подготовленности по 

результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить 

занятия по общей 

физической подготовке; 

- определять и учитывать 

величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - 

владения техникой 

основных двигательных 

действий базовых видов 

спорта и ИВС на уровне 

выполнения 

контрольных 

нормативов 

 

3. Спортивная 

тренировка 

пловцов 

Современные тенденции в 

развитии спортивной 

тренировки пловцов 

Физическая подготовка 

Техническая подготовка 

Тактическая подготовка 

Теоретическая подготовка 

Психологическая подготовка 

Методы спортивной 

Знать: - методики 

обучения технике 

двигательных действий и 

развития физических 

качеств средствами 

базовых видов спорта и 

ИВС; - основы 

планирования и 

проведения занятий по 

физической культуре; - 



тренировки 

Тренировка выносливости 

Тренировка силовых качеств 

Тренировка скоростных качеств 

Тренировка гибкости 

Тренировка ловкости 

Контроль за процессом 

тренировки. 

 

основы контроля и 

самооценки уровня 

физической 

подготовленности по 

результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить 

занятия по общей 

физической подготовке; 

- определять и учитывать 

величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - 

владения техникой 

основных двигательных 

действий базовых видов 

спорта и ИВС на уровне 

выполнения 

контрольных 

нормативов 

 

4. Оздоровительное 

плавание и 

принципы 

многолетней 

тренировки 

Современные технологии в 

оздоровительном плавании 

Оздоровительное и 

кондиционное плавание 

Лечебно-оздоровительное  

плавание 

Аквааэробика, Аквашейпинг 

Гидропрофилактика. Контроль 

на занятиях оздоровительным 

плаванием. 

Принципы многолетней 

подготовки юных пловцов. 

1.Развитие выносливости у 

юных пловцов. 

2.Развитие силы, ловкости, 

гибкости и скорости у юных 

пловцов. 

Знать: - методики 

обучения технике 

двигательных действий и 

развития физических 

качеств средствами 

базовых видов спорта и 

ИВС; - основы 

планирования и 

проведения занятий по 

физической культуре; - 

основы контроля и 

самооценки уровня 

физической 

подготовленности по 

результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить 

занятия по общей 

физической подготовке; 

- определять и учитывать 

величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - 

владения техникой 

основных двигательных 

действий базовых видов 

спорта и ИВС на уровне 

выполнения 

контрольных 

нормативов 



 

3.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа  Кол-во 

часов 

 1 семестр  

1. Занятия семинарского типа № 1-33. 

Организация и методика обучения подготовительным 

упражнениям по освоению с водой, методическая 

последовательность  обучения погружению, всплыванию, 

лежанию, и скольжениям на груди и на спине, а так же основам 

дыхания; разновидности упражнений для лиц различного 

возраста, начальной плавательной подготовки и условий 

обучения. Выполнение отдельных упражнений на суше и  воде. 

Обучение организационными навыками по управлению группой, 

используя строевые и порядковые упражнения.  

66 

 2 семестр  

1. Техника передвижений в водном поло. Применение на практике 

тактики игры в зависимости от игровой ситуации. Ролевая игра – 

соревнование 

6 

1 Техника специальных приемов, техника владения мячом. Тактика 

и система игры в водное поло. Техника и тактика действий 

вратаря. 

Выполнение функций защитника, полузащитника нападающего. 

Передвижения по воде с мячом, выбор места на воде при 

различном численном составе игроков команды. Ролевая игра – 

соревнование. 

10 

1 Техника основных передвижений в синхронном плавании. 

Основные ошибки в технике гребков и передвижениях и способы 

их устранения. Применение элементов синхронного плавания в 

спортивной тренировке пловцов.  

10 

1 Фигуры синхронного плавания: круг вперед; угол двумя; 

вертикаль; угол одной.  

Плавание ногами вперед и назад при выполнении различных 

гребков: «обратного», «пропеллера», «стандартного». Основные 

ошибки и способы их устранения. Применение элементов 

синхронного плавания в спортивной тренировке пловцов. 

Техническая и физическая подготовка в синхронном плавании. 

Методика начального обучения. Организация и методика 

проведения занятий на суше и на воде. Построение 

тренировочного урока.  

10 

1 Характеристика обязательной и произвольной программ. 

Построение произвольной программы. Программа соревнований, 

правила судейства. Выполнять подводящие упражнения в зале и 

на воде, а также упражнения хореографии.  Специальная 

подготовка, ОФП, плавательная подготовка синхронисток.  

10 

1 Виды прыжков в воду: прикладные, учебные, спортивные, 

комические, групповые и их характеристика. Основы техники 

прыжков воду. Техника учебных прыжков воду с борта бассейна, 

со стартовой тумбочки, из передней, задней стойки, с винтами и 

различными положениями тела в воздухе Ролевая игра – 

соревнование. 

10 

1 Прыжки в воду с 1- метрового и 3 – метрового трамплинов. 10 



Прыжки в воду с 5 – метровой и 10 – метровой вышек. 

Особенности техники прыжков с вышки и трамплина. 

Программа соревнований и судейство в  прыжках в воду. Ролевая 

игра – соревнование. 

 3 семестр  

1 Современные тенденции развития методики обучения технике 

плавания кролем на груди. Методика обучения технике движений 

ногами. Упражнения на суше и в воде. Методика обучения 

технике движений руками. Упражнения на суше и в воде. 

Методика обучения технике согласования движений. Упражнения 

на суше и в воде. Ролевая игра – эстафета 

12 

1 Современные тенденции развития методики обучения технике 

плавания кролем на спине. Методика обучения технике движений 

ногами. Упражнения на суше и в воде. Методика обучения 

технике движений руками. Упражнения на суше и в воде. 

Методика обучения технике согласования движений. Упражнения 

на суше и в воде. Ролевая игра – эстафета 

12 

1 Современные тенденции развития методики обучения технике 

плавания брасс на груди. Методика обучения технике движений 

ногами. Упражнения на суше и в воде. Методика обучения 

технике движений руками. Упражнения на суше и в воде. 

Методика обучения технике согласования движений.  

Упражнения на суше и в воде. Ролевая игра – эстафета 

12 

1 Современные тенденции развития методики обучения технике 

плавания дельфином сильнейших  отечественных и зарубежных 

спортсменов, их отличительные и общие характеристики. 

Методика обучения технике движений ногами. Упражнения на 

суше и в воде. Методика обучения технике движений руками. 

Упражнения на суше и в воде. Методика обучения технике 

согласования движений. Упражнения на суше и в воде. Ролевая 

игра – эстафета 

10 

1 Современные тенденции развития методики обучения технике 

стартов. Методика обучения технике стартов с тумбочки 

Методика обучения технике стартов из воды. Ролевая игра – 

эстафета 

10 

1 Современные тенденции развития методики обучения технике 

поворотов. Методика обучения технике поворотов при плавании 

кролем на груди. Методика обучения технике поворотов при 

плавании кролем на спине. Методика обучения технике поворотов 

при плавании брассом. Методика обучения технике поворотов 

при плавании дельфином. Методика обучения технике поворотов 

в комплексном плавании. Ролевая игра - эстафета 

10 

 4 семестр  

2 Совершенствование техники плавания способом кроль на груди, 

кроль на спине, брасс на груди, дельфин, совершенствование 

техники стартов и поворотов. Совершенствование техники 

плавания на короткие дистанции. Совершенствование техники 

плавания на длинные дистанции. Тест Купера.  

44 

2 Совершенствование техники движений ног в плавании на боку, и 

методика обучения; совершенствование техники движений рук в 

плавании на боку и методика обучения; совершенствование 

техники согласования рук и ног в плавании на боку и методика 

обучения. 

14 

2 Методика обучения технике движений ног, рук, согласования в 

плавании брасс на спине  и совершенствование техники 

12 

2 Методика обучения технике движений ног, рук, полной 6 



координации при нырянии в длину и совершенствование этой 

техники. Совершенствование техники движений рук кролем на 

груди при нырянии в длину. Совершенствование техники 

согласования движений рук и ног кролем на груди при нырянии в 

длину. Совершенствование техники ныряния в длину дельфином 

в полной координации. Методика обучения технике ныряния в 

длину брассом в полной координации. Методика бучения технике 

ныряния в длину дельфином в полной координации 

2 Методика обучения технике движений ног, рук, полной 

координации при нырянии в глубину и совершенствование этой 

техники. 

6 

2 Совершенствование техники подплывания к утопающему. 

Методика и совершенствование техники освобождения от 

захватов в воде. Методика и совершенствование техники 

транспортировки утопающего на спине одними ногами способом 

брасс. 

Методика и совершенствование техники транспортировки 

утопающего способом плавания на боку с захватом за 

подбородок. Методика и совершенствование техники 

транспортировки утопающего способом брасс с захватом рук. 

20 

 5 семестр  

3 ОФП пловцов: тренировка в зале, круговая тренировка 

Офп пловцов: тренировка в зале, баскетбол, волейбол, гандбол, 

бег, спортивная ходьба. 

Тренировка на воде, дистанционное плавание способами кроль на 

груди, кроль на спине, брасс, дельфин. 

СФП пловцов: совершенствование основных рабочих групп мышц 

для способа кроль на спине, на груди, брасс, дельфин. 

6 

3 Методика совершенствования техники работы ногами, руками, 

согласования движений в кроле на спине, на груди, брасс на 

груди, дельфин. Методика совершенствования поворотов во всех 

способах плавания, Методика совершенствования стартов с 

тумбочки и из воды. 

6 

3 Методика использования активной тактики проплывания 

соревновательной дистанции. Методика использования пассивной 

тактики проплывания соревновательной дистанции. 

Методика применения тактики завоевания 1-го места не зависимо 

от результата. Методика применения тактики победы с 

наивысшим результатом. Методика применения тактики 

достижения результата для выхода в финал. Способы преодоления 

дистанции: равномерная; с финальным рывком. 

6 

3 Изучение правил соревнований и документации. Гигиена, режим 

дня спортсмена, режим питания спортсмена. Годовое 

планирование: различные варианты, задачи. Врачебный контроль, 

самоконтроль при спортивной тренировке. Методика применения 

массажа и самомассажа в спортивной тренировке. 

6 

3 Методика воспитания бойцовских качеств пловцов. Методика 

тренировки в усложненных условиях. Методика применения 

соревновательного метода для подготовки спортсменов к 

активной спортивной борьбе. Методика применения 

психорегулирующей тренировки. Методика тренировки 

инициативности и самостоятельности в процессе спортивной 

тренировки. 

6 

  

6 семестр 

 

3 Методика применения равномерного метода в тренировке 10 



пловцов. Методика применения дистанционного метода в 

тренировки пловцов. Методика применения переменного метода в 

тренировке пловцов. Методика применения интервального метода 

в тренировке пловцов. Методика применения повторного метода в 

тренировке пловцов 

Методика применения соревновательного метода в тренировке 

пловцов. Методика применения идеомоторного метода в 

тренировке пловцов. 

3 Методика воспитания общей выносливости с использованием 

равномерного, переменного, интервального, повторного, 

переменного, соревновательного методов. 

10 

3 Методика тренировки взрывной силы в плавании. Методика 

тренировки максимальной силы в плавании.  

Методика тренировки силовой выносливости в плавании. 

10 

3 Методика тренировки быстроты выполнения цикла движений при 

плавании; Методика тренировки быстроты реакции при 

выполнении стартов в спортивном плавании; Тренировка 

скоростных способностей при проплывании спринтерских 

дистанций кролем на спине и кролем на груди; Тренировка 

скоростных способностей при проплывании спринтерских 

дистанций брассом и дельфином. 

10 

3 Методика развития гибкости и подвижности суставов для 

совершенствования техники плавания кролем на спине, на груди, 

брассом, дельфином. 

10 

3 Методика тренировки ловкости с использованием игрового 

метода. Развитие ловкости с использованием учебных прыжков в 

воду. 

10 

3 Методы оценки уровня развития выносливости пловцов (аэробной 

и анаэробной). Методы оценки уровня развития силовых 

способностей (Взрывной силы, максимальной силы, силовой 

выносливости). Методы оценки уровня развития гибкости 

(подвижности в голеностопных, тазобедренных, плечевых 

суставах). Методы оценки уровня развития ловкости у пловцов. 

Способы оценки спортивно-технического мастерства спортсменов 

(динамометрия, динамография, видеозапись ит.д.). 

6 

 7 семестр  

4 Методика проведения оздоровительной тренировки по плаванию 

со взрослыми людьми. Методика проведения оздоровительной 

тренировки с детьми. Методика оздоровительной тренировки с 

пожилыми людьми. 

6 

4 Методика оздоровительного плавания при травмах опорно-

двигательного аппарата. Методика лечебно-оздоровительного 

плавания при различных нарушениях осанки. Методика лечебно-

оздоровительного плавания при заболеваниях сердечно-

сосудистой системы. Методика лечебно-оздоровительного 

плавания при заболеваниях дыхательной системы. 

6 

4 Методика проведения занятий аквааэробикой со взрослыми 

людьми, с пожилыми, с детьми и с людьми различной 

подготовленности, и семейных группах. 

6 

4 Методика проведения занятий аквашейпингом в условиях 

глубокого и не глубокого бассейна. Методика проведения занятий 

аквашейпингом: тренировка силовых способностей, гибкости, 

тренировка аэробной выносливости. Круговая тренировка. 

Методика проведения занятий аквашейпингом с использованием 

различных поддерживающих средств и тренажеров. 

6 

4 Методика проведения занятий гидропрофилактикой с пожилыми 6 



людьми, со взрослыми людьми. Методика проведения занятий: 

волновой массаж, самомассаж, суставная гимнастика. 

 8 семестр  

4 Методика проведения контроля за морфо-функциональным 

состоянием занимающихся. Методика проведения контроля за 

уровнем развития физических качеств при занятиях 

оздоровительным плаванием. Методика проведения контроля за 

психическим состоянием занимающихся. 

10 

4 Кондиционная тренировка: совершенствование техники плавания 

кролем на спине, на груди, брассом, дельфином, комплексное 

плавание. 

10 

4 Многолетняя тренировка. На занятии составляются 

перспективные планы спортивной тренировки. Студенты должны 

знать четыре принципа многолетней подготовки юных пловцов, 

которые являются стратегическим направлением в организации 

работы с детьми и подростками. Методика воспитания общей 

выносливости с использованием равномерного, переменного, 

интервального, повторного, переменного, соревновательного 

методов. 

10 

4 Проводится в аудитории. Составление перспективных планов 

спортивной тренировки. Развитие силы, ловкости, гибкости и 

скорости у юных пловцов. 

15 

 

 

4.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа  Кол-во 

часов 

 1 семестр  

1. Занятия семинарского типа № 1-3 

Организация и методика обучения подготовительным 

упражнениям по освоению с водой, методическая 

последовательность  обучения погружению, всплыванию, 

лежанию, и скольжениям на груди и на спине, а так же основам 

дыхания; разновидности упражнений для лиц различного 

возраста, начальной плавательной подготовки и условий 

обучения. Выполнение отдельных упражнений на суше и  воде. 

Обучение организационными навыками по управлению группой, 

используя строевые и порядковые упражнения.  

6 

 2 семестр  

1. Техника передвижений в водном поло. Применение на практике 

тактики игры в зависимости от игровой ситуации. Техника 

специальных приемов, техника владения мячом. Тактика и 

система игры в водное поло. Техника и тактика действий вратаря. 

Выполнение функций защитника, полузащитника нападающего. 

Передвижения по воде с мячом, выбор места на воде при 

различном численном составе игроков команды. Ролевая игра – 

соревнование. 

2 

1 Техника основных передвижений в синхронном плавании. 

Основные ошибки в технике гребков и передвижениях и способы 

их устранения. Применение элементов синхронного плавания в 

спортивной тренировке пловцов. Фигуры синхронного плавания: 

круг вперед; угол двумя; вертикаль; угол одной.  

Плавание ногами вперед и назад при выполнении различных 

1 



гребков: «обратного», «пропеллера», «стандартного». Основные 

ошибки и способы их устранения. Применение элементов 

синхронного плавания в спортивной тренировке пловцов. 

Техническая и физическая подготовка в синхронном плавании. 

Методика начального обучения. Организация и методика 

проведения занятий на суше и на воде. Построение 

тренировочного урока.  

1 Виды прыжков в воду: прикладные, учебные, спортивные, 

комические, групповые и их характеристика. Основы техники 

прыжков воду. Техника учебных прыжков воду с борта бассейна, 

со стартовой тумбочки, из передней, задней стойки, с винтами и 

различными положениями тела в воздухе Ролевая игра – 

соревнование. 

1 

1 Прыжки в воду с 1- метрового и 3 – метрового трамплинов. 

Прыжки в воду с 5 – метровой и 10 – метровой вышек. 

Особенности техники прыжков с вышки и трамплина. 

Программа соревнований и судейство в  прыжках в воду. Ролевая 

игра – соревнование. 

2 

 3 семестр  

1 Современные тенденции развития методики обучения технике 

плавания кролем на груди. Методика обучения технике движений 

ногами. Упражнения на суше и в воде. Методика обучения 

технике движений руками. Упражнения на суше и в воде. 

Методика обучения технике согласования движений. Упражнения 

на суше и в воде. Современные тенденции развития методики 

обучения технике плавания кролем на спине. Методика обучения 

технике движений ногами. Упражнения на суше и в воде. 

Методика обучения технике движений руками. Упражнения на 

суше и в воде. Методика обучения технике согласования 

движений. Упражнения на суше и в воде. Ролевая игра – эстафета 

2 

1 Современные тенденции развития методики обучения технике 

плавания брасс на груди. Методика обучения технике движений 

ногами. Упражнения на суше и в воде. Методика обучения 

технике движений руками. Упражнения на суше и в воде. 

Методика обучения технике согласования движений.  

Упражнения на суше и в воде. Ролевая игра – эстафета 

2 

1 Современные тенденции развития методики обучения технике 

плавания дельфином сильнейших  отечественных и зарубежных 

спортсменов, их отличительные и общие характеристики. 

Методика обучения технике движений ногами. Упражнения на 

суше и в воде. Методика обучения технике движений руками. 

Упражнения на суше и в воде. Методика обучения технике 

согласования движений. Упражнения на суше и в воде. Ролевая 

игра – эстафета 

1 

1 Современные тенденции развития методики обучения технике 

стартов. Методика обучения технике стартов с тумбочки 

Методика обучения технике стартов из воды. Ролевая игра – 

эстафета. Современные тенденции развития методики обучения 

технике поворотов. Методика обучения технике поворотов при 

плавании кролем на груди. Методика обучения технике поворотов 

при плавании кролем на спине. Методика обучения технике 

поворотов при плавании брассом. Методика обучения технике 

поворотов при плавании дельфином. Методика обучения технике 

поворотов в комплексном плавании. Ролевая игра - эстафета 

1 

 4 семестр  

2 Совершенствование техники движений ног в плавании на боку, и 2 



методика обучения; совершенствование техники движений рук в 

плавании на боку и методика обучения; совершенствование 

техники согласования рук и ног в плавании на боку и методика 

обучения. 

2 Методика обучения технике движений ног, рук, согласования в 

плавании брасс на спине  и совершенствование техники 

2 

2 Методика обучения технике движений ног, рук, полной 

координации при нырянии в длину и совершенствование этой 

техники. Совершенствование техники движений рук кролем на 

груди при нырянии в длину. Совершенствование техники 

согласования движений рук и ног кролем на груди при нырянии в 

длину. Совершенствование техники ныряния в длину дельфином 

в полной координации. Методика обучения технике ныряния в 

длину брассом в полной координации. Методика бучения технике 

ныряния в длину дельфином в полной координации 

1 

2 Совершенствование техники подплывания к утопающему. 

Методика и совершенствование техники освобождения от 

захватов в воде. Методика и совершенствование техники 

транспортировки утопающего на спине одними ногами способом 

брасс. 

Методика и совершенствование техники транспортировки 

утопающего способом плавания на боку с захватом за 

подбородок. Методика и совершенствование техники 

транспортировки утопающего способом брасс с захватом рук. 

1 

 5 семестр  

3 ОФП пловцов: тренировка в зале, круговая тренировка 

Офп пловцов: тренировка в зале, баскетбол, волейбол, гандбол, 

бег, спортивная ходьба. 

Тренировка на воде, дистанционное плавание способами кроль на 

груди, кроль на спине, брасс, дельфин. 

СФП пловцов: совершенствование основных рабочих групп мышц 

для способа кроль на спине, на груди, брасс, дельфин. 

1 

3 Методика использования активной тактики проплывания 

соревновательной дистанции. Методика использования пассивной 

тактики проплывания соревновательной дистанции. 

Методика применения тактики завоевания 1-го места не зависимо 

от результата. Методика применения тактики победы с 

наивысшим результатом. Методика применения тактики 

достижения результата для выхода в финал. Способы преодоления 

дистанции: равномерная; с финальным рывком. 

1 

3 Изучение правил соревнований и документации. Гигиена, режим 

дня спортсмена, режим питания спортсмена. Годовое 

планирование: различные варианты, задачи. Врачебный контроль, 

самоконтроль при спортивной тренировке. Методика применения 

массажа и самомассажа в спортивной тренировке. 

1 

3 Методика воспитания бойцовских качеств пловцов. Методика 

тренировки в усложненных условиях. Методика применения 

соревновательного метода для подготовки спортсменов к 

активной спортивной борьбе. Методика применения 

психорегулирующей тренировки. Методика тренировки 

инициативности и самостоятельности в процессе спортивной 

тренировки. 

1 

  

 

6 семестр 

 

3 Методика развития гибкости и подвижности суставов для 2 



совершенствования техники плавания кролем на спине, на груди, 

брассом, дельфином. 

3 Методика тренировки ловкости с использование игрового метода. 

Развитие ловкости с использованием учебных прыжков в воду. 

2 

 7 семестр  

3 Методика воспитания общей выносливости с использованием 

равномерного, переменного, интервального, повторного, 

переменного, соревновательного методов. 

2 

3 Методика тренировки взрывной силы в плавании. Методика 

тренировки максимальной силы в плавании.  

Методика тренировки силовой выносливости в плавании. 

2 

 8 семестр  

4 Методика проведения оздоровительной тренировки по плаванию 

со взрослыми людьми. Методика проведения оздоровительной 

тренировки с детьми. Методика оздоровительной тренировки с 

пожилыми людьми. 

1 

4 Методика оздоровительного плавания при травмах опорно-

двигательного аппарата. Методика лечебно-оздоровительного 

плавания при различных нарушениях осанки. Методика лечебно-

оздоровительного плавания при заболеваниях сердечно-

сосудистой системы. Методика лечебно-оздоровительного 

плавания при заболеваниях дыхательной системы. 

1 

4 Методика проведения занятий аквааэробикой со взрослыми 

людьми, с пожилыми, с детьми и с людьми различной 

подготовленности, и семейных группах. 

1 

4 Методика проведения занятий аквашейпингом в условиях 

глубокого и не глубокого бассейна. Методика проведения занятий 

аквашейпингом: тренировка силовых способностей, гибкости, 

тренировка аэробной выносливости. Круговая тренировка. 

Методика проведения занятий аквашейпингом с использованием 

различных поддерживающих средств и тренажеров. 

1 

 9 семестр  

4 Методика проведения занятий гидропрофилактикой с пожилыми 

людьми, со взрослыми людьми. Методика проведения занятий: 

волновой массаж, самомассаж, суставная гимнастика. 

2 

 Методика проведения контроля за морфо-функциональным 

состоянием занимающихся. Методика проведения контроля за 

уровнем развития физических качеств при занятиях 

оздоровительным плаванием. Методика проведения контроля за 

психическим состоянием занимающихся. 

2 

 

  



 

   5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Гречанов, П.Б. Физическая культура: плавание способом брасс : учебное пособие/ 

П.Б. Гречанов, М.В. Зуева, Т.А. Ходакова ; Новосибирский государственный 

технический университет. – Новосибирск : Новосибирский государственный 

технический университет, 2016. – 43 с. : ил. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=574723  

2. Начальное обучение спортивным способам плавания в вузах : учебное пособие / сост. 

А.С. Ямпольский, А.И. Антипенко, Н.С. Кузнецова, А.Ю. Шредер и др. – Омск : 

Омский государственный университет им. Ф.М. Достоевского, 2019. – 128 с. : ил. – 

Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=575846  

3. Плавание: техника, методика обучения и тренировка [Электронный ресурс] : курс 

лекций : учебное пособие. Ч. I / А.Ю. Александров [и др.]. - Малаховка : Изд-во 

МГАФК, 2016. – 116 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

4. Степанова, М.В. Плавание в системе физического воспитания студентов вузов : 

учебное пособие / М.В. Степанова ; Оренбургский государственный университет. – 2-

е, изд., доп. – Оренбург : Оренбургский государственный университет, 2017. – 137 с. : 

табл., ил. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=481808  

5. Теория и методика обучения базовым видам спорта: плавание [Электронный ресурс] : 

учебное пособие [для студентов вузов физической культуры, обучающихся по 

направлению 49.03.01 - «Физическая культура», по дисциплине «Теория и методика 

обучения базовым видам спорта: плавание»] / А.С. Казызаева [и др.]. - Омск : [Изд-во 

СибГУФК], 2016. – 120 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Адаптивная и лечебная физическая культура. Плавание : учебное пособие для 

академического бакалавриата : для студентов вузов, обучающихся по гуманитарным 

направлениям / Н.Ж. Булгакова, С.Н. Морозов, О.И. Попов, Т.С. Морозова; под ред. 

Н. Ж. Булгаковой. - 3-е изд., перераб. и доп. - Москва :Юрайт, 2019. - 399, [2] с. : ил.  

2. Булгакова, Н.Ж. Теория и методика плавания [Текст] : учебник для студентов 

учреждений высшего образования, обучающихся по направлению подготовки 

"Педагогическое образование" профиль "Физическая культура" / Н.Ж. Булгакова, 

О.И. Попов, Е.А. Распопова; под ред. Н. Ж. Булгаковой. - 2-е изд., стер. - Москва : 

Академия, 2014. - 318, [1] с. : ил.  

3. Дрокова, В.А. Теория и методика обучения плаванию [Текст] : курс лекций / В.А. 

Дрокова; Дальневосточная государственная академия физической культуры. - 

Хабаровск : Изд-во ДВГАФК, 2014. - 188 с. : ил.  

4. Жукова, Е.С. Организация и проведение зрелищных мероприятий на воде 

[Электронный ресурс] : учебное пособие / Е.С. Жукова, И.В. Абраменко, Г.А. 

Тарасевич; Министерство спорта Российской Федерации ; Сибирский 

государственный университет физической культуры и спорта, Омск. - Электрон. 

текстовые дан. (1 файл : 1,23 МБ). - Омск : [Изд-во СибГУФК], 2013. - Электрон. дан. 

(1 файл) : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

5. Козлов, А.В. Теория и методика плавания: ныряние, спасание утопающих и 

переправы вплавь [Электронный ресурс] : учебное пособие по направлению 49.03.01 

"Физическая культура" / А.В. Козлов. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2014. – 82 с. : ил. - 

Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

6. Козлов, А.В. Технологии спортивной тренировки в плавании: подготовка 

олимпийского резерва в спортивном плавании [Электронный ресурс] : учебное 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=574723
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=575846
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=481808


пособие по направлению 49.03.01 "Физическая культура" / А.В. Козлов.- Санкт-

Петербург : [б. и.], 2014. – 134 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, 

ЭБ.  

7. Козлов, А.В. Технологии спортивной тренировки в ИВС плавании: 

совершенствование спортивных способов плавания [Электронный ресурс] : учебное 

пособие по направлению 49.03.01 "Физическая культура" / А.В. Козлов. - Санкт-

Петербург : [б. и.], 2014. – 120 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, 

ЭБ.  

8. Обучение плаванию спортивным и самобытным способами на основе двигательной 

готовности [Электронный ресурс] : учебно-методическое пособие для студентов вузов 

физической культуры, обучающихся по направлению подготовки бакалавров 49.03.01 

«Физическая культура» / Л.С. Малыгин [и др.]. - Малаховка : [б. и.], 2014. – 124 с. - 

Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ. 

9.  Плавание : учебник для академического бакалавриата : для студентов вузов, 

обучающихся по гуманитарным направлениям и студентов, осуществляющих 

образовательную деятельность по специальности "Физическая культура и спорт" / под 

общ. ред. Н. Ж. Булгаковой. - 2-е изд. - Москва :Юрайт, 2019. - 342, [2] с. : ил.  

10. Рыбьякова, Т. Плавание. Уроки профессионала [Текст] : [учебное пособие] / Т. 

Рыбьякова. - Санкт-Петербург : Питер, 2017. - 94, [1] с. : ил.  

11. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Плавание [Текст] : учебник для 

образовательных учреждений высшего профессионального образования, 

осуществляющих образовательную деятельность по направлению "Физическая 

культура" / А.А. Литвинов [и др.]; под ред. А. А. Литвинова. - 2-е изд., стер. - Москва : 

Академия, 2014. - 267, [1] с. : ил.  

12. Чертов, Н.В. Теория и методика плавания : учебник / Н.В. Чертов ; Министерство 

образования и науки Российской Федерации, Федеральное государственное 

автономное образовательное учреждение высшего профессионального образования 

«Южный федеральный университет", Факультет физической культуры и спорта. - 

Ростов-на-Дону : Издательство Южного федерального университета, 2011. - 452 с. - 

ISBN 978-5-9275-0929-4 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=241104 

 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ 

«ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система 

РОССИЯ  http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=241104
http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


 

4. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ  

Помещение для проведения практических занятий 

Большая чаша плавательного бассейна Межвузовского учебно-спортивного центра. 

 

 

 

 

 

  



 
 

 

 

 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной 

форме обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: 

очная форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная форма 

обучения зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 
Планируемые результаты обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий 

по физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и ИВС 

на уровне выполнения контрольных 

нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

  



2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные 

работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные 

единицы 

15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа 

преподавателей с 

обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, 

экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

3.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 

Тема (раздел) Содержание раздела Результаты обучения в виде знаний, 

умений, навыков 

1. Общеподготовительны

е и 

специальноподготовит

ельные упражнения в 

Формирование знаний, 

двигательных умений и 

навыков при занятиях 

полиатлоном. 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 



полиатлоне 

 

Предупреждение и 

исправление ошибок. 

Специальные 

упражнения, 

используемые для 

обучения. Подводящие, 

имитационные, 

соревновательные 

упражнения 

упражнения в 

полиатлоне 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

2. Развитие физических 

способностей в 

полиатлоне 

Упражнения для 

развития выносливости 

(Упражнения с 

внешним 

сопротивлением. 

Использование 

методов: максимальных 

усилий; повторных 

непредельных усилий; 

изометрических, 

изокинетических и 

динамических усилий; 

ударного метода). 

Упражнения для 

развития силы 

(Упражнения с 

внешним 

сопротивлением. 

Упражнения с 

преодолением веса 

собственного тела). 

Упражнения для 

развития скоростно-

силовых качеств 

(Упражнения, 

требующие проявления 

значительных усилий 

при существенной 

скорости их 

выполнения. 

Упражнения для 

развития взрывной 

силы). 

Упражнения для 

развития скоростных 

качеств (Упражнения 

для развития 

способности к 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 



быстрому 

реагированию на 

сигнал, к выполнению 

одиночных локальных 

движений с 

максимальной 

скоростью, к быстрому 

началу движения, к 

выполнению движения 

в максимальном темпе. 

Упражнения для 

развития комплексных 

форм быстроты). 

Упражнения для 

развития координации 

(Упражнения, 

выполняемые из 

необычных исходных 

положений. 

Упражнения, 

выполняемые в 

необычных условиях 

(повышенная скорость, 

метание облегченных 

снарядов, прыжки с 

возвышения и т.д.). 

Изменения способов 

выполнения 

упражнения.) 

Тренажерные 

устройства для 

развития физических 

способностей 

3. Организация и 

проведение 

соревнований по 

полиатлону 

Организация судейства 

соревнований. 

Положение о 

соревновании. 

Функции главного 

судьи. Состав 

судейских бригад на 

виде. Проведение 

соревнований в 

общеобразовательных 

учреждениях. 

Судейство 

соревнований 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 



4. Организация и 

проведение 

тренировочных 

занятий по полиатлону 

Структура, задачи и 

содержание 

тренировочного 

занятия. Подбор и 

дозировка упражнений. 

Подготовка тренера. 

Оценка 

результативности. 

Планирование 

тренировочного 

занятия. Проведение 

тренировочного 

занятия. Особенности 

развития двигательных 

способностей, влияние 

сенситивных периодов, 

функциональные 

возможности организма 

для проявления и 

развития того или 

иного двигательного 

качества. Методика 

развития 

координационных и 

кондиционных 

способностей. 

Соблюдение техники 

безопасности, 

профилактика 

травматизма. 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

 

3.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  
ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 
Содержание занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

1 семестр 

1 Практическое занятие: Место ПФС в комплексе дисциплин предметной 

подготовки. Использование общеподготовительных упражнений. 

Подготовительная часть занятия в полиатлоне. Беговая часть: медленный 

бег, упражнения в движении. Общеразвивающие упражнения: подбор 

средств, порядок упражнений и их дозировка. Беговые упражнения: подбор 

средств, порядок упражнений и их дозировка. 

20 

1 Практическое занятие: Использование специальноподготовительных 

упражнений. 

Специальные упражнения в беговых видах (беговые упражнения). Подбор 

средств, порядок упражнений и их дозировка. 

16 

1 Практическое занятие: Использование специальных упражнений для 

совершенствования техники  

Специальные упражнения метателя (бросковые упражнения). Специальные 

упражнения прыгуна (прыжковые упражнения). Специальные упражнения в 

беговых видах (беговые упражнения). 

Подбор средств, порядок упражнений и их дозировка. 

12 

3 Формирование практических навыков судейства соревнований. 10 



2 Диагностика уровня развития способностей. Выполнение нормативов 8 

2 семестр 

1 Практическое занятие: Использование специальных упражнений для 

совершенствования техники  

Специальные упражнения метателя (бросковые упражнения). Специальные 

упражнения прыгуна (прыжковые упражнения). Специальные упражнения в 

беговых видах (беговые упражнения). 

Подбор средств, порядок упражнений и их дозировка. 

14 

1 Практическое занятие: Использование подводящих упражнений для 

совершенствования техники. 

Особенности подбора подводящих упражнений. Совершенствование 

техники фаз и структурных элементов единого двигательного упражнения. 

14 

1 Практическое занятие: Использование имитационных упражнений для 

совершенствования техники. Особенности подбора имитационных 

упражнений. Совершенствование техники фаз и структурных элементов 

единого двигательного упражнения. 

20 

3 Формирование практических навыков судейства соревнований. 10 

2 Диагностика уровня развития способностей. Выполнение нормативов 8 

3 семестр 

2 Практическое занятие: Использование упражнений для развития силовых 

способностей. 

 Упражнения с внешним сопротивлением. Упражнения с преодолением 

веса собственного тела. Изометрические упражнения. Использование 

методов: максимальных усилий; повторных непредельных усилий; 

изометрических, изокинетических и динамических усилий; ударного 

метода. 

24 

2 Практическое занятие: Использование упражнений для развития быстроты. 

Упражнения для развития способности к быстрому реагированию на 

сигнал, к выполнению одиночных локальных движений с максимальной 

скоростью, к быстрому началу движения, к выполнению движения в 

максимальном темпе. Упражнения для развития комплексных форм 

быстроты. 

12 

2 Практическое занятие: Использование упражнений для развития 

выносливости  

Упражнения с использованием основных методов развития выносливости: 

равномерный, переменный, интервальный, повторный. Развитие общей и 

специальной выносливости. 

12 

3 Формирование практических навыков судейства соревнований. 10 

2 Диагностика уровня развития способностей. Выполнение нормативов 8 

4 семестр 

2 Практическое занятие: Использование упражнений для развития 

координационных способностей 

Упражнения, выполняемые из необычных исходных положений. 

Упражнения, выполняемые в необычных условиях (повышенная скорость, 

метание облегченных снарядов, прыжки с возвышения и т.д.). Изменения 

способов выполнения упражнения. 

20 

2 Практическое занятие: Использование упражнений для развития гибкости. 

Динамические упражнения. Статические упражнения. Комбинированные 

упражнения. 

20 

2 Практическое занятие: Особенности развития двигательных способностей, 

влияние сенситивных периодов, функциональные возможности организма 

для проявления и развития того или иного двигательного качества. 

20 

4 Практическое занятие: Планирование тренировочного занятия. Проведение 

тренировочного занятия занимающимися. Написание конспекта. 
12 



2 Практическое занятие: Тренажерные устройства для развития физических 

способностей. Упражнения, выполняемые на тренажерах. Соблюдение 

техники безопасности на занятии. 

12 

3 Формирование практических навыков судейства соревнований. 10 

2 Диагностика уровня развития способностей. Выполнение нормативов 8 

5 семестр 

3 Практическое занятие: Организация судейства соревнований. 

Состав судейской бригады. Обязанности судей. Проведение соревнований в 

рамках тренировочного занятия. 

20 

3 Формирование практических навыков судейства соревнований. 6 

2 Диагностика уровня развития способностей. Выполнение нормативов 4 

6 семестр 

4 Практическое занятие: Структура, задачи и содержание тренировочного 

занятия. 

Структура УТЗ. Задачи, содержание, организационно-методические 

указания к проведению занятия, части занятия (подготовительная, основная, 

заключительная). Запись и графическое изображение отдельных 

упражнений. Форма конспекта. Требования к составлению конспекта УТЗ. 

Педагогический анализ занятия. 

20 

4 Практическое занятие: Подбор и дозировка упражнений 

Постановка задач, подбор упражнений, последовательность действий. 

Структура урока, дозировка и направленность упражнений, 

организационно-методические указания. 

16 

4 Практическое занятие: Подготовка тренера 

Особенности обучения в группах НП, Т(СС), СС, ВСМ. Основные средства 

подготовки. Федеральный стандарт. Соотношение ОФП и СФП для 

различных групп занимающихся. 

12 

3 Формирование практических навыков судейства соревнований. 10 

2 Диагностика уровня развития способностей. Выполнение нормативов 8 

7 семестр 

4 Практическое занятие: Планирование тренировочного занятия. 

Составление плана-конспекта. Постановка задач, подбор упражнений, 

последовательность действий. Методика проведения занятия (структура, 

дозировка и направленность упражнений, организационно-методические 

указания). Педагогический анализ УТЗ. 

10 

4 Практическое занятие: Проведение тренировочного занятия. 

Специфика тренировочного процесса. Особенности режима двигательной 

деятельности. Групповое или индивидуальное тренировочное занятие. 

Определение индивидуальных особенностей и возможностей спортсмена. 

Установление цели и продолжительности пути ее достижения. 

Установление конкретных задач обучения, воспитания повышения 

функциональных возможностей.  Выбор средств подготовки. Контроль и 

учет тренировочных и соревновательных нагрузок. 

10 

3 Формирование практических навыков судейства соревнований. 6 

2 Диагностика уровня развития способностей. Выполнение нормативов 4 

8 семестр 

3 Практическое занятие: Проведение соревнований в общеобразовательных 

учреждениях 

Составление положения и регламента соревнований в общеобразовательном 

учреждении. Проведение соревнований. Составление отчетной 

документации. 

22 

2 Практическое занятие: Особенности развития двигательных способностей, 

влияние сенситивных периодов, функциональные возможности организма 

для проявления и развития того или иного двигательного качества 

10 



Качественные и количественные характеристики двигательной 

деятельности. Разработка средств и методов педагогического воздействия, 

направленных на воспитание физических способностей с учетом 

сенситивных периодов. Основы построения спортивной тренировки; 

критерии оценки индивидуального уровня подготовленности на этапах 

спортивной тренировки 

3 Формирование практических навыков судейства соревнований. 8 

2 Диагностика уровня развития способностей. Выполнение нормативов 6 

 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 
Содержание занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

1 семестр 

1 Практическое занятие: Место ПСС в комплексе дисциплин предметной 

подготовки. Использование общеподготовительных упражнений. 

Подготовительная часть занятия в полиатлоне. Беговая часть: медленный 

бег, упражнения в движении. Общеразвивающие упражнения: подбор 

средств, порядок упражнений и их дозировка. Беговые упражнения: подбор 

средств, порядок упражнений и их дозировка. 

6 

2 семестр 

1 Практическое занятие: Использование специальноподготовительных 

упражнений. 

Специальные упражнения в беговых видах (беговые упражнения). Подбор 

средств, порядок упражнений и их дозировка. 

6 

3 семестр 

1 Практическое занятие: Использование специальных упражнений для 

совершенствования техники  

Специальные упражнения метателя (бросковые упражнения). Специальные 

упражнения прыгуна (прыжковые упражнения). Специальные упражнения в 

беговых видах (беговые упражнения). 

Подбор средств, порядок упражнений и их дозировка. 

6 

4 семестр 

1 Практическое занятие: Использование подводящих упражнений для 

совершенствования техники. 

Особенности подбора подводящих упражнений. Совершенствование 

техники фаз и структурных элементов единого двигательного упражнения. 

2 

1 Практическое занятие: Использование имитационных упражнений для 

совершенствования техники. Особенности подбора имитационных 

упражнений. Совершенствование техники фаз и структурных элементов 

единого двигательного упражнения. 

4 

5 семестр 

2 Практическое занятие: Использование упражнений для развития силовых 

способностей. 

Упражнения с внешним сопротивлением. Упражнения с преодолением веса 

собственного тела. Изометрические упражнения. Использование методов: 

максимальных усилий; повторных непредельных усилий; изометрических, 

изокинетических и динамических усилий; ударного метода. 

4 

6 семестр 

2 Практическое занятие: Использование упражнений для развития быстроты. 

Упражнения для развития способности к быстрому реагированию на 

сигнал, к выполнению одиночных локальных движений с максимальной 

скоростью, к быстрому началу движения, к выполнению движения в 

4 



максимальном темпе. Упражнения для развития комплексных форм 

быстроты. 

7 семестр 

2 Практическое занятие: Использование упражнений для развития 

выносливости  

Упражнения с использованием основных методов развития выносливости: 

равномерный, переменный, интервальный, повторный. Развитие общей и 

специальной выносливости. 

4 

8 семестр 

2 Практическое занятие: Использование упражнений для развития 

координационных способностей 

Упражнения, выполняемые из необычных исходных положений. 

Упражнения, выполняемые в необычных условиях (повышенная скорость, 

метание облегченных снарядов, прыжки с возвышения и т.д.). Изменения 

способов выполнения упражнения. 

2 

2 Практическое занятие: Использование упражнений для развития гибкости. 

Динамические упражнения. Статические упражнения. Комбинированные 

упражнения. 

2 

9 семестр 

4 Практическое занятие: Структура, задачи и содержание тренировочного 

занятия. 

Структура УТЗ. Задачи, содержание, организационно-методические 

указания к проведению занятия, части занятия (подготовительная, основная, 

заключительная). Запись и графическое изображение отдельных 

упражнений. Форма конспекта. Требования к составлению конспекта УТЗ. 

Педагогический анализ занятия. 

4 

 

  



5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Витун, В.Г. Силовая подготовка студентов в процессе высшего образования : 

учебное пособие / В.Г. Витун, М.И. Кабышева ; Министерство образования и науки 

Российской Федерации. - Оренбург : ОГУ, 2014. - 110 с. : табл. - Библиогр. в кн. ; То же 

[Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=330602  

2. Жуков, С.В. Теория и методика стрелкового спорта [Электронный ресурс] : 

учебное пособие для студентов вузов физической культуры / С.В. Жуков. - Смоленск : [Б. и.], 

2013. – 195 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

3. Колесников, А.В. Использование специально-подготовительных упражнений при 

обучении студентов-легкоатлетов методикам подготовки в избранном виде спорта 

[Электронный ресурс] : учебное пособие по направлению 49.03.01 "Физическая культура" / 

А.В. Колесников, Е.Н. Сидорова, О.О. Николаева. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2016. – 128 с. : 

ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

4. Корельская, И.Е. Лыжный спорт с методикой преподавания : учебное пособие / 

И.Е. Корельская ; Министерство образования и науки Российской Федерации, Северный 

(Арктический) федеральный университет имени М.В. Ломоносова. - Архангельск : САФУ, 

2015. - 114 с. - Библиогр.: с. 110. - ISBN 978-5-261-01062-3 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=436420 

5. Скорохватова, Г.В. Зимние виды спорта на снегу. Олимпийские дисциплины : 

учебное пособие для бакалавров, обучающихся по направлению "Педагогическое 

образование", "Физическая культура", профиль "Физкультурно-оздоровительные 

технологии", "Физическая культура для лиц с отклонениями в состоянии здоровья 

(адаптивная физическая культура)", профиль "Адаптивный спорт" / Г.В. Скорохватова, З.Ю. 

Ансимова, Ю.Я. Лобанов; Российский государственный педагогический университет им. 

А.И. Герцена ; под ред. Г. В. Скорохватовой. - Санкт-Петербург : Лань, 2020. - 359, [1] с. : ил.  

6. Теория и методика обучения базовым видам спорта: плавание [Электронный 

ресурс] : учебное пособие [для студентов вузов физической культуры, обучающихся по 

направлению 49.03.01 - «Физическая культура», по дисциплине «Теория и методика 

обучения базовым видам спорта: плавание»] / А.С. Казызаева [и др.]. - Омск : [Изд-во 

СибГУФК], 2016. – 120 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Базовые виды спорта : легкая атлетика [Электронный ресурс] : учеб. пособие / С.Е. 

Войнова [и др.]. - СПб. : [б. и.], 2010. – 212 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть 

библиотеки, ЭБ.  

2. Грушин, А.А. Спортивная подготовка высококвалифицированных лыжниц-гонщиц 

на стадии максимальной реализации спортивных достижений [Текст] : учебное пособие для 

самостоятельной работы студентов / А.А. Грушин, А.Г. Баталов. - Москва : Физическая 

культура, 2014. - 106 с. : ил.  

3. Ревзон, А.С. Настольная книга бегуна на выносливость, или технология подготовки 

"чистых" спортсменов [Текст] : [учебное пособие] / А.С. Ревзон, А.М. Якимов. - Москва : 

Спорт : Человек, 2019. - 309, [1] с. : ил.  

4. Булгакова, Н.Ж. Теория и методика плавания [Текст] : учебник для студентов 

учреждений высшего образования, обучающихся по направлению подготовки 

"Педагогическое образование" профиль "Физическая культура" / Н.Ж. Булгакова, О.И. 

Попов, Е.А. Распопова; под ред. Н. Ж. Булгаковой. - 2-е изд., стер. - Москва : Академия, 

2014. - 318, [1] с. : ил.  

5. Дрокова, В.А. Теория и методика обучения плаванию [Текст] : курс лекций / В.А. 

Дрокова; Дальневосточная государственная академия физической культуры. - Хабаровск : 

Изд-во ДВГАФК, 2014. - 188 с. : ил.  

6. Литвиненко, Л.В. Легкая атлетика [Электронный ресурс] : учебное пособие для 

студентов вузов физической культуры, обучающихся по направлениям подготовки 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=330602
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=436420


бакалавров: 49.03.01 – «Физическая культура», 49.03.02 – «Физическая культура для лиц с 

отклонениями в состоянии здоровья (адаптивная физическая культура)» / Л.В. Литвиненко, 

В.А. Ермакова. - Малаховка : [б. и.], 2017. – 118 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть 

библиотеки, ЭБ.  

7. Сорокин, С.Г. Лыжный спорт в высших учебных заведениях (на примере лыжных 

гонок) : учебное пособие / С.Г. Сорокин, В.Г. Турманидзе ; Министерство образования и 

науки РФ, Омский государственный университет им. Ф. М. Достоевского. - Омск : ОмГУ им. 

Ф.М. Достоевского, 2017. - 112 с. : табл., ил. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-7779-2145-1 ; То 

же [Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=563139 

8. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Легкая атлетика [Текст] : 

учебник для образовательных учреждений высшего профессионального образования, 

осуществляющих образовательную деятельность по направлению подготовки "Физическая 

культура" / Г.В. Грецов [и др.]; под ред. Г. В. Грецова, А. Б. Янковского. - 2-е изд., стер. - 

Москва : Академия, 2014. - 287, [1] с. : ил.  

9. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Лыжный спорт [Текст] : 

учебник для образовательных учреждений высшего профессионального образования, 

осуществляющих образовательную деятельность по направлению "Физическая культура" / 

Г.А. Сергеев [и др.]; под ред. Г. А. Сергеева. - 3-е изд., стер. - Москва : Академия, 2013. - 168, 

[1] с. : ил.  

10. Шилин, Ю.Н. Спортивная пулевая стрельба [Текст] : учебное пособие / Ю.Н. 

Шилин, А.А. Насонова. - Москва : Дивизион, 2012. - 319 с. : ил.  

 

6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ 

СЕТИ «ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система РОССИЯ 

 http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link is external) 

 Единое окно доступа к образовательным ресурсам  http://window.edu.ru/(link is 

external) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link is external) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 
 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ  

  

Помещение для проведения практических занятий Спортивный Манеж (1 этаж, 

нежилое помещение №11) - Акустическая система Port Audio TDS-115-6шт., бревно 

гимнастическое-4шт., брусья женские для соревн. со с/п жердями-2шт., дорожка 

гимнастическая для разбега-25 м, конь гимнаст маховый-3шт., конь прыжковый с 

механизмом подъема-2шт., маты гимнастические (2м1х0,1)-20шт., маты обкладные (брусья, 

конь, кольца, бревно, прыжок, перекладина)-6 шт., мостик гимнастический равномерной 

упругости-6шт., настил для вольных упражнений-1шт., покрытие для художественной 

гимнастики-1шт., перекладина для соревновательная с грифом-1шт., рама с кольцами 

гимнастическая-1шт., ямы батутные-4шт., волейбольные стойки, Schelde sports-2шт., стойки 

волейбольные телескопические-2шт., вышка судейская 2106-2шт., сетка волейбольная 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=563139
http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


мастер-2шт., стойка баскетбольная мобильная складная, игровая-2шт., ворота гандбольные-

2шт., мяч баскетбольный-12шт., мяч волейбольный Mikasa MVA 200-21шт., мяч 

гандбольный Selekt Ultimate-6шт., тренажер "Баттерфляй" (сведение рук перед грудью)-1шт., 

тренажер "Блок для мышц спины (верхняя тяга)"-1шт., тренажер "Блок для мышц спины 

(нижняя тяга)"-1шт., тренажер "Жим вверх" для мышц плечевого пояса-1шт., тренажер "Жим 

горизонтальный"-1шт., тренажер "Жим ногами"-1шт., тренажер для мышц спины 

комбинированный-1шт., тренажер для мышц разгибателей бедра-1шт., тренажер для мышц 

сгибателей бедра-1шт. 

Помещение для проведения практических занятий. Зал легкой атлетики №2 (1 этаж, 

нежилое помещение №8)- Барьер соревновательный стальной-алюминиевый, разборный 

Polanik PP-171/6b-10шт, барьер стальной тренировочный Polanik согнутый, 5 уровней PP-

179-10шт., маты для прыжков в высоту (комплект)-3шт., планка для прыжков в высоту 

стекловолоконная соревновательная-5шт., планка для прыжков в высоту стекловолоконная 

соревновательная (прыжки с шестом)-10шт., сетка разделительная для зала 10х18м-3шт., 

круг для метаний (разборный)-1шт., молот разновесовой-7шт., ядра разновесовые-17шт., 

копья разновесовые-15шт., система фальстарта-1шт., система фотофиниша-1шт., колодка 

универсальная, стартовая, стальная-8шт., табло электронное-2шт., табло времени на 

попытку-4шт., система измерения скорости ветра-4шт. 

Помещение для проведения практических занятий 

Большая чаша плавательного бассейна Межвузовского учебно-спортивного центра. 

Помещение для проведения практических занятий Спортивный зал неолимпийских 

видов спорта (3 этаж, нежилое помещение №12) – Оборудование: Тир электронный 

лазерный "РУБИН»ИЛТ-110 "ГТО"-1шт., винтовка пневмоническая спортивная 

МР532-1шт., стол русский 12ф в комплекте (бильярдный)-2шт., шары (пул)-4набора, 

кий-12шт., мишень для дартса-6шт., дротики-12 комплектов, русские шашки-8шт., 

шахматы-6шт. 

 

 



 
 

 
 

 

 



 
 

1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной 

форме обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: 

очная форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная форма 

обучения зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты 

обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия 

по общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          



 
 

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные 

работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные 

единицы 

15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

  



 
 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа 

преподавателей с 

обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, 

экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

4.  СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

4.1.  ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 
Тема Содержание 

Результаты обучения в виде 

«знать, уметь, владеть» 

1. 

 

Общеподготовительные и 

специальноподготовительные 

упражнения в скалолазании 

 

Формирование знаний, 

двигательных умений и 

навыков при занятиях 

скалолазанием. 

Предупреждение и 

исправление ошибок. 

Специальные упражнения, 

используемые для обучения 

видам  скалолазания. 

Соревновательное 

упражнение избранного вида 

скалолазания. 

Подводящие упражнения к 

избранному виду 

скалолазания. 

Имитационные упражнения 

для избранного вида 

скалолазания. 

Знать:  

- основы построения 

спортивной тренировки; 

критерии оценки 

индивидуального уровня 

подготовленности на этапах 

спортивной тренировки;  

-средства и методы 

теоретической, физической, 

технической, тактической, 

психологической, 

интегральной спортивной 

подготовки; 

Уметь:  

- применять эффективные 

средства и методы физического 

развития, совершенствования 

техники и тактики 

соревновательной деятельности, 

психологической 

подготовленности с учётом 

собственных индивидуальных 

особенностей;  

-совершенствовать собственные 

физические качества, 

необходимые для успешных 

выступлений на соревнованиях 

по ИВС;  

-отбирать наиболее эффективные 

методики спортивной 



 
 

подготовки, соответствующие 

стратегии подготовки. 

Владеть: - 

навыками разработки и 

реализации плана 

индивидуализированной 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности; - 

навыками владения в 

соответствии с особенностями 

ИВС техникой движений, 

технико-тактическими 

действиями. 

  

2. Развитие физических 

способностей в скалолазании 

Упражнения для развития 

выносливости (Упражнения с 

внешним сопротивлением. 

Использование методов: 

максимальных усилий; 

повторных непредельных 

усилий; изометрических, 

изокинетических и 

динамических усилий; 

ударного метода). 

Упражнения для развития 

силы (Упражнения с 

внешним сопротивлением. 

Упражнения с преодолением 

веса собственного тела). 

Упражнения для развития 

скоростно-силовых качеств 

(Упражнения, требующие 

проявления значительных 

усилий при существенной 

скорости их выполнения. 

Упражнения для развития 

взрывной силы). 

Упражнения для развития 

скоростных качеств 

(Упражнения для развития 

способности к быстрому 

реагированию на сигнал, к 

выполнению одиночных 

локальных движений с 

максимальной скоростью, к 

быстрому началу движения, 

к выполнению движения в 

максимальном темпе. 

Упражнения для развития 

комплексных форм 

быстроты). 

Упражнения для развития 

координации (Упражнения, 

выполняемые из необычных 

исходных положений. 

Знать:   

-основные показатели 

эффективной 

соревновательной 

деятельности в ИВС 

(соревновательной 

дисциплине);  

-основы построения 

спортивной тренировки; 

критерии оценки 

индивидуального уровня 

подготовленности на этапах 

спортивной тренировки; 

правила составления 

индивидуального 

соревновательного плана 

выступлений на соревнованиях 

по ИВС (соревновательной 

дисциплине);  

-средства и методы 

теоретической, физической, 

технической, тактической, 

психологической, 

интегральной спортивной 

подготовки; основные 

подходы к планированию  и 

реализации спортивной 

подготовки с учётом своих  

индивидуальных 

особенностей, сильных и 

слабых сторон 

подготовленности;  

-эффективные технико-

тактические приёмы ведения 

своей соревновательной 

борьбы; 

 эффективные средства 

восстановления и повышения 

спортивной 

работоспособности.  

Уметь: 



 
 

Упражнения, выполняемые в 

необычных условиях  

Тренажерные устройства для 

развития физических 

способностей мышц 

плечевого пояса 

 -нормировать спортивную 

нагрузку на основе 

индивидуального уровня 

функциональной 

подготовленности организма 

спортсмена;  

-применять эффективные 

средства и методы физического 

развития, совершенствования 

техники и тактики 

соревновательной деятельности, 

психологической 

подготовленности с учётом 

собственных индивидуальных 

особенностей;  

-осуществлять 

индивидуализированный учет и 

анализ результатов 

тренировочного процесса и 

соревновательной деятельности 

на этапах спортивной 

подготовки;  

-совершенствовать собственные 

физические качества, 

необходимые для успешных 

выступлений на соревнованиях 

по ИВС; 

-корректировать 

индивидуальную физическую 

нагрузку в соответствии с 

периодами подготовки в ИВС;  

-отбирать наиболее эффективные 

методики спортивной 

подготовки, соответствующие 

стратегии подготовки; 

Владеть:  

-навыками разработки и 

реализации плана 

индивидуализированной 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности;  

-разработки и реализации 

индивидуального план ведения 

соревновательной борьбы в 

ИВС (соревновательной 

дисциплине);  

-осуществления 

индивидуализированного 

учета и анализа результатов 

тренировочного процесса и 

соревновательной 

деятельности на этапах 

спортивной подготовки; 

владения в соответствии с 

особенностями ИВС техникой 



 
 

движений, технико-

тактическими действиями; 

3. Организация и проведение 

соревнований по 

скалолазанию 

Организация судейства 

соревнований в различных 

видах скалолазания. 

Положение о соревновании. 

Функции главного судьи. 

Состав судейских бригад на 

виде. Проведение 

соревнований в 

общеобразовательных 

учреждениях. Судейство 

соревнований на трудность. 

Судейство соревнований на 

скорость. Судейство 

соревнований в боулдеринге. 

Знать:   

-правила соревнований по 

ИВС, нормы, требования и 

условия их выполнения для 

присвоения спортивных 

разрядов и званий;  

Уметь:  

-анализировать события и 

технические действия 

участников соревнований с 

точки зрения правил вида спорта 

и положения о соревновании;  

-выполнять осмотр мест 

соревнований с точки зрения 

правил вида спорта и положения 

о соревновании;  выявлять факты 

нарушения правил соревнований 

и принимать решения по таким 

инцидентам;  

-Использовать жесты и иные 

сигнальные системы, принятые в 

ИВС. 

Владеть:  

-навыками выступления на 

соревнованиях по ИВС 

различного уровня;  

-участие в показательных 

выступлений на различных 

спортивно-массовых 

мероприятиях в ИВС;  участия 

в судействе соревнования по 

ИВС. 

4. Организация и проведение 

тренировочных занятий по 

скалолазанию 

Структура, задачи и 

содержание тренировочного 

занятия по скалолазанию. 

Подбор и дозировка 

упражнений. Подготовка 

тренера. Оценка 

результативности. 

Планирование 

тренировочного занятия по 

скалолазанию. Проведение 

тренировочного занятия по 

скалолазанию. Особенности 

развития двигательных 

способностей, влияние 

сенситивных периодов, 

функциональные 

возможности организма для 

проявления и развития того 

или иного двигательного 

качества. Методика развития 

координационных и 

кондиционных способностей. 

Знать:  

-основные показатели 

эффективной 

соревновательной 

деятельности в ИВС 

(соревновательной 

дисциплине);  

-основы построения 

спортивной тренировки; 

критерии оценки 

индивидуального уровня 

подготовленности на этапах 

спортивной тренировки; 

правила составления 

индивидуального 

соревновательного плана 

выступлений на соревнованиях 

по ИВС (соревновательной 

дисциплине);  

-средства и методы 

теоретической, физической, 

технической, тактической, 



 
 

Соблюдение техники 

безопасности, профилактика 

травматизма. 

психологической, 

интегральной спортивной 

подготовки;   

-основные подходы к 

планированию  и реализации 

спортивной подготовки с 

учётом своих  

индивидуальных 

особенностей, сильных и 

слабых сторон 

подготовленности;  

-эффективные технико-

тактические приёмы ведения 

своей соревновательной 

борьбы; эффективные средства 

восстановления и повышения 

спортивной 

работоспособности.  

Уметь:  

-разрабатывать и реализовывать 

собственный индивидуальный 

план тренировочной и 

соревновательной деятельности;  

-нормировать спортивную 

нагрузку на основе 

индивидуального уровня 

функциональной 

подготовленности организма 

спортсмена;  

-применять эффективные 

средства и методы физического 

развития, совершенствования 

техники и тактики 

соревновательной деятельности, 

психологической 

подготовленности с учётом 

собственных индивидуальных 

особенностей;  

-разрабатывать и реализовывать 

свой индивидуальный план 

ведения соревновательной 

борьбы на основе сильных 

сторон подготовленности;  

-осуществлять 

индивидуализированный учет и 

анализ результатов 

тренировочного процесса и 

соревновательной деятельности 

на этапах спортивной 

подготовки;  

-составлять  и реализовывать 

индивидуальный 

соревновательный план 

выступлений на соревнованиях 

по ИВС;  

-выполнять нормативы общей 

физической и специальной 



 
 

физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе 

спортивного совершенствования 

в ИВС;  

-вести дневник самоконтроля 

спортсмена;   

-корректировать 

индивидуальную физическую 

нагрузку в соответствии с 

периодами подготовки в ИВС;  

-корректировать 

индивидуальный план 

соревновательной деятельности в 

ИВС;  

-отбирать наиболее эффективные 

методики спортивной 

подготовки, соответствующие 

стратегии подготовки; 

Владеть:  

-навыками  разработки и 

реализации плана 

индивидуализированной 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности;  

-навыками разработки и 

реализации индивидуального 

план ведения 

соревновательной борьбы в 

ИВС (соревновательной 

дисциплине);  

-осуществления 

индивидуализированного 

учета и анализа результатов 

тренировочного процесса и 

соревновательной 

деятельности на этапах 

спортивной подготовки; 

владения в соответствии с 

особенностями ИВС техникой 

движений, технико-

тактическими действиями; 

 

 

4.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

 

 
№ темы Содержание занятий семинарского типа Кол-во 

часов 

1 семестр 

1 Практическое занятие: 20 



 
 

Использование общеподготовительных упражнений в избранном 

виде скалолазания 

Подготовительная часть занятия в скалолазании. Беговая часть: 

медленный бег, упражнения в движении. Общеразвивающие 

упражнения: подбор средств, порядок упражнений и их дозировка. 

Лазательные упражнения: подбор средств, порядок упражнений и их 

дозировка. 

 

1 Практическое занятие: 

Использование специальноподготовительных упражнений в 

избранном виде скалолазания 

Специальные упражнения в лазании на трудность. Подбор средств в 

зависимости от вида скалолазания, порядок упражнений и их дозировка. 

Специальные упражнения боулдерингиста (прыжковые упражнения). 

Подбор средств в зависимости от вида скалолазания, порядок 

упражнений и их дозировка 

20 

1 Практическое занятие: 

Использование специальных упражнений для совершенствования 

техники в избранном виде скалолазания 

Специальные упражнения в лазании на трудность. Специальные 

упражнения в лазании на скорость. Специальные упражнения в 

боулдеринге. 

Подбор средств в зависимости от вида скалолазания, порядок 

упражнений и их дозировка. 
 

12 

1 Практическое занятие: 

Использование специальных упражнений для совершенствования 

техники в избранном виде скалолазания 

Специальные упражненияв лазании на трудность. Специальные 

упражнения в лазании на скорость. Специальные упражнения в 

боулдеринге. 

14 

2 семестр 

1 Практическое занятие: 

Использование специальных упражнений для совершенствования 

техники в избранном виде скалолазания. 

Специальные упражненияв лазании на трудность. Специальные 

упражнения в лазании на скорость. Специальные упражнения в 

боулдеринге. 

20 

1 Практическое занятие: 

Использование подводящих упражнений для совершенствования 

техники в избранном виде скалолазания. 

Особенности подбора подводящих упражнений в зависимости от вида 

скалолазания. Совершенствование техники фаз и структурных 

элементов единого двигательного упражнения. 

 

20 

1 Практическое занятие: 

Использование имитационных упражнений для совершенствования 

техники в избранном виде скалолазания 

Особенности подбора имитационных упражнений в зависимости от 

вида скалолазания. Совершенствование техники фаз и структурных 

элементов единого двигательного упражнения. 

26 

3 семестр 

2 Практическое занятие: 

Использование упражнений для развития  силовых способностей в 

избранном виде скалолазания 

20 



 
 

Упражнения с внешним сопротивлением. Упражнения с преодолением 

веса собственного тела. Изометрические упражнения. Использование 

методов: максимальных усилий; повторных непредельных усилий; 

изометрических, изокинетических и динамических усилий; ударного 

метода. 

 

2 Практическое занятие: 

Использование упражнений для развития быстроты в избранном 

виде скалолазания 

Упражнения для развития способности к быстрому реагированию на 

сигнал, к выполнению одиночных локальных движений с максимальной 

скоростью, к быстрому началу движения, к выполнению движения в 

максимальном темпе. Упражнения для развития комплексных форм 

быстроты. 

20 

4 Практическое занятие: 

Использование упражнений для развития выносливости в 

избранном виде скалолазания 
Упражнения с использованием основных методов развития 

выносливости: равномерный, переменный, интервальный, повторный. 

Развитие общей и специальной выносливости. 

 

26 

4 семестр 

4 Практическое занятие: 

Использование упражнений для развития координационных 

способностей в избранном виде скалолазания 

Упражнения, выполняемые из необычных исходных положений. 

Упражнения, выполняемые в необычных условиях. Изменения способов 

выполнения упражнения. 

20 

2 Практическое занятие: 

Использование упражнений для развития гибкости в избранном 

виде скалолазания 

Динамические упражнения. Статические упражнения. 

Комбинированные упражнения. 

20 

4 Практическое занятие: 

Особенности развития двигательных способностей, влияние 

сенситивных периодов, функциональные возможности организма для 

проявления и развития того или иного двигательного качества. 

20 

4 Практическое занятие: 

Планирование тренировочного занятия по скалолазанию. 

Проведение тренировочного занятия занимающимися. Написание 

конспекта. 

20 



 
 

4 Практическое занятие: 

Тренажерные устройства для развития физических способностей 

мышц плечевого пояса. 

Упражнения, выполняемые на тренажерах. Соблюдение техники 

безопасности на занятии. 

22 

5 семестр 

3 Практическое занятие: 

Организация судейства соревнований в лазании на трудность 

Состав судейской бригады. Обязанности судей. Проведение 

соревнований в рамках тренировочного занятия. 

10 

3 Практическое занятие: 

Организация судейства соревнований в лазании на скорость 

Состав судейской бригады. Обязанности судей. Проведение 

соревнований в рамках тренировочного занятия. 

10 

3 Практическое занятие: 

Организация судейства соревнований в боулдеринге 

Состав судейской бригады. Обязанности судей. Проведение 

соревнований в рамках тренировочного занятия. Техника безопасности 

при проведении тренировочного занятия. 

10 

6 семестр 

4 Практическое занятие: 

Структура, задачи и содержание тренировочного занятия по 

скалолазанию 

Структура урока. Задачи, содержание, организационно-методические 

указания к проведению урока, части урока (подготовительная, основная, 

заключительная). Запись и графическое изображение отдельных 

упражнений. Форма конспекта. Требования к составлению конспекта 

урока. Педагогический анализ урока. 

22 

4 Практическое занятие: 

Подбор и дозировка упражнений 

Постановка задач, подбор упражнений, последовательность действий. 

Структура урока, дозировка и направленность упражнений, 

организационно-методические указания. 

22 

4 Практическое занятие: 

Подготовка тренера 

Особенности обучения в группах НП, ТГ, СС, ВСМ. Основные средства 

подготовки. Соотношение ОФП и СФП для различных групп 

занимающихся. 

22 

7 семестр 

4 Практическое занятие: 

Планирование тренировочного занятия по скалолазанию 

Составление плана-конспекта урока по скалолазанию. Постановка 

задач, подбор упражнений, последовательность действий. Методика 

проведения урока по скалолазанию (структура урока, дозировка и 

направленность упражнений, организационно-методические указания). 

Педагогический анализ урока. 

14 

4 Практическое занятие: 

Проведение тренировочного занятия по скалолазанию 

Специфика тренировочного процесса. Особенности режима 

двигательной деятельности. Групповое или индивидуальное 

тренировочное занятие, имеющее продолжительность, 

соответствующую избранному виду скалолазания. Определение 

индивидуальных особенностей и возможностей спортсмена. 

Установление цели и продолжительности пути ее достижения. 

16 



 
 

Установление конкретных задач обучения, воспитания повышения 

функциональных возможностей.  Выбор средств подготовки. Контроль 

и учет тренировочных и соревновательных нагрузок. 

8 семестр 

3 Практическое занятие: 

Проведение соревнований в общеобразовательных учреждениях 

Составление положения и регламента соревнований в 

общеобразовательном учреждении. Проведение соревнований. 

Составление отчетной документации. 

22 

4 Практическое занятие: 

Особенности развития двигательных способностей, влияние 

сенситивных периодов, функциональные возможности организма 

для проявления и развития того или иного двигательного качества 

Качественные и количественные характеристики двигательной 

деятельности. Разработка средств и методов педагогического 

воздействия, направленных на воспитание физических способностей с 

учетом сенситивных периодов. Основы построения спортивной 

тренировки; критерии оценки индивидуального уровня 

подготовленности на этапах спортивной тренировки 

23 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 

 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 
№ темы Содержание занятий семинарского типа Кол-во 

часов 

1 семестр 

1 Практическое занятие: 

Использование общеподготовительных упражнений в избранном 

виде скалолазания 

Подготовительная часть занятия в скалолазании. Беговая часть: 

медленный бег, упражнения в движении. Общеразвивающие 

упражнения: подбор средств, порядок упражнений и их дозировка. 

6 

2 семестр 

1 Практическое занятие: 

Использование специальноподготовительных упражнений в 

избранном виде скалолазания 

Специальные упражнения в лазании на трудность. Подбор средств в 

зависимости от вида скалолазания, порядок упражнений и их дозировка. 

Специальные упражненияв лазании на скорость. Подбор средств в 

зависимости от вида скалолазания, порядок упражнений и их дозировка. 

Специальные упражнения в боулдеринге. Подбор средств в зависимости 

от вида скалолазания, порядок упражнений и их дозировка. 

6 

3 семестр 

1 Практическое занятие:  

Использование специальных упражнений для совершенствования 

техники в избранном виде скалолазания  

Специальные упражнения в лазании на трудность. Специальные 

упражнения в лазании на скорость. Специальные упражнения в 

боулдеринге. 

6 

4 семестр 



 
 

1 Практическое занятие:  

Использование подводящих упражнений для совершенствования 

техники в избранном виде скалолазания  

Особенности подбора подводящих упражнений в зависимости от вида 

скалолазания. Совершенствование техники фаз и структурных элементов 

единого двигательного упражнения. 

2 

1 Практическое занятие:  

Использование имитационных упражнений для совершенствования 

техники в избранном виде скалолазания  

Особенности подбора имитационных упражнений в зависимости от вида 

скалолазания. Совершенствование техники фаз и структурных элементов 

единого двигательного упражнения. 

4 

5 семестр 

2,4 Практическое занятие:  

Использование упражнений для развития силовых способностей в 

избранном виде скалолазания  

Упражнения с внешним сопротивлением. Упражнения с преодолением 

веса собственного тела. Изометрические упражнения. Использование 

методов: максимальных усилий; повторных непредельных усилий; 

изометрических, изокинетических и динамических усилий; ударного 

метода. 

4 

6 семестр 

2,4 Практическое занятие:  

Использование упражнений для развития быстроты в избранном 

виде скалолазания  

Упражнения для развития способности к быстрому реагированию на 

сигнал, к выполнению одиночных локальных движений с максимальной 

скоростью, к быстрому началу движения, к выполнению движения в 

максимальном темпе. Упражнения для развития комплексных форм 

быстроты. 

 

4 

7 семестр 

2,4 Практическое занятие:  

Использование упражнений для развития выносливости в 

избранном виде скалолазания  

Упражнения с использованием основных методов развития 

выносливости: равномерный, переменный, интервальный, повторный. 

Развитие общей и специальной выносливости. 

 

4 

8 семестр 

2,4 Практическое занятие:  

Использование упражнений для развития координационных 

способностей в избранном виде скалолазания  

Упражнения, выполняемые из необычных исходных положений. 

Упражнения выполняемые в необычных условиях. Изменения способов 

выполнения упражнения. 

2 

2,4 Практическое занятие:  

Использование упражнений для развития гибкости в избранном 

виде скалолазания  

Динамические упражнения. Статические упражнения. 

Комбинированные упражнения. 

 

2 

9 семестр 

2,4 Практическое занятие: 4 



 
 

Применение упражнений с использованием тренажерных устройств 

в избранном виде скалолазания    

Упражнения, выполняемые на тренажерах. Соблюдение техники 

безопасности на занятии. 

 

  



 
 

ПРОФЕССИОНАЛЬНО-СПОРТИВНОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ В 

СКАЛОЛАЗАНИИ 

   5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Евсеев, Ю.И. Физическая культура : учебное пособие / Ю.И. Евсеев. - 9-е изд., стер. 

- Ростов-на-Дону : Издательство «Феникс», 2014. - 448 с. : табл. - (Высшее 

образование). - ISBN 978-5-222-21762-7 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=271591  

2. Никитушкин, В.Г. Спорт высших достижений: теория и методика : учебное пособие 

/ В.Г. Никитушкин, Ф.П. Суслов. - Москва : Спорт, 2017. - 320 с. : табл. - Библиогр. 

в кн. - ISBN 978-5-9500178-0-3 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=471229  

3. Повышение эффективности процессов совершенствования двигательной 

деятельности, образования, воспитания и социализации лиц с интеллектуальными 

нарушениями и повреждениями опорно-двигательного аппарата [Электронный 

ресурс] : учебное пособие / С.П. Евсеев [и др.]. - СПб. : [б. и.], 2018. – 118 с. : ил. - 

Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Бабкин, А. В. Специальные виды туризма : учеб. пособие для студентов вузов / А.В. 

Бабкин. - М. : Советский спорт, 2008. - 207 с.  

2. Виды и тенденции развития туризма : учебное пособие / В.А. Назаркина, 

Ю.О. Владыкина, Е.Ю. Воротникова и др. ; под общ. ред. Б.И. Штейнгольца ; 

Министерство образования и науки Российской Федерации, Новосибирский 

государственный технический университет. - Новосибирск : НГТУ, 2014. - 235 с. : 

схем., граф. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-7782-2437-7 ; То же [Электронный 

ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=436302  

3. Кёстермейер, Г.Спортивное скалолазание. Первое приближение / Г. Кёстермейер, 

В.П. Примеров. - Екатеринбург : [б. и.], 2010. - 112 с. : ил.  

4. Кравчук, Т.А. Теория и методика спортивно-оздоровительного туризма : учебное 

пособие / Т.А. Кравчук ; Министерство спорта, туризма и молодежной политики 

Российской Федерации, Сибирский государственный университет физической 

культуры и спорта, Кафедра теории и методики туризма и социально-культурного 

сервиса. - Издание 2-е, переработанное и дополненное. - Омск : Издательство 

СибГУФК, 2009. - Ч. I. - 186 с. : схем., табл., ил. - Библиогр.: с. 160-162. ; То же 

[Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=298127  

5. Кравчук, Т.А. Теория и методика спортивно-оздоровительного туризма : учебное 

пособие / Т.А. Кравчук, И.А. Зданович, В.Н. Агальцов ; Сибирский 

государственный университет физической культуры и спорта, Кафедра теории и 

методики туризма и социально-культурного сервиса. - Издание 2-е, переработанное 

и дополненное. - Омск : Издательство СибГУФК, 2009. - Ч. II. - 136 с. : схем., табл., 

ил. - Библиогр.: с. 128-130. ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=298125  

6. Махов, С.Ю. Организация безопасности активного туризма : учебно-методическое 

пособие для высшего профессионального образования / С.Ю. Махов ; 

Межрегиональная Академия безопасности и выживания. - Орел : МАБИВ, 2014. - 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=271591
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=471229
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=436302
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=298127
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=298125


 
 

126 с. : табл., схем. - Библиогр. в кн. ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=428625 

7. Методика специальной силовой подготовки спортсменов-скалолазов : учебно-

методическое пособие / А.В. Воронов, П.В. Квашук, А.А. Воронова [и др.]; 

Министерство спорта Российской Федерации ; Федеральный научный центр 

физической культуры и спорта (ФГБУ ФНЦ ВНИИФК), Москва. - Москва : [б. и.], 

2020. - 74 с. : ил., табл.  

8. Рубис, Л.Г. Спортивный туризм [Текст] : учебник / Л.Г. Рубис; Министерство 

образования и науки Российской Федерации ; Санкт-Петербургский 

государственный университет технологии и дизайна. - Санкт-Петербург : [б. и.], 

2015. - 144 с. : ил.  

9. Теория и методика спортивного туризма [Текст] : учебник для образовательных 

учреждений высшего профессионального образования, осуществляющих 

образовательную деятельность по направлению 034300 (62) - Физическая культура / 

[под ред. В. А. Таймазова, Ю. Н. Федотова]. - Москва : Советский спорт, 2014. - 423 

с. : ил.  

 

  6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ 

«ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система 

РОССИЯ  http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным 

ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

Помещение для проведения практических занятий Спортивный Манеж (1 этаж, 

нежилое помещение №11) - Акустическая система Port Audio TDS-115-6шт., бревно 

гимнастическое-4шт., брусья женские для соревн. со с/п жердями-2шт., дорожка 

гимнастическая для разбега-25 м, конь гимнаст маховый-3шт., конь прыжковый с 

механизмом подъема-2шт., маты гимнастические (2м1х0,1)-20шт., маты обкладные 

(брусья, конь, кольца, бревно, прыжок, перекладина)-6 шт., мостик гимнастический 

равномерной упругости-6шт., настил для вольных упражнений-1шт., покрытие для 

художественной гимнастики-1шт., перекладина для соревновательная с грифом-1шт., рама 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=428625
http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
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https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


 
 

с кольцами гимнастическая-1шт., ямы батутные-4шт., волейбольные стойки, Schelde sports-

2шт., стойки волейбольные телескопические-2шт., вышка судейская 2106-2шт., сетка 

волейбольная мастер-2шт., стойка баскетбольная мобильная складная, игровая-2шт., ворота 

гандбольные-2шт., мяч баскетбольный-12шт., мяч волейбольный Mikasa MVA 200-21шт., 

мяч гандбольный Selekt Ultimate-6шт., тренажер "Баттерфляй" (сведение рук перед 

грудью)-1шт., тренажер "Блок для мышц спины (верхняя тяга)"-1шт., тренажер "Блок для 

мышц спины (нижняя тяга)"-1шт., тренажер "Жим вверх" для мышц плечевого пояса-1шт., 

тренажер "Жим горизонтальный"-1шт., тренажер "Жим ногами"-1шт., тренажер для мышц 

спины комбинированный-1шт., тренажер для мышц разгибателей бедра-1шт., тренажер для 

мышц сгибателей бедра-1шт. 

Помещение для проведения практических занятий. Зал легкой атлетики №2 (1 этаж, 

нежилое помещение №8)- Барьер соревновательный стальной-алюминиевый, разборный 

Polanik PP-171/6b-10шт, барьер стальной тренировочный Polanik согнутый, 5 уровней PP-

179-10шт., маты для прыжков в высоту (комплект)-3шт., планка для прыжков в высоту 

стекловолоконная соревновательная-5шт., планка для прыжков в высоту стекловолоконная 

соревновательная (прыжки с шестом)-10шт., сетка разделительная для зала 10х18м-3шт., 

круг для метаний (разборный)-1шт., молот разновесовой-7шт., ядра разновесовые-17шт., 

копья разновесовые-15шт., система фальстарта-1шт., система фотофиниша-1шт., колодка 

универсальная, стартовая, стальная-8шт., табло электронное-2шт., табло времени на 

попытку-4шт., система измерения скорости ветра-4шт. 

Помещение для проведения практических занятий Гимнастический зал №3 (3 этаж, 

нежилое помещение №1) – Оборудование: Бревно гимнастическое-2шт., брусья женские 

для соревнований со с/п жердями-2шт., дорожка гимнастическая для разбега-25 м, конь 

гимнаст маховый-2шт., конь прыжковый с механизмом подъема-1шт., мат гимнастический 

200х300х20см-5шт., мостик гимнастический равномерной упругости-4шт., настил для 

вольных упражнений-1шт., покрытие для художественной гимнастики-1шт., перекладина 

для соревн. с грифом-1шт., рама с кольцами гимнастическая-1шт., яма батутная-1шт. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 
 

 

 

 



 

1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной 

форме обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: 

очная форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная форма 

обучения зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты 

обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия 

по общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные 

работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 



 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные 

единицы 

15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа 

преподавателей с 

обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, 

экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

4. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

4.1.ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 

Тема (раздел) Содержание раздела Результаты обучения в виде 

знаний, умений, навыков 

1. Основы техники 

упражнений в 

спортивной 

аэробике 

Фазовая структура 

упражнений (статических 

и динамических). – 

средства методы 

теоретической, 

технической подготовки. 

планированию и 

реализации спортивной 

подготовки. 

Составление 

соревновательных 

композиций для 

индивидуальной 

программы и групповых 

программ спортивной 

аэробики 

 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта 

и ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по 

физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

2. Основы 

спортивной 

тренировки в 

Реализация принципов 

спортивной тренировки. 

Виды подготовки в 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 



 

спортивной 

аэробике 

 

спортивной аэробике. 

Варианты построения и 

проведения спортивной 

тренировки в спортивной 

аэробике. Управление 

нагрузкой, учет и 

контроль в 

тренировочном процессе.  

 

средствами базовых видов спорта 

и ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по 

физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

  3 Судейство 

соревнований по 

спортивной 

аэробике и 

организация 

соревновательной 

деятельности  

Основные принципы 

организации 

соревнований в 

спортивной аэробике. 

Функции судей 

Технология оценивания 

выступлений. 

 Участие в соревнованиях 

и показательных 

выступлениях 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта 

и ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по 

физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

  4 Общая 

физическая 

подготовка в 

спортивной 

аэробике 

Развитие силы, гибкости, 

координации, 

выносливости.   

Тестирование физических 

способностей 

Диагностика уровня 

физической 

подготовленности 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта 

и ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по 

физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 



 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

4.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 

I СЕМЕСТР 

№ темы Содержание занятий семинарского типа Кол-во 

часов 

1. Практическое занятие 1. Основные шаги и передвижения в 

спортивной аэробике. Термины движений рук. Строевые 

упражнения.  

2 

1. Практическое занятие 2. Сочетание движений с музыкальным 

сопровождением. Упражнения для мышц рук. 

2 

1. Практическое занятие 3. Строевые и общеразвивающие 

упражнения. Сочетание базовых движений аэробики с 

музыкальным сопровождением. 

2 

1. Практическое занятие 4. Упражнения у гимнастической стенки. 

Общая физическая подготовка в спортивной аэробике. 

Профилирующие элементы технической подготовки. 

2 

1. Практическое занятие 5. Оценка техники проведения 

подготовительной части тренировочного занятия в спортивной 

аэробике. Оценка техники проведения подготовительной части 

занятия в спортивной тренировке. 

2 

1. Практическое занятие 6. Практика проведения разминки по 

заданию преподавателя. Общая физическая подготовка с 

использованием гимнастических снарядов. 

2 

1. Практическое занятие 7. Демонстрация техники навыков и  умений 

выполнения базовых аэробных шагов и аэробных соединений в 

спортивной аэробике. 

2 

1. Практическое занятие 8. Совершенствование техники базовых 

навыков: динамическая осанка при выполнении акробатических 

упражнений. 

2 

1. Практическое занятие 9. Базовая подготовка в стоечной, 

вращательной, толчковой, пируэтной. 

2 

2. Практическое занятие 10. Разработка комплекса упражнений и 

практика проведения под музыкальное сопровождение (по заданию 

преподавателя). 

2 

4. Практическое занятие 11. Разработка комплекса упражнений на 

развитие силы для различных групп мышц. 

2 

1. Практическое занятие 12. Оценка проведения базовых упражнений 

аэробики под музыкальное сопровождение. 

2 

1. Практическое занятие 13. Вольтижные упражнения (упражнения с 

фазой полета). Навыки страховки и самостраховки. 

2 

1. Практическое занятие 14. Отработка элементов индивидуальной 

соревновательной программы. 

2 

4. Практическое занятие 15. Составление и проведение комплекса 

упражнений на развитие активной гибкости. 

2 

1. Практическое занятие 16. Отработка элементов соревновательной 

программы – группы динамическая сила. 

2 

1. Практическое занятие 17. Оценка техники выполнения группы 

динамическая сила. 

2 

1. Практическое занятие 18. Совершенствование техники 

танцевальных движений и составление учебных комбинаций. 

2 



 

2. Практическое занятие 19. Проведение специализированной 

разминки в группах начальной подготовки. Совершенствование 

собственного соревновательного комплекса . 

2 

1. Практическое занятие 20. Проведение специализированной 

разминки для спортсменов различной квалификации. Отработка 

элементов соревновательной программы – группы статическая  

сила. 

2 

4. Практическое занятие 21. Специальная физическая подготовка для  

совершенствования прыжков толчком двумя с приземлением в 

упоры или шпагат 

2 

2. Практическое занятие 22. Составление и практика проведения 

комплексов для заключительной части тренировочного занятия.   

2 

2. Практическое занятие 23. Составление и подбор музыки для 

показательного комплекса упражнений.   

2 

1. Практическое занятие 24. Оценка техники выполнения элементов 

группы статической силы. Совершенствование прыжков толчком 

двумя и ли одной. Отработка техники соревновательных 

комплексов. 

2 

3. Практическое занятие 25. Составление и подбор музыки для 

номинации танцевальной гимнастики. Содержание упражнений  

элементами уличных танцев. 

2 

3. Практическое занятие 26. Составление и подбор музыки для 

номинации танцевальной гимнастики. Содержание 

акробатических упражнений в танцевальной гимнастике.  

2 

1. Техника взаимодействий в танцевальной гимнастике. Разучивание 

взаимодействий.  

2 

3. Практическое занятие 27. Составление и подбор музыки для 

номинации - гимнастическая платформа.  Содержание аэробных 

дорожек и особенности судейства в номинации гимнастическая 

платформа.  

2 

1. Практическое занятие 28. Техника взаимодействий в номинации 

гимнастическая платформа. Разучивание взаимодействий. 

2 

1. Практическое занятие 29. Техника работы с платформой в 

номинации гимнастическая платформа. Разучивание комплекса с 

гимнастической платформой.  

2 

2. Практическое занятие 31. Совершенствование индивидуальных и 

групповых комплексов для участия в соревнованиях. 

2 

2. Практическое занятие 32. Совершенствование  групповых 

комплексов для участия в соревнованиях. 

2 

2 Практическое занятие 33. Участие в соревнованиях. Оценка 

техники выполнения группы прыжков.  Подведение итогов 

семестра. 

2 

 

 2 СЕМЕСТР 

№ темы Содержание  занятий 
Кол-во 

часов 

4 

Практическое занятие 1. Общая и специальная физическая 

подготовка – учебно-тренировочное занятие.  Подготовительная 

часть занятия, технология обучения  строевым и 

общеразвивающим упражнениям, сочетание движений  с 

музыкальным сопровождением – учебная практика. 

2 

2 
Практическое занятие 2 Подготовительная часть занятия., 

технология   обучения базовым навыкам в спортивной аэробике. 
2 



 

Сочетание движений с музыкальным сопровождением – учебная 

практика. ОФП и СФП  

1 

Практическое занятие 3., Подготовительная часть занятия. 

Технология обучения базовым навыкам (динамическая осанка и 

отталкивание ногами),  профилирующая техническая подготовка 

на видах соревнований аэробики (танцевальная гимнастика  и 

гимнастическая платформа). Демонстрация техники навыков и 

умений выполнения – базовые аэробные шаги и соединения. 

ОФП. 

2 

4 

Практическое занятие 4.  Проведение заданий для 

подготовительной части тренировочного занятия. Знакомство с  

контрольными заданиями и тестами  по СФП. 

2 

1 

Практическое занятие 5. Проведение подготовительной части 

занятия у гимнастической стенки.  Профилирующие элементы 

технической подготовки в спортивной аэробике. СФП. 

2 

4 

Практическое занятие 6. Демонстрация техники навыков и умений 

при    выполнении базовых аэробных шагов и соединений.  

Самостоятельная работа по составлению комплекса упражнений 

на развитие силы   различных мышечных групп.  

2 

1 

Практическое занятие 7. Профилирующая техническая 

подготовка. Отработка элементов соревновательной программы 

на гимнастической платформе. 

2 

2 

 Практическое занятие 8. Разработка комплекса упражнений и 

практика в его проведения под музыкальное сопровождение. 

Технология обучения базовому навыку вращательной подготовки.  

2 

1 

Практическое занятие 9. Подготовительная часть занятия с 

включением элементов аэробной хореографии. Самостоятельная 

работа по составлению комплекса упражнений на развитие силы  

для различных мышечных групп 

2 

1 

Практическое занятие 10. Подготовительная часть занятия с 

включением элементов аэробной хореографии на степах. 

Самостоятельная работа по составлению комплекса упражнений 

на развитие силы  для различных мышечных групп. 

2 

1 

 Практическое занятие 11. Демонстрация техники навыков и 

умений при    выполнении базовых аэробных шагов и соединений 

на степ платформе.  Самостоятельная работа по составлению 

комплекса упражнений на развитие силы  для различных 

мышечных групп в партере и упорах. 

2 

1 

Практическое занятие 12. Демонстрация техники навыков и 

умений при    выполнении базовых аэробных шагов и соединений 

на степ платформе.  Самостоятельная работа по составлению 

комплекса упражнений на развитие активной гибкости. 

2 

4 
Практическое занятие 13. -оценка умения проводить упражнения 

специальной физической подготовки.   
2 

1 

Практическое занятие 14. Совершенствование техники 

танцевальных движений. Подбор элементов для показательного 

комплекса упражнений.  

2 

1 

Практическое занятие 15. Совершенствование техники 

танцевальных движений. Подбор элементов и соединений для 

показательного комплекса упражнений.  

2 

1 

Практическое занятие 16. Совершенствование техники 

танцевальных движений.  Совершенствование   показательного 

комплекса упражнений.  Отработка синхронности исполнения. 

2 



 

1 
Практическое занятие 17. Оценка техники показательного 

комплекса аэробики по выбору. 
2 

2 

Практическое занятие 18. Подготовительная часть занятия с 

включением элементов аэробной хореографии с использованием 

гимнастической платформы. Профилирующая техническая 

подготовка в видах соревнований. Отработка элементов 

соревновательной программы. 

2 

2 

Практическое занятие 19 Разминка с включением элементов 

аэробной хореографии с использованием степ платформы. 

Профилирующая техническая подготовка в видах соревнований. 

Отработка элементов соревновательной программы. 

2 

2 

Практическое занятие 20. Проведение подготовительной части 

занятия для спортсменов аэробики, Профилирующая техническая 

подготовка в видах соревнований. Отработка элементов 

соревновательной программы. 

2 

4 

Практическое занятие 21. Специальная физическая подготовка, 

технология обучения базовым навыкам,  проведение комплекса 

упражнений на развитие активной гибкости  

2 

2 

Практическое занятие 22. Проведение подготовительной части 

тренировочного занятия. Профилирующая техническая 

подготовка в видах соревнований. Отработка элементов 

соревновательной программы и техники показательного 

комплекса. Специальная физическая подготовка. 

2 

2 

Практическое занятие 23. Совершенствование техники 

танцевальных движений и составление учебных комбинаций. 

Проведение комплекса  упражнений на развитие физических 

качеств по методу круговой тренировки. 

2 

2 

Практическое занятие 24. Совершенствование техники 

танцевальных движений и составление комплекса для 

показательных выступлений. Проведение комплекса  упражнений 

на развитие физических качеств по методу круговой тренировки. 

2 

2 

Практическое занятие 25.  Проведение специализированной 

разминки, технология обучения базовым элементам начальной 

подготовки. Совершенствование собственного соревновательного 

упражнения. Совершенствование техники показательного 

комплекса. 

2 

2 

Практическое занятие 26. Проведение специализированной 

разминки, технология обучения базовым элементам начальной 

подготовки. Совершенствование техники показательного 

комплекса под музыкальное сопровождение. 

2 

3 

Практическое занятие 27. практическое выполнение и оценка 

техники и исполнительского мастерства показательного 

комплекса аэробики по выбору. 

2 

2 

Практическое занятие 28. Проведение партерной разминки под 

музыку, комплекс упражнений на развитие скоростно-силовых 

качеств, используя вспомогательное оборудование, 

Профилирующая техническая подготовка в видах соревнований. 

Отработка элементов соревновательной программы. 

Практическое занятие  

2 

2 

Практическое занятие 29. Проведение партерной разминки под 

музыку, комплекс упражнений на развитие силы, используя 

вспомогательное оборудование, Профилирующая техническая 

2 



 

подготовка в видах соревнований. Совершенствование элементов 

соревновательной программы. 

2 

Практическое занятие 30. Проведение. Профилирующая 

техническая подготовка в видах соревнований Отработка 

элементов соревновательной программы.  Проведение комплекса 

упражнений на развитие пассивной гибкости. 

2 

2 

Практическое занятие 31. Проведение партерной разминки под 

музыку, комплекс упражнений на развитие специальных 

физических качеств, используя круговую тренировку. 

совершенствование соревновательной программы. Подготовка 

соревнованиям по видам аэробики 

2 

2 
Практическое занятие 32. -оценка техники соревновательных 

упражнений аэробики. 
2 

2 
Практическое занятие      33.   Выполнение  нормативов по 

специальной физической подготовке. 
2 

 

 

 3 СЕМЕСТР 

№ темы Содержание семинарских занятий 
Кол-во 

часов 

2 

Практическое занятие 1-4. Подготовительная часть занятия с 

использованием базовых шагов аэробики. Технология обучения 

базовым элементам начальной подготовки. Совершенствование 

соединений упражнений из соревновательной программы. 

8 

2 

Практическое занятие 5.1-й  текущий контроль- оценка техники 

проведения подготовительной части с использованием базовых 

шагов. 

2 

2 

Практическое занятие 6-10. Проведение хореографической 

разминки у станка, у гимнастической стенки, на середине. 

Совершенствование соревновательной программы,2-й  текущий 

контроль оценка техники 

10 

       2 

Практическое занятие 11. - проведение  хореографической 

разминки на середине  и у станка под музыкальное 

сопровождение. 

2 

2 

Практическое занятие 12. Проведение партерной разминки под 

музыку, комплекс упражнений на развитие специальных 

физических качеств, используя круговую тренировку. 

совершенствование соревновательной программы.3-й  текущий 

контроль - оценка техники проведения партерной разминки под 

музыкальное сопровождение. 

2 

2 
Практическое занятие 13-22.Технология обучения базовых 

элементов гимнастики и аэробики. 
20 

2 

Практическое занятие 23. Проведение комплекса упражнений на 

развитие физических качеств по методу круговой тренировки. 

Проведение комплексов упражнений на развитие физических 

качеств (по выбору). 

2 

2 

Практическое занятие 24. 

Общая и специальная физическая подготовка в гимнастике и 

аэробике. Методика построения показательного комплекса   

2 

2 
Практическое занятие 25.Кафедральный зачет по общей 

физической подготовке (ОФП) 
2 

2 
Практическое занятие 26-27 СФП, технология обучения базовым 

навыкам.  Проведение комплекса упражнений на развитие 
4 



 

активной гибкости. Профилируюшая техническая подготовка в 

видах соревнований. Отработка элементов соревновательной 

программы.  6-й текущий контроль- оценка умения обучать 

базовым элементам начальной подготовки. 

3 

Практическое занятие 28-33 Совершенствование соединений и 

элементов   соревновательной программы.  Техника элементов 

соревновательных программ 

12 

 4  СЕМЕСТР  

   

2 
Практическое занятие 1-16. Практика проведения основной части 

тренировочного процесса 
32 

3 

Практическое занятие 17-36. Совершенствование 

соревновательной программы, проведение контрольной 

прикидки перед соревнованиями, судейство техники и 

артистичности соревновательных программ. 

40 

3 
Практическое занятие 37.  Судейство техники  исполнения  и 

артистичности соревновательных  комплексов (по выбору ) 
2 

3 

Практическое занятие 38-46. Совершенствование 

соревновательных комплексов по видам номинаций. 

Контрольные соревнования. 

18 

3 
Практическое занятие 47-49.Совершенствование показательных 

комплексов 
6 

3 
Практическое занятие 50. Техника соревновательных комплексов 

(в соревновательной деятельности). 
2 

3 
Практическое занятие 51. Нормативы по тестам и специальной 

физической подготовке. 
2 

 

 5  СЕМЕСТР 

№ темы Содержание  занятий 
Кол-во 

часов 

2 

Практическое занятие 1. Технология обучения технология 

обучения базовым навыкам, базовым элементам начальной 

подготовки. Специальная физическая подготовка 

2 

2 

Практическое занятие 2-5.Оценка умения обучить базовым 

навыкам (динамическая осанка, отталкивание ногами, 

приземление). 

8 

2 

Практическое занятие 6-12. Подбор музыки, элементов и 

соединений для показательного комплекса, соревновательной 

программы. 

14 

4 
Практическое занятие13. – кафедральный зачет по специальной 

физической подготовке (СФП) 
2 

2 
Практическое занятие -14.Методика составления показательного 

номера. 
2 

 

3 

Практическое занятие -15. Судейская коллегия в спортивной 

аэробике. Обязанности судей. Арбитр соревнований  
2 

                                  6  СЕМЕСТР  

2 
Практическое занятие 1-7.Проведение участей учебно-

тренировочного занятия по конспекту по программе  ДЮСШ. 
    14 

2 Практическое занятие  8.Оценка умения разработать конспект 2 



 

учебно-тренировочного занятия по программе ДЮСШ 

2 

Практическое занятие 9. Проведение учебно-тренировочного 

занятия по конспекту (для младшего возраста),  разработать 

конспект учебно-тренировочного занятия по программе ДЮСШ. 

2 

4 
Практическое занятие 10.кафедральный зачет по специальной 

физической подготовке (СФП) 
2 

4 

Практическое занятие 11-20. Разработка комплекса упражнений 

на развитие физических качеств, используя вспомогательное 

оборудование 

20 

3 
Практическое занятие 21.Оценка умения  проведения  

профилирующей технической подготовки  . 
2 

3 
Практическое занятие 22-31. Методика совершенствование 

техники и артистичности соревновательных программ. 
20 

3 

Практическое занятие 32. Оценка судейства - исполнения,   

артистичности и сложности программы соревновательных  

комплексов (по выбору) 

2 

3 

Практическое занятие 33. Методика совершенствования  

соревновательных программ по номинациям И/М, И/Ж, пары 

трио, группы, АД, АС. 

2 

 

7 СЕМЕСТР 

№ темы Содержание  занятий 
Кол-во 

часов 

1 

Практическое занятие 1-2. Проведение подготовительной части и 

всего тренировочного занятия со спортсменами аэробики. Оценка 

умения практического проведения части учебно-тренировочного 

занятия со спортсменами аэробики. 

4 

2 
Практическое занятие 3-4. Совершенствование техники 

собственных соревновательных упражнений аэробики. 
4 

2 
Практическое занятие 5. Оценка умения  разработки конспекта 

учебно-тренировочного занятия по спортивной аэробике. 
2 

2 

Практическое занятие 6. Подбор элементов, составление связок и 

составление программы в целом для показательных выступлений 

и шоу программ. Оценка умения составлять программы для 

показательных выступлений, спортивных шоу программ. 

2 

3 
Практическое занятие 7. Судейство программ и оценка умения 

составлять соревновательные программы.  
2 

3 
Практические занятия №8. Практический экзамен по судейству 

соревнований. 
2 

4 
Практические занятия № 9-10. Практика проведения 

тренировочного занятия со спортсменами аэробики. 
4 

4 

Практические занятия 11-14.Методика проведения комплекса 

упражнений на развитие физических качеств по методу круговой 

тренировки  

8 

4 
Практические занятия 15.Сдача нормативов по нормам ГТО 

гимнастики и  тестам  специальной физической подготовки. 
2 

 

8 СЕМЕСТР 

№ темы Содержание занятий 
Кол-во 

часов 

2 
Занятие 1. Совершенствование техники соревновательных 

упражнений спортивной аэробики различных номинаций, подбор 
2 



 

элементов, составление связок и составление программы в целом 

для соревновательных программ аэробики. Методика 

составления: 

2 

Практическое занятие 2-9.Методика составления: 

Совершенствование техники собственных соревновательных 

упражнений аэробики 

16 

3 

Практическое занятие-10. Методика составления и оценка 

умения составлять соревновательные программы. Судейство 

программ. 

2 

3 

Практическое занятие 11-14. Учебная практика проведения 

тренировочного занятия со спортсменами аэробики групповых 

упражнений 

8 

4 

Практическое занятие15. Проведение  специализированной 

разминки, и частей тренировочного занятия со спортсменами 

аэробики. 

2 

4 

Практическое занятие №№ 16-19.Учебная практика по 

совершенствованию показательных упражнений и шоу программ 

Оценка умения  разработки конспекта учебно-тренировочного 

занятия по спортивной аэробике. 

8 

3 
Практическое занятие 20. Оценка умения   судейства 

соревнований в качестве судьи (по назначению преподавателя) 
2 

4 

Практическое занятие 21. Составление программы для 

показательных выступлений, спортивных шоу программ. 

Учебная практика по организации и проведения соревнований 

2 

4 
Практическое занятие 22,5.- сдача нормативов по  тестам 

специальной физической подготовки 
2,5 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 

      заочная форма обучения 1 семестр 

№ темы Содержание занятий семинарского типа Кол-во 

часов 

1. Практическое занятие 1. Техника проведения базовых упражнений 

аэробики под музыкальное сопровождение 

2 

1. Практическое занятие 2.   Подготовительная часть тренировочного 

занятия в аэробике. 

2 

1. Практическое занятие 3.   Техника выполнения упражнений группы 

динамическая и статическая сила. 

2 

 

заочная форма обучения 2 семестр 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 

1. Практическое занятие.1.  Проведение упражнений специальной 

физической подготовки.   

2 

1. Практическое занятие 2. Техника выполнения упражнений группы 

прыжки, равновесия и гибкость.  

2 

1. Практическое занятие 3. Техника показательного комплекса 

аэробики по выбору. 

2 

 

заочная форма обучения 3 семестр 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 

2. Практическое занятие.1.  Проведение хореографической разминки 

у станка, у гимнастической стенке, на середине ,партерная 

разминка. 

2 

2. Практическое занятие 2. Проведение комплекса упражнений на 2 



 

развитие физических качеств по методу круговой тренировки. 

Проведение комплексов упражнений на развитие физических 

качеств (по выбору). 

4. Практическое занятие 3.   Проведение комплекса упражнений на 

развитие физических качеств по методу круговой тренировки. 

Проведение комплексов упражнений на развитие физических 

качеств (по выбору). 

2 

 

заочная форма обучения 4 семестр 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 

2. Практическое занятие 1. Практика проведения основной части 

тренировочного процесса 

2 

2. Практическое занятие 2. Совершенствование соревновательных 

комплексов по видам номинаций. Контрольные соревнования. 

2 

3. Практическое занятие 3.Судейство техники  исполнения  и 

артистичности соревновательных  комплексов (по выбору ) 

2 

 

заочная форма обучения 5 семестр 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 

4. Практическое занятие 1. Проведение комплекса упражнений на 

развитие  физических качеств 

2 

2. Практическое занятие 2. Обучение базовым навыкам 

(динамическая осанка, отталкивание ногами, приземление). 

2 

3. Практическое занятие 3. Судейская коллегия в спортивной 

аэробике. Обязанности судей. Арбитр соревнований. 

2 

 

заочная форма обучения 6 семестр 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 

2. Практическое занятие 1. Проведение частей учебно-

тренировочного занятия по конспекту по программе  ДЮСШ. 

2 

2. Практическое занятие 2.  Проведение  профилирующей 

технической подготовки  со спортсменами разных возрастов. 

2 

 

заочная форма обучения 7 семестр 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 

2. Практическое занятие 1.Подбор элементов, составление связок и 

составление программы в целом для показательных выступлений и 

шоу программ и соревнований. 

2 

3. Практическое занятие 2. Судейство соревновательных программ 

разных номинаций (танцевальной гимнастики и  гимнастическая  

платформа) 

2 

 

заочная форма обучения 8 семестр 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 

2. Практическое занятие 1.-  оценка умения составления 

соревновательных программ для разных номинаций. 

2 

3. Практическое занятие 2.  Практический экзамен по судейству 

соревнований. 

2 

 

Заочная форма обучения 9 семестр 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 



 

3. Практическое занятие 1.Учебная практика по организации и 

проведения соревнований. 

2 

4. Практическое занятие 2.Тестирование по нормам ГТО гимнастики 

и  тестам  специальной физической подготовки. 

2 

 

  



 

5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Витун, Е.В. Современные системы физических упражнений, рекомендованные для 

студентов : учебное пособие / Е.В. Витун, В.Г. Витун ; Министерство образования и 

науки Российской Федерации, Оренбургский Государственный Университет. - 

Оренбург : ОГУ, 2017. - 111 с. : ил. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-7410-1674-9 ; То 

же [Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=481819 

2. Крючек, Е.С. Теория и методика спортивной аэробики: профилирующая подготовка 

[Электронный ресурс] : учебное пособие / Е.С. Крючек, Л.В. Пашкова, Г.Р. 

Айзятуллова. - СПб. : [Б. и.], 2018. – 86 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть 

библиотеки, ЭБ.  

3. Крючек, Е.С. Теория и методика спортивной аэробики: начальная подготовка детей 

[Электронный ресурс] : учебное пособие по направлению 49.03.01 - Физическая 

культура / Е.С. Крючек, Г.Р. Айзятуллова, Л.В. Пашкова. - Санкт-Петербург : [Б. и.], 

2016. – 121 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

4. Михайлов, Н. Г.  Методика обучения физической культуре. Аэробика : учебное 

пособие для вузов / Н. Г. Михайлов, Э. И. Михайлова, Е. Б. Деревлёва. — 2-е изд., 

испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 138 с. — (Высшее 

образование). — ISBN 978-5-534-07225-9. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт 

[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/453628  

5. Сахарнова, Т.К. Профессионально-спортивное совершенствование в 

гимнастических дисциплинах : учебное пособие / Т.К. Сахарнова, Г.Р. 

Айзятуллова. - Санкт-Петербург : НГУ им. П.Ф. Лесгафта, 2019. – 209 с. : ил. - 

Режим доступа: Электронный каталог библиотеки.  

6. Семибратова, И.С. Профессионально-спортивное совершенствование: 

хореографическая подготовка : учебное пособие / И.С. Семибратова, О.С. Федорова. 

- СПб. : [б. и.], 2019. – 109 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Аэробика: теория и методика : учебник для студентов учреждений высшего 

образования, обучающихся по направлениям подготовки "Педагогическое 

образование", "Физическая культура" / Е.С. Крючек [и др.]; под ред. Е. С. Крючек. - 

Москва : Академия, 2018. - 189, [1] с. : ил.  

2. Бишаева, А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента 

[Текст] : учебное пособие для студентов вузов, обучающихся по направлению 

подготовки и специальности "Социальная работа" / А.А. Бишаева. - Москва :Кнорус, 

2016. - 299 с. : ил.  

3. Ковшура, Е.О. Оздоровительная классическая аэробика [Текст] : учебное пособие 

для студентов вузов / Е.О. Ковшура. - Ростов н/Д : Феникс, 2013. - 167 с. : ил.  

4. Ковшура, Е.О. Силовые упражнения оздоровительной аэробики для коррекции 

фигуры : учебное пособие / Е.О. Ковшура; Федеральное агентство по образованию 

России, С.-Петерб. технолог. ин-т (техн. ун-т) ; С.-Петерб. технолог. ин-т (техн. ун-

т). - СПб. : ОМ-Пресс, 2011. - 127 с. : ил.  

5. Ковшура, Е.О. Стретчинг и его место в занятиях оздоровительной классической 

аэробикой : учебное пособие / Е.О. Ковшура; Федеральное агентство по 

образованию, С.-Петерб. технолог. ин-т (техн. ун-т);. - СПб. : ОМ-Пресс, 2011. - 99 

с. : ил.  

6. Люйк, Л.В. Методические основы базовой аэробики [Электронный ресурс] : учебное 

пособие / Л.В. Люйк, Г.Р. Айзятуллова. - СПб. : [б. и.], 2010. – 140 с. - Режим доступа: 

локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=481819
https://urait.ru/bcode/453628


 

7. Печеневская, Н.Г. Обучение равновесиям и поворотам в спортивной аэробике / 

Н.Г. Печеневская, Г.Н. Пшеничникова, Г.П. Безматерных ; Министерство спорта 

Российской Федерации, Сибирский государственный университет физической 

культуры и спорта. - Омск : Издательство СибГУФК, 2013. - 104 с. : табл., ил. - 

Библиогр.: с. 89-90. ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=274884 

8. Поздеева, Е.А. Методика совершенствования исполнительского мастерства в 

спортивной аэробике : учебное пособие / Е.А. Поздеева, Г.Н. Пшеничникова ; 

Министерство спорта Российской Федерации, Сибирский государственный 

университет физической культуры и спорта. - Омск : Издательство СибГУФК, 2013. 

- 81 с. : табл., схем. ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=277332  

9. Пшеничникова, Г.Н. Аэробика в школе : учебное пособие / Г.Н. Пшеничникова, 

Ю.В. Коричко ; Министерство спорта, туризма и молодежной политики Российской 

Федерации, Сибирский государственный университет физической культуры и 

спорта. - Омск : Издательство СибГУФК, 2009. - 244 с. : ил. ; То же [Электронный 

ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=274952  

10. Пшеничникова, Г.Н. Начальная двигательная подготовка в спортивной аэробике : 

учебное пособие / Г.Н. Пшеничникова, Н.Г. Печеневская, Г.П. Безматерных ; 

Министерство спорта Российской Федерации, Сибирский государственный 

университет физической культуры и спорта. - Омск : Издательство СибГУФК, 2013. 

- 139 с. : ил. - Библиогр. в кн. ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=459428 

11. Теория и методика обучения базовым видам спорта: формирование 

профессионально-педагогических компетенций средствами гимнастики : учебное 

пособие / Е.Н. Медведева, Б.П. Кашеваров, А.А. Супрун [и др.]. - СПб. : [б. и.], 2019. 

– 184 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

12. Теоретико-методические и технологические основы базовой аэробики в учебном 

процессе вуза [Электронный ресурс] : учеб. пособие для образоват. учреждений 

высш. проф. образования / Л.В. Люйк [и др.]. - СПб. : [б. и.], 2012. – 178 с. : ил. - 

Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ 

«ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система 

РОССИЯ  http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=274884
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=277332
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=274952
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=459428
http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp


 

 Единое окно доступа к образовательным 

ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 
 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ  

Помещение для проведения практических занятий Спортивный Манеж (1 этаж, 

нежилое помещение №11) - Акустическая система Port Audio TDS-115-6шт., бревно 

гимнастическое-4шт., брусья женские для соревн. со с/п жердями-2шт., дорожка 

гимнастическая для разбега-25 м, конь гимнаст маховый-3шт., конь прыжковый с 

механизмом подъема-2шт., маты гимнастические (2м1х0,1)-20шт., маты обкладные 

(брусья, конь, кольца, бревно, прыжок, перекладина)-6 шт., мостик гимнастический 

равномерной упругости-6шт., настил для вольных упражнений-1шт., покрытие для 

художественной гимнастики-1шт., перекладина для соревновательная с грифом-1шт., 

рама с кольцами гимнастическая-1шт., ямы батутные-4шт., волейбольные стойки, 

Schelde sports-2шт., стойки волейбольные телескопические-2шт., вышка судейская 2106-

2шт., сетка волейбольная мастер-2шт., стойка баскетбольная мобильная складная, 

игровая-2шт., ворота гандбольные-2шт., мяч баскетбольный-12шт., мяч волейбольный 

Mikasa MVA 200-21шт., мяч гандбольный Selekt Ultimate-6шт., тренажер "Баттерфляй" 

(сведение рук перед грудью)-1шт., тренажер "Блок для мышц спины (верхняя тяга)"-

1шт., тренажер "Блок для мышц спины (нижняя тяга)"-1шт., тренажер "Жим вверх" для 

мышц плечевого пояса-1шт., тренажер "Жим горизонтальный"-1шт., тренажер "Жим 

ногами"-1шт., тренажер для мышц спины комбинированный-1шт., тренажер для мышц 

разгибателей бедра-1шт., тренажер для мышц сгибателей бедра-1шт. 

Помещение для проведения практических занятий Гимнастический зал №3 (3 этаж, 

нежилое помещение №1) – Оборудование: Бревно гимнастическое-2шт., брусья 

женские для соревнований со с/п жердями-2шт., дорожка гимнастическая для разбега-25 

м, конь гимнаст маховый-2шт., конь прыжковый с механизмом подъема-1шт., мат 

гимнастический 200х300х20см-5шт., мостик гимнастический равномерной упругости-

4шт., настил для вольных упражнений-1шт., покрытие для художественной гимнастики-

1шт., перекладина для соревн. с грифом-1шт., рама с кольцами гимнастическая-1шт., яма 

батутная-1шт. 
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1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

 В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на I, II, III и IV курсах по очной 

форме обучения, на I, II, III, IV и V курсах по заочной форме обучения. Вид промежуточной 

аттестации: Вид промежуточной аттестации: зачет, который является 

дифференцированным по окончании изучения дисциплины.  

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты 

обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия 

по общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

3. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 
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В том числе:          

Занятия лекционного типа  - - - - - - - - 

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные 

работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет)       Контроль 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 
диф. 

Самостоятельная работа студента          20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные 

единицы 

15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

 

 

 

 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа 

преподавателей с 

обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия лекционного типа  - - - - - - - -  

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические 

занятия, лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация 

(зачет, дифференцированный 

зачет)                             контроль 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа 

студента  

460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе контрольная 

работа 

 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

4. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

4.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 

Тема (раздел) Содержание раздела Результаты обучения в виде знаний, 

умений, навыков 

1 Правила  

соревнований 

Требования правил 

соревнований к 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 
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по спортивной 

гимнастике 
 

- трудности,  

- композиции,  

- исполнению 

соревновательных 

программ. Расчет 

базовой оценки 

собственного 

соревновательного 

упражнения. 

Классификация 

ошибок по правилам 

соревнований и 

сбавки за них. 

Требования к местам 

соревнований по 

спортивной 

гимнастике.  

Санкции за 

нарушение правил 

соревнований. 

физических качеств средствами базовых 

видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий по 

физической культуре; - основы контроля 

и самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

Владеть: 

- владения техникой основных 

двигательных действий базовых видов 

спорта и ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

 

2 Повышение 

спортивного 

мастерства в 

ходе учебно-

тренировочных 

занятий  

Составление 

собственных 

соревновательных 

программ. Подбор и 

компоновка 

музыкального 

сопровождения для 

вольных 

упражнений. 

Повышение уровня 

технической 

подготовленности. 

Совершенствование 

соревновательных 

программ. 

Выступление на 

соревнованиях по 

спортивной 

гимнастике. 

Планирование 

собственного 

учебно-

тренировочного 

процесса. 

ЕВСК. 

ЕКП. 

Федеральный 

стандарт спортивной 

подготовки по виду 

спорта «Спортивная 

гимнастика» 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами базовых 

видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий по 

физической культуре; - основы контроля 

и самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

Владеть: 

- владения техникой основных 

двигательных действий базовых видов 

спорта и ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

 

3 Физическая Повышение уровня Знать: - методики обучения технике 
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подготовка общей и 

специальной 

физической 

подготовленности в 

ходе тренировочных 

занятий. Сдача 

нормативов по  ФП. 

Планирование 

собственного 

учебно-

тренировочного 

процесса. 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами базовых 

видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий по 

физической культуре; - основы контроля 

и самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

Владеть: 

- владения техникой основных 

двигательных действий базовых видов 

спорта и ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

 

4 Показательные 

выступления 

Составление 

показательных 

выступлений. 

Демонстрация 

показательных 

выступлений. 

Владеть: 

- владения техникой основных 

двигательных действий базовых видов 

спорта и ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

 

4.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание практических занятий 
Кол-во 

часов 

 I семестр 66 

2/3 

№№ 1-10 Повышение уровня ФП. Составление 

соревновательных упражнений. Совершенствование 

спортивного мастерства, занятия хореографией, акробатические 

разминки, специальные разминки на бревне.  

№№ 11-30. Повышение уровня ФП. Совершенствование 

спортивного мастерства. занятия хореографией, акробатические 

разминки, специальные разминки на бревне.  

Дополнительно: 

на занятии № 3 ТК-1,  

на занятиях № 25-29 – ТК-2 

60 

3 

2/3 

2 № 31 Участие в соревнованиях по спортивной гимнастике ТК-3 2 

3 № 32 Участие в соревнованиях по ФП (тестирование) ТК-4 2 

2/3 
№ 33 Повышение уровня ФП, совершенствование спортивного 

мастерства ТК-5 и ТК-6 
2 

 II семестр 66 
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2/3 

№№ 1-10 Повышение уровня ФП. Составление 

соревновательных упражнений. Совершенствование 

спортивного мастерства, занятия хореографией, акробатические 

разминки, специальные разминки на бревне.  

№№ 11-30. Повышение уровня ФП. Совершенствование 

спортивного мастерства. занятия хореографией, акробатические 

разминки, специальные разминки на бревне.  

Дополнительно: 

на занятии № 3 ТК-1,  

на занятиях № 25-29 – ТК-2 

60 

3 

2/3 

2 № 31 Участие в соревнованиях по спортивной гимнастике ТК-3 2 

3 № 32 Участие в соревнованиях по ФП (тестирование) ТК-4 2 

2/3 
№ 33 Повышение уровня ФП, совершенствование спортивного 

мастерства ТК-5 и ТК-6 
2 

 III семестр 66 

2/3 

№№ 1-10 Повышение уровня ФП. Составление 

соревновательных упражнений. Совершенствование 

спортивного мастерства, занятия хореографией, акробатические 

разминки, специальные разминки на бревне.  

№№ 11-30. Повышение уровня ФП. Совершенствование 

спортивного мастерства. занятия хореографией, акробатические 

разминки, специальные разминки на бревне.  

Дополнительно: 

на занятии № 3 ТК-1,  

на занятиях № 25-29 – ТК-2 

60 

3 

2/3 

2 № 31 Участие в соревнованиях по спортивной гимнастике ТК-3 2 

3 № 32 Участие в соревнованиях по ФП (тестирование) ТК-4 2 

2/3 
№ 33 Повышение уровня ФП, совершенствование спортивного 

мастерства ТК-5 и ТК-6 
2 

 IV семестр 102 

2/3 

№№ 1-10 Повышение уровня ФП. Составление 

соревновательных упражнений. Совершенствование 

спортивного мастерства, занятия хореографией, акробатические 

разминки, специальные разминки на бревне.  

№№ 11-48. Повышение уровня ФП. Совершенствование 

спортивного мастерства. занятия хореографией, акробатические 

разминки, специальные разминки на бревне.  

Дополнительно: 

на занятии № 3 ТК-1,  

на занятиях № 25-29 – ТК-2 

96 

3 

2/3 

2 № 49 Участие в соревнованиях по спортивной гимнастике ТК-3 2 

3 № 50 Участие в соревнованиях по ФП (тестирование) ТК-4 2 

2/3 
№ 51 Повышение уровня ФП, совершенствование спортивного 

мастерства ТК-5 и ТК-6 
2 

 V семестр  30 
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2/3 

№№ 1-8 Повышение уровня ФП. Составление соревновательных 

упражнений. Совершенствование спортивного мастерства, 

занятия хореографией, акробатические разминки, специальные 

разминки на бревне.  

№№ 9-12. Повышение уровня ФП. Совершенствование 

спортивного мастерства. занятия хореографией, акробатические 

разминки, специальные разминки на бревне.  

Дополнительно: 

на занятии № 3 ТК-1,  

на занятиях № 9-11 – ТК-2 

24 

3 

2/3 

2 № 13 Участие в соревнованиях по спортивной гимнастике ТК-3 2 

3 № 14 Участие в соревнованиях по ФП (тестирование) ТК-4 2 

2/3 
№ 15 Повышение уровня ФП, совершенствование спортивного 

мастерства ТК-5 и ТК-6 
2 

 VI семестр 66 

2/3 

№№ 1-10 Повышение уровня ФП. Составление 

соревновательных упражнений. Совершенствование 

спортивного мастерства, занятия хореографией, акробатические 

разминки, специальные разминки на бревне.  

№№ 11-30. Повышение уровня ФП. Совершенствование 

спортивного мастерства. занятия хореографией, акробатические 

разминки, специальные разминки на бревне.  

Дополнительно: 

на занятии № 3 ТК-1,  

на занятиях № 25-29 – ТК-2 

60 

3 

2/3 

2 № 31 Участие в соревнованиях по спортивной гимнастике ТК-3 2 

3 № 32 Участие в соревнованиях по ФП (тестирование) ТК-4 2 

2/3 
№ 33 Повышение уровня ФП, совершенствование спортивного 

мастерства ТК-5 и ТК-6 
2 

 VII семестр  30 

2/3 

№№ 1-8 Повышение уровня ФП. Составление соревновательных 

упражнений. Совершенствование спортивного мастерства, 

занятия хореографией, акробатические разминки, специальные 

разминки на бревне.  

№№ 9-12. Повышение уровня ФП. Совершенствование 

спортивного мастерства. занятия хореографией, акробатические 

разминки, специальные разминки на бревне.  

Дополнительно: 

на занятии № 3 ТК-1,  

на занятиях № 9-11 – ТК-2 

24 

3 

2/3 

2 № 13 Участие в соревнованиях по спортивной гимнастике ТК-3 2 

3 № 14 Участие в соревнованиях по ФП (тестирование) ТК-4 2 

2/3 
№ 15 Повышение уровня ФП, совершенствование спортивного 

мастерства ТК-5 и ТК-6 
2 

 VIII семестр 45 
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2/3/4 

№№ 1-10 Повышение уровня ФП. Составление 

соревновательных упражнений. Совершенствование 

спортивного мастерства, занятия хореографией, акробатические 

разминки, специальные разминки на бревне.  

№№ 11-20. Повышение уровня ФП. Совершенствование 

спортивного мастерства. занятия хореографией, акробатические 

разминки, специальные разминки на бревне. Подготовка и 

отработка показательных выступлений. 

Дополнительно: 

на занятии № 3 ТК-1,  

на занятиях № 11-13 – ТК-2 

40 

3 

2/3 

2 № 21 Участие в соревнованиях по спортивной гимнастике ТК-3 2 

3 № 22 Участие в соревнованиях по ФП (тестирование) ТК-4 2 

2/3 
№ 22,5 Повышение уровня ФП, совершенствование спортивного 

мастерства ТК-5 и ТК-6 
1 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  
ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

 

№ темы Содержание практических занятий 
Кол-во 

часов 

 I семестр 6 

1/2/3 

№ 1 Повышение уровня ФП, составление собственных 

соревновательных упражнений. Совершенствование 

спортивного мастерства.         

2 

1/2/3 

№ 2 Повышение уровня ФП, составление собственных 

соревновательных упражнений.   Совершенствование 

спортивного мастерства.  

ТК-1 - План-график 

ТК-2 - Эффективность использования инвентаря и оборудования 

2 

1/2 

 

3 

№ 3 TK- 3 - Ведение дневника самоконтроля занятий Раздел 2 

ТК- 4 - Тестирование уровня ФП                                                                       
2 

 II семестр 6 

1/2/3 

№ 1 Повышение уровня ФП, составление собственных 

соревновательных упражнений. Совершенствование 

спортивного мастерства.          

ТК-1 - План-график 

2 

1/2/3 

 

1/2 

 

3 

№ 2 Повышение уровня ФП, корректировка составленных 

собственных соревновательных упражнений.   

Совершенствование спортивного мастерства. 

TK-2 - Ведение дневника самоконтроля занятий Раздел 2 

ТК- 3 - Тестирование уровня ФП                                                                       

2 

1/2 № 3 ТК-4 - Соревнования по спортивной гимнастике  2 

 III семестр 6 

1/2/3 

№ 1 Повышение уровня ФП, корректировка составленных 

собственных соревновательных упражнений. 

Совершенствование спортивного мастерства.         

2 

1/2/3 

№ 2 Повышение уровня ФП, корректировка составленных 

собственных соревновательных упражнений.   

Совершенствование спортивного мастерства.  

2 
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ТК-1 - План-график 

ТК-2 - Эффективность использования инвентаря и оборудования 

1/2 

 

3 

№ 3 TK- 3 - Ведение дневника самоконтроля занятий Раздел 2 

ТК- 4 - Тестирование уровня ФП                                                                       
2 

 IV семестр 6 

1/2/3 

№ 1 Повышение уровня ФП, корректировка составленных 

собственных соревновательных упражнений. 

Совершенствование спортивного мастерства.          

ТК-1 - План-график 

2 

1/2/3 

 

 

3 

№ 2 Повышение уровня ФП, корректировка составленных 

собственных соревновательных упражнений.   

Совершенствование спортивного мастерства. 

TK-2 - Ведение дневника самоконтроля занятий Раздел 2 

ТК- 3 - Тестирование уровня ФП                                                                       

2 

1/2 № 3 ТК-4 - Соревнования по спортивной гимнастике 2 

 V семестр 4 

1/2/3 

№ 1 Повышение уровня ФП, составление собственных 

соревновательных упражнений.   Совершенствование 

спортивного мастерства.  

ТК-1 - План-график 

ТК-2 - Эффективность использования инвентаря и оборудования 

2 

 

1/2 

3 

№ 2 TK- 3 - Ведение дневника самоконтроля занятий Раздел 2 

ТК- 4 - Тестирование уровня ФП                                                                       
2 

 VI семестр 4 

1/2/3 

 

 

3 

№ 1 Повышение уровня ФП, корректировка составленных 

собственных соревновательных упражнений.   

Совершенствование спортивного мастерства.  

ТК-1 - План-график 

ТК- 2 - Тестирование уровня ФП                                                                       

2 

1/2 

1/2/3 

№ 2 ТК-3 - Соревнования по спортивной гимнастике  

TK-4 - Ведение дневника самоконтроля занятий Раздел 2 
2 

 VII семестр 4 

1/2/3 

№ 1 Повышение уровня ФП, корректировка составленных 

собственных соревновательных упражнений.   

Совершенствование спортивного мастерства.  

ТК-1 - План-график 

ТК-2 - Эффективность использования инвентаря и оборудования 

2 

1/2 

 

3 

№ 2 TK- 3 - Ведение дневника самоконтроля занятий Раздел 2 

ТК- 4 - Тестирование уровня ФП                                                                       
2 

 VIII  семестр 4 

 

 

1/2/3 

 

3 

№ 1 Повышение уровня ФП, корректировка составленных 

собственных соревновательных упражнений.   

Совершенствование спортивного мастерства.  

ТК-1 - План-график 

ТК- 2 - Тестирование уровня ФП                                                                       

2 

1/2 

1/2 

№ 2 ТК-3 - Соревнования по спортивной гимнастике 

TK-4 - Ведение дневника самоконтроля занятий Раздел 2 
2 

 IX семестр 4 
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1/2/3 

 

3 

№ 1 повышение уровня ФП, корректировка составленных 

собственных соревновательных упражнений.   

Совершенствование спортивного мастерства.  

ТК-1 - План-график 

ТК- 2 - Тестирование уровня ФП                                                                       

2 

1/2 

1/2 

№ 2 ТК-3 - Соревнования по спортивной гимнастике 

TK-4 - Ведение дневника самоконтроля занятий Раздел 2 
2 
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   5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Бурухин, С. Ф.  Методика обучения физической культуре. гимнастика : учебное 

пособие для вузов / С. Ф. Бурухин. — 3-е изд., испр. и доп. — Москва : 

Издательство Юрайт, 2020. — 173 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-

06290-8. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/452807  

2. Епишин Н.Д. Обучение гимнастов прыжкам на батуте [Электронный ресурс] : 

учебное пособие для бакалавров вузов физической культуры / Н.Д. Епишин. - 

Малаховка : Изд-во МГАФК, 2016. – 136 с. - Режим доступа: локальная сеть 

библиотеки, ЭБ.  

3. Сахарнова, Т.К. Профессионально-спортивное совершенствование в 

гимнастических дисциплинах : учебное пособие / Т.К. Сахарнова, Г.Р. 

Айзятуллова. - Санкт-Петербург : НГУ им. П.Ф. Лесгафта, 2019. – 209 с. : ил. - 

Режим доступа: Электронный каталог библиотеки.  

4. Семибратова, И.С. Профессионально-спортивное совершенствование: 

хореографическая подготовка : учебное пособие / И.С. Семибратова, О.С. 

Федорова. - СПб. : [б. и.], 2019. – 109 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть 

библиотеки, ЭБ.  

5. Теория и методика обучения базовым видам спорта: формирование 

профессионально-педагогических компетенций средствами гимнастики : учебное 

пособие / Е.Н. Медведева, Б.П. Кашеваров, А.А. Супрун [и др.]. - СПб. : [б. и.], 

2019. – 184 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Баршай, В.М. Гимнастика [Текст] : учебник для студентов вузов, обучающихся по 

специальности "Физическая культура" / В.М. Баршай, В.Н. Курысь, И.Б. Павлов. - 

3-е изд., перераб. и доп. - Москва :Кнорус, 2016. - 312 с. : ил.  

2. Гавердовский, Ю.К. Теория и методика спортивной гимнастики [Текст] : учебник 

для образовательных учреждений высшего профессионального образования, 

осуществляющих образовательную деятельность по направлению 034300 - 

Физическая культура : [в 2 т.]. Т. 1 / Ю.К. Гавердовский. - Москва : Советский 

спорт, 2014. - 368 с. : ил.  

3. Гавердовский, Ю.К. Теория и методика спортивной гимнастики [Текст] : учебник 

для образовательных учреждений высшего профессионального образования, 

осуществляющих образовательную деятельность по направлению 034300 - 

Физическая культура : [в 2 т.]. Т. 2 / Ю.К. Гавердовский, В.М. Смолевский. - 

Москва : Советский спорт, 2014. - 230 с. : ил.  

4. Медведева, Е.Н. Пути самосовершенствования педагога-тренера на примере 

гимнастики : учебное пособие / Е.Н. Медведева, Р.Н. Терехина. - Москва : Спорт, 

2016. - 160 с. : ил. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-906839-36-7 ; То же [Электронный 

ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=454248 

5. Сомкин, А.А.Материально-техническое обеспечение занятий спортивной 

гимнастикой [Электронный ресурс] : [учебное пособие] / А.А. Сомкин. - СПб. : [б. 

и.], 2009. – 116 с. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

6. Спорт высших достижений: спортивная гимнастика : учебное пособие / под ред. 

Л.А. Савельевой, Р.Н. Терехиной ; Национальный государственный университет 

физической культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта и др. - Москва : 

https://urait.ru/bcode/452807
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=454248
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Человек, 2014. - 149 с. : схем., табл. - (Библиотечка тренера). - Библиогр.: с. 131-

134. - ISBN 978-5-906131-33-1 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=461437  

7. Сухолозова, М.А. Основы теории и методики преподавания гимнастики : учебное 

пособие / М.А. Сухолозова, Е. Бутакова ; Министерство образования и науки 

Российской Федерации, Федеральное государственное бюджетное образовательное 

учреждение высшего профессионального образования «Волгоградский 

государственный социально-педагогический университет», Факультет физической 

культуры и безопасности жизнедеятельности, Кафедра физической культуры и др. - 

Волгоград : Издательство ВГСПУ "Перемена", 2012. - 147 с. : ил. - Библиогр. в кн. - 

ISBN 978-5-9935-0269-4 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429357  

8. Теория и методика гимнастики [Текст] : учебник для студентов учреждений 

высшего профессионального образования, обучающихся по направлению 

"Педагогическое образование" и "Педагогика" / под ред. М. Л. Журавина, Е. Г. 

Сайкиной. - Москва : Академия, 2012. - 491, [1] с. : ил.  

9. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Гимнастика : учебник для 

студентов учреждений высшего образования, обучающихся по направлению 

подготовки "Физическая культура" / Е.С. Крючек, Р.Н. Терехина, И.А. Степанова 

[и др.]; под ред. Е. С. Крючек, Р. Н. Терехиной. - Москва : Академия, 2019. - 314, 

[1] с. : ил.  

 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ 

СЕТИ «ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система РОССИЯ 

 http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным ресурсам 

 http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

 

 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=461437
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429357
http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/
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7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ  

Помещение для проведения практических занятий Спортивный Манеж (1 этаж, 

нежилое помещение №11) - Акустическая система Port Audio TDS-115-6шт., бревно 

гимнастическое-4шт., брусья женские для соревн. со с/п жердями-2шт., дорожка 

гимнастическая для разбега-25 м, конь гимнаст маховый-3шт., конь прыжковый с 

механизмом подъема-2шт., маты гимнастические (2м1х0,1)-20шт., маты обкладные 

(брусья, конь, кольца, бревно, прыжок, перекладина)-6 шт., мостик гимнастический 

равномерной упругости-6шт., настил для вольных упражнений-1шт., покрытие для 

художественной гимнастики-1шт., перекладина для соревновательная с грифом-1шт., 

рама с кольцами гимнастическая-1шт., ямы батутные-4шт., волейбольные стойки, Schelde 

sports-2шт., стойки волейбольные телескопические-2шт., вышка судейская 2106-2шт., 

сетка волейбольная мастер-2шт., стойка баскетбольная мобильная складная, игровая-2шт., 

ворота гандбольные-2шт., мяч баскетбольный-12шт., мяч волейбольный Mikasa MVA 200-

21шт., мяч гандбольный Selekt Ultimate-6шт., тренажер "Баттерфляй" (сведение рук перед 

грудью)-1шт., тренажер "Блок для мышц спины (верхняя тяга)"-1шт., тренажер "Блок для 

мышц спины (нижняя тяга)"-1шт., тренажер "Жим вверх" для мышц плечевого пояса-

1шт., тренажер "Жим горизонтальный"-1шт., тренажер "Жим ногами"-1шт., тренажер для 

мышц спины комбинированный-1шт., тренажер для мышц разгибателей бедра-1шт., 

тренажер для мышц сгибателей бедра-1шт. 

Помещение для проведения практических занятий. Зал легкой атлетики №2 (1 этаж, 

нежилое помещение №8)- Барьер соревновательный стальной-алюминиевый, разборный 

Polanik PP-171/6b-10шт, барьер стальной тренировочный Polanik согнутый, 5 уровней PP-

179-10шт., маты для прыжков в высоту (комплект)-3шт., планка для прыжков в высоту 

стекловолоконная соревновательная-5шт., планка для прыжков в высоту 

стекловолоконная соревновательная (прыжки с шестом)-10шт., сетка разделительная для 

зала 10х18м-3шт., круг для метаний (разборный)-1шт., молот разновесовой-7шт., ядра 

разновесовые-17шт., копья разновесовые-15шт., система фальстарта-1шт., система 

фотофиниша-1шт., колодка универсальная, стартовая, стальная-8шт., табло электронное-

2шт., табло времени на попытку-4шт., система измерения скорости ветра-4шт. 

Помещение для проведения практических занятий Гимнастический зал №3 (3 этаж, 

нежилое помещение №1) – Оборудование: Бревно гимнастическое-2шт., брусья женские 

для соревнований со с/п жердями-2шт., дорожка гимнастическая для разбега-25 м, конь 

гимнаст маховый-2шт., конь прыжковый с механизмом подъема-1шт., мат 

гимнастический 200х300х20см-5шт., мостик гимнастический равномерной упругости-

4шт., настил для вольных упражнений-1шт., покрытие для художественной гимнастики-

1шт., перекладина для соревн. с грифом-1шт., рама с кольцами гимнастическая-1шт., яма 

батутная-1шт. 

 

 

 
 

  



ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ СЛЕДУЮЩИХ 

КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

  



ОЧНОЕ ОБУЧЕНИЕ 

 

ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА ДИСЦИПЛИНЫ 

Направление: 49.03.01 – Физическая культура. 

Профиль подготовки: 

Дисциплина: Профессионально-физкультурное совершенствование в избранном виде спорта 

(спортивные виды акробатики). 

Кафедра: Теория и методика гимнастики. 

 

Курс 1, 1 семестр                                               (на 20__/20__учебный год)                                                                                                            

Базовый модуль 

 

№ за-

нятия 

Посе- 

щае- 

мость 

/балл 

 

 

Содержание занятий и виды контроля 

 

Кол-во 

баллов 

min/ 

max 

Накопи-

тельная 

«стои-

мость»/ 

балл 

Кол-во 

часов 

самост

оя-

тельно

й 

работы 

на 

подгот

ов-ку к 

видам 

контро

ля 

1 2 3 4 5 6 

1-7  Практические занятия – Основы музыкальной 

грамоты. 

   

 8-10  Практические занятия – Музыкальное 

сопровождение тренировочных занятий.  

   

11-13  Содержание и методика музыкально-

двигательной подготовки акробатов. 

   

14-15  1-й текущий контроль (письменное) - 

разработка конспекта урока (КУ) проведения 

фрагмента тренировочного занятия разминки 

под музыкальное сопровождение с акробатами 

различной специализации, амплуа и этапа 

подготовки (по заданию). 

2-й текущий контроль (демонстрация) - 

проведения фрагмента тренировочного 

занятия – разминки под музыкальное 

сопровождение. 

2/6 

 

 

 

 

 

 

2/8 

6 

 

 

 

 

 

 

14 

 

16-19  Практические занятия: Общая физическая 

подготовка акробатов. Развитие собственных 

силовых и скоростно-силовых способностей 

акробатов. Побор средств и методов, способы 

регулирования нагрузки при развитие данных 

способностей. Диагностика уровня развития 

силовых способностей. 

3 - й текущий контроль (демонстрация) – 

Судейство соревнований по ФП у акробатов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/4 

 

 

 

 

 

 

 

 

18 

 

20-23   Практические занятия: Общая физическая 

подготовка акробатов. Развитие собственных 

 

 

 

 

 



силовых и скоростно-силовых способностей 

акробатов. Демонстрация уровня. 

4-й – текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях по ФП (или в 

тестировании по утвержденным нормативам). 

 

 

2/8 

 

 

 

26 

24-33  Практические занятия: Обще техническая 

подготовка - техника базовых акробатических 

упражнений. Средства и методы формирования 

базовых навыков (динамическая осанка, 

отталкивание и приземление, стойка на руках, и 

др.) и элементов малой акробатики (перекаты, 

кувырки, и др.). Подводящие и 

подготовительные упражнения. Повышения 

уровня собственного спортивного мастерства. 

5-й текущий контроль (письменное) - 

разработка конспекта урока (КУ) - 

моделирование тренировочного процесса 

(подбор подготовительных и подводящих 

упражнений для обучения базовым навыкам 

(динамическая осанка, отталкивание и 

приземление) акробатов различной 

специализации, амплуа и этапа подготовки (по 

заданию). 
6-й - текущий контроль (демонстрация) -  

проведение фрагмента тренировочного 

занятия (по КУ - обучение базовым навыкам - 

ДО, отталкивание, приземление акробатов 

различной специализации, амплуа и этапа 

подготовки (по заданию)). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/6 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/8 
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40 

 

  7-й - текущий контроль (демонстрация) - 

Судейство соревнований по ИВС. 

8-й – текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях поИВС (ПГА, 

акробатическая дорожка, батут, двойной 

минитрамп, согласно своей спортивной 

специализации). 

 

5/15 

 

 

5/15 

 

 

 

55 

 

 

70 

 

Промежуточный контроль (ЗАЧЕТ) может быть поставлен по 

сумме баллов за посещаемость и успеваемость по итогам 

текущих и рубежных контролей 

22/30 100  

Итоговая сумма баллов за ___семестр 50/100 100  

 

ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА ДИСЦИПЛИНЫ 

Направление: 49.03.01 – Физическая культура. 

Профиль подготовки: 

Дисциплина: Профессионально-физкультурное совершенствование в избранном виде спорта 

(спортивные виды акробатики). 

Кафедра: Теория и методика гимнастики. 

Курс 1, 2 семестр                                                                        (на 20__/20__учебный год)                                                                                                            

Базовый модуль 

 

№ за-

нятия 

Посе- 

щае- 

мость 

 

 

Содержание занятий и виды контроля 

Кол-во 

баллов 

min/ 

Накопи-

тельная 

Кол-во 

часов 

самост



/балл  max «стои-

мость»/ 

балл 

оя-

тельно

й 

работы 

на 

подгот

ов-ку к 

видам 

контро

ля 

1 2 3 4 5 6 

1-4  Практические занятия: Хореографическая 

подготовка. Экзерсис у станка (в различных 

ритмах, с использование упражнений с 

вращениями и вполоборота. Методика 

составление и проведения экзерсиса у станка. 

1-й текущий контроль(письменное) - 

разработка КУ - моделирование 

тренировочного процесса(подбор упражнений 

для проведения урока классического экзерсиса у 

станка с использованием усложненных 

упражнений (полповорота, с переменной ног и 

др., по заданию). 

2-й текущий контроль(демонстрация) –

проведения фрагмента тренировочного 

занятия(урока классического экзерсиса у станка 

с использованием усложненных упражнений, по 

заданию). 

 

 

 

 

 

2/6 

 

 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

 

14 

 

5-8  Практические занятия: Хореографическая 

подготовка. Экзерсис на середине (с 

добавлением работы руки и головы, ускорение 

темпа и усложнение ритма движений, большое 

(танцевальное) адажио). Составления и проведения 

экзерсиса на середине. Выявление технических ошибок. 

Использование элементов экзерсиса на середине в 

соревновательных программах ПГА. Повышение 

своего спортивного мастерства исполнения. 

   

9-12  Практические занятия: повышение уровня ФП. 
Развитие собственных физических способностей 

акробатов: гибкости, КС. Средства и методы, 

регулирование нагрузки, составление 

собственного планатринировки. Демонстрация 

уровня развития способностей.  

3 - й текущий контроль (демонстрация) – 

Судейство соревнований по ФП у акробатов. 

 

 

 

 

 

 

 

2/4 

 

 

 

 

 

 

 

18 

 

13-16  Практические занятия: хореографическая 

подготовка – хореографические прыжки. 

Техника исполнения, методика обучения, 

применение в соревновательных программах 

ПГА, повышение собственного спортивного 

мастерства исполнения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4-й текущий контроль(письменная) - 

разработка КУ (подбор упражнений фрагмента 

тренировочного занятия с акробатами различной 

квалификации и специализации, с элементами 

классического экзерсиса на середине и 

хореографических прыжков. 

5-й текущий контроль(демонстрация) - 

проведения фрагмента тренировочного 

занятия (урокас элементами классического 

экзерсиса на середине и хореографических 

прыжков с акробатами различной квалификации 

и специализации). 

2/6 

 

 

 

 

 

 

2/8 

24 

 

 

 

 

 

 

32 

17-20  Практические занятия: Повышение уровня 

собственной физической подготовленности. 
Планирование тренировочных занятий, подбор 

средств и методов развития у акробатов: 

гибкости и координации. Способы 

регулирования нагрузки с учетом 

специализации, амплуа и этапа подготовки 

акробатов, соревновательного календаря. 

Демонстрация уровня способностей.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

21-33  Практические занятия: общая техническая 

подготовка - техника базовых акробатических 

упражнений. Средства и методы формирования 

базовых навыков – вращения (на различной 

опоре), парных и групповых акробатических 

упражнений (входы, сходы и пр.). Подводящие, 

подготовительные и специально-

подготовительные упражнения. Повышение 

уровня собственного спортивного мастерства. 

6-й – текущий контроль (демонстрация)- 

проведения фрагмента тренировочного 

занятия(по обучению базовым навыкам 

вращения, входам, сходам вПГА с акробатами 

различной квалификации и специализации, по 

заданию). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40 

 

  7-й - текущий контроль - учебная практика 

(демонстрация) - Судейство соревнований по 

ИВС. 

8-й – текущий контроль – учебная практика 

(демонстрация) – Участие в соревнованиях по 

ИВС (ПГА, акробатическая дорожка, батут, 

двойной минитрамп, согласно своей спортивной 

специализации). 

5/15 

 

 

5/15 

 

 

 

 

55 

 

 

70 

 

Промежуточный контроль (ЗАЧЕТ) может быть поставлен по 

сумме баллов за посещаемость и успеваемость по итогам 

текущих и рубежных контролей 

22/30 100  

Итоговая сумма баллов за год   50/100 100  

 

 

 

 



ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА ДИСЦИПЛИНЫ 

Направление: 49.03.01 – Физическая культура. 

Профиль подготовки: 

Дисциплина: Профессионально-физкультурное совершенствование в избранном виде спорта 

(спортивные виды акробатики). 

Кафедра: Теория и методика гимнастики. 

Курс 2, 3 семестр                                                                        (на 20__/20__учебный год)                                                                                                            

Базовый модуль 

 

№ за-

нятия 

Посе- 

щае- 

мость 

/балл 

 

 

Содержание занятий и виды контроля 

 

Кол-во 

баллов 

min/ 

max 

Накопи-

тельная 

«стои-

мость»/ 

балл 

Кол-во 

часов 

самост

оя-

тельно

й 

работы 

на 

подгот

ов-ку к 

видам 

контро

ля 

1 2 3 4 5 6 

1-10  Практические занятия: хореографическая и 

танцевальная подготовка (танцевальные 

движения и соединения народно-характерных 

танцев). Подбор упражнений,методикапроведения 

занятий с акробатами различной квалификации. 

Формирование умений и совершенствование навыков 

составления танцевальных связок.  

1-й текущий контроль(письменное) - 

разработка КУ (моделирование тренировочного 

процесса- подбор упражнений для проведения 

фрагментов тренировочного занятия с использованием 

танцевальных движений (народно-характерных танцев и 

танцев.спорта)с акробатами на начальном и тренировочном 

этапах подготовки).  

2-й текущий контроль(демонстрация) - 

проведения фрагмента тренировочного 

занятия (с использованием танцевальных движений 

(народно-характерных танцев и танцев.спорта) с акробатами на 

начальном и тренировочном этапах подготовки, по заданию). 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/6 

 

 

 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

 

 

14 

 

11-17  Практические занятия: общая техническая 

подготовка - техника сальтовых вращений, 

базовых упражнений в акробатических парах и 

группах - бросок и ловля партнера. Подводящие, 

подготовительные и специально-

подготовительные упражнения. 

Совершенствование собственных навыков в 

применении приёмов помощии страховки. 

3-й текущий контроль (письменное) - 

разработка конспекта урока (КУ) 

(моделирование тренировочного процесса -  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 

 

 



подбор подготовительных и подводящих 

упражнений для обучения сальтовым 

вращениям, ловли, броскам акробатов различной 

специализации, амплуа и этапа подготовки (по 

заданию). 

4-й - текущий контроль (демонстрация) -  

проведение фрагмента тренировочного 

занятия (обучение акробатов различной 

специализации, амплуа и этапа 

подготовкисальтовым вращениям, ловли, 

броскам). 

 

 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

28 

18-21  Практические занятия: общая физическая 

подготовка акробатов. Развитие выносливости у 

акробатов. Побор средств и методов, способы 

регулирования нагрузки при развитие данных 

способностей. Диагностика уровня развития 

выносливости. 

5 - й текущий контроль (демонстрация) – 

Судейство соревнований по ФП у акробатов. 

 

 

 

 

 

 

2/4 

 

 

 

 

 

 

32 

 

 

22-25  Практические занятия: общая физическая 

подготовка акробатов. Развитие собственных 

способностей – выносливости у акробатов. 

Демонстрация уровня. 

6-й – текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях по ФП (или в 

тестировании по утвержденным нормативам). 

 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

 

40 

 

25-32  Совершенствование собственных навыков в 

выполнение самостраховки при выполнении 

сальтовых вращений, ловли и бросков. Повышение 

уровня собственного технического спортивного 

мастерства в исполнении элементов. 

7-й - текущий контроль (демонстрация) - 

Судейство соревнований по ИВС. 

8-й – текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях по по ИВС (ПГА, 

акробатическая дорожка, батут, двойной 

минитрамп, согласно своей спортивной 

специализации). 

 

 

 

 

 

5/15 

 

5/15 

 

 

 

 

 

 

55 

 

70 

 

Промежуточный контроль (ЗАЧЕТ) может быть поставлен по 

сумме баллов за посещаемость и успеваемость по итогам 

текущих и рубежных контролей 

22/30 100  

Итоговая сумма баллов за год   50/100 100  

 

ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА ДИСЦИПЛИНЫ 

Направление: 49.03.01 – Физическая культура. 

Профиль подготовки: 

Дисциплина: Профессионально-физкультурное совершенствование в избранном виде спорта 

(спортивные виды акробатики). 

Кафедра: Теория и методика гимнастики. 

Курс 2, 4 семестр                                                                        (на 20__/20__учебный год)                                                                                                            

Базовый модуль 



 

№ за-

нятия 

Посе- 

щае- 

мость 

/балл 

 

 

Содержание занятий и виды контроля 

 

Кол-во 

баллов 

min/ 

max 

Накопи-

тельная 

«стои-

мость»/ 

балл 

Кол-во 

часов 

самост

оя-

тельно

й 

работы 

на 

подгот

ов-ку к 

видам 

контро

ля 

1 2 3 4 5 6 

1-5  Практические занятия: формирование умений и 

совершенствование навыков составления и 

выполнения танцевальных движений под 

музыкальное сопровождение быстрых темпов -

фитнес аэробики, чир спорта. 

1-й текущий контроль(демонстрация) - 

проведения фрагмента тренировочного 

занятия(подбор музыки, составления 

программы и проведение фрагмента тренировочного 

занятия с использованием шагов фитнес аэробики). 

 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

 

8 

 

 

 

 

6-10  Практические занятия: формирование умений и 

совершенствование навыков составленияи 

выполнения танцевальных движений под 

музыкальное сопровождение быстрых темпов -

акробатический рок-н-ролл, спортивная 

аэробика. 

2-й текущий контроль(демонстрация) - 

проведения фрагмента тренировочного 

занятия (подбор музыки,составление части 

программы, ее демонстрация по акробатическому 

рок-н-роллу и спортивной аэробике (по заданию). 

 

 

 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

 

 

16 

 

11-14  Практические занятия:общая физическая 

подготовка (развитие собственных способностей 

– быстроты). Побор средств и методов, способы 

регулирования нагрузки при развитие данных 

способностей. Разработка плана тренировок.  

   

15-19  Практические занятия:общая техническая 

подготовка. Средства и методы формирования 

умений выполнения сложных вращений(на 

различной опоре) и прыжков на акробатической 

дорожке, батуте, двойном мини-трампе, парных 

и групповых акробатических упражнений 

(входы, сходы и пр.). Конструирование 

тренировочных и соревновательных связок на 

батуте, двойном мини-трампе и акробатической 

дорожке. 

3-й текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях по ИВС (на батуте)-  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5/15 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

31 

 



разработка и выполнение акробатическойсвязки 

из 10 элементов. 

4-й - текущий контроль (демонстрация) - 

Судейство соревнований по ИВС. 

 

 

5/15 

 

 

 

46 

20-24  Практические занятия:общая техническая 

подготовка. Проведение фрагментов 

тренировочных занятий на батуте и 

акробатической дорожке с акробатами на 

тренировочном этапе подготовки. Подводящие, 

подготовительные и специально-

подготовительные упражнения. 

5-й - текущий контроль (демонстрация) -  

проведение фрагмента тренировочного 

занятия (обучение акробатов различной 

специализации, амплуа и этапа 

подготовкиэлементам на батуте с приземлением 

на живот и спину (по заданию)). 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

 

 

54 

 

25-27  Практические занятия: физическая подготовка 

(развитие быстроты). Корректировка плана 

тренировок, нагрузки. Диагностика уровня 

физической подготовленности. Демонстрация 

собственного уровня развития ФП. 

6 - й текущий контроль (демонстрация) – 

Судейство соревнований по ФП у акробатов. 

 

 

 

 

 

2/4 

 

 

 

 

 

58 

 

28-39  Практические занятия: общая техническая 

подготовка акробатов – балансовые и 

вольтижные упражнения ПГА (равновесия, 

стойки, мосты, упоры, выполняемые в парах и 

группах, совершенствование навыков ловли и 

броска в «решетки» и 

«сфуса».).Совершенствование навыков в 

подборе развивающих, подводящих и 

корректировочных упражнений и использование 

ТСО. Прикладное применение в акробатическом 

рок-н-ролле и чир спорте, спортивной аэробике, 

фигурном катании и др. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40-51  Практические занятия: общая техническая 

подготовка акробатов – балансовые и 

вольтижные упражнения ПГА (равновесия, 

стойки, мосты, упоры, выполняемые в парах и 

группах, совершенствование навыков ловли и 

броска в «решетки» и «сфуса».).Моделирование 

тренировочного процесса (планирование). 

Приемы самостраховки при выполнении БЭ. ДЭ. 

Повышение уровня собственного технического 

спортивного мастерства. 

7 - й текущий контроль (письменное) - 

разработка конспекта урока (КУ) 

(моделирование тренировочного процесса -  

подбор упражнений для обучения балансовым 

элементам (по заданию) с использованием ТСО). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

64 

 

 

 

 

 



8-й – текущий контроль (письменное) - 

разработка конспекта урока (КУ) 

(моделирование тренировочного процесса - 

подбор упражнений для обучения с обучением 

техники вольтижных элементов (по заданию) с 

использованием ТСО).. 

2/6 70 

Промежуточный контроль (ЗАЧЕТ) может быть поставлен по 

сумме баллов за посещаемость и успеваемость по итогам 

текущих и рубежных контролей 

22/30 100  

Итоговая сумма баллов за год   50/100 100  

 

 

ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА ДИСЦИПЛИНЫ 

Направление: 49.03.01 – Физическая культура. 

Профиль подготовки: 

Дисциплина: Профессионально-физкультурное совершенствование в избранном виде спорта 

(спортивные виды акробатики). 

Кафедра: Теория и методика гимнастики. 

Курс 3, 5 семестр                                                                        (на 20__/20__учебный год)                                                                                                            

Базовый модуль 

 

№ за-

нятия 

Посе- 

щае- 

мость 

/балл 

 

 

Содержание занятий и виды контроля 

 

Кол-во 

баллов 

min/ 

max 

Накопи-

тельная 

«стои-

мость»/ 

балл 

Кол-во 

часов 

самост

оя-

тельно

й 

работы 

на 

подгот

ов-ку к 

видам 

контро

ля 

1 2 3 4 5 6 

1-5  Практические занятия: специальная физическая 

подготовка. Средства и методы развития 

специальной гибкости, ловкости и силовой 

выносливости на тренировочном этапе 

подготовки. Моделирование тренировочного 

процесса. Повышение собственного уровня 

развития способностей, диагностика и 

демонстрация.  

1-й текущий контроль(демонстрация) –

проведение тренировочного занятия (развитие 

спец.гибкости, ловкости, силовой выголивости 

(по заданию) у акробатов различной 

специализации и амплуа). 

2 - й текущий контроль (демонстрация) – 

Судейство соревнований по ФП у акробатов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

2/4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 

 

 

 

12 

 

6-10  Практические занятия:техническая подготовка. 

Совершенствование навыков выполнения БЭ в 

ПГА (горизонты - индивидуально, в парах и 

 

 

 

 

 

 

 



группах; построение и разрушение 

акробатических пирамид, работа партнеров по 

амплуа, прикладное применение в аэробике и 

чир спорте). Подводящие, корректирующие 

упражнения, ТСО, моделирование 

тренировочных занятий, при обучении БЭ 

старших классификационных разрядов. 

Совершенствование навыков помощи и 

самостраховки. Повышение собственного 

спортивного мастерства. 

3-й текущий контроль (письменное) - 

разработка конспекта урока (КУ) 

(моделирование тренировочного занятия -  

подбор упражнений для корректировки ошибок 

в выполнении БЭ (по заданию). 

4-й - текущий контроль (демонстрация) -  

проведение фрагмента тренировочного 

занятия (по КУ – исправление ошибок при 

выполнении БЭ). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/6 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

18 

 

 

 

 

26 

 

11-15  Практические занятия: техническая подготовка. 

Совершенствование навыков выполнения 

вольтижных элементов в ПГА (в темп, в соскок, 

в руки и на бедра партнерам, в китайский хват, 

положение верхнего лежа), прикладное 

применение в аэробике и чир спорте. 

Подводящие, корректирующие упражнения, 

ТСО, моделирование тренировочных занятий, 

при обучении вольтижных элементовстарших 

разрядов. Совершенствование навыков помощи и 

самостраховки. Повышение собственного 

спортивного мастерства. 

5-й текущий контроль (письменная) - 

разработка конспекта урока (КУ) 

(моделирование тренировочного занятия -  

подбор упражнений для корректировки ошибок 

в выполнении вольтижных элементов (по 

заданию). 

6-й - текущий контроль (демонстрация) -  

проведение фрагмента тренировочного 

занятия (по КУ – исправление ошибок при 

выполнении вольтижных элементов). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/6 

 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

32 

 

 

 

 

 

40 

 

  7-й - текущий контроль (демонстрация) - 

Судейство соревнований по ИВС. 

8-й – текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях по по ИВС (ПГА, 

акробатическая дорожка, батут, двойной 

минитрамп, согласно своей спортивной 

специализации). 

5/15 

 

5/15 

 

55 

 

70 

 

Промежуточный контроль (ЗАЧЕТ) может быть поставлен по 

сумме баллов за посещаемость и успеваемость по итогам 

текущих и рубежных контролей 

22/30 100  

Итоговая сумма баллов за год   50/100 100  



 

ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА ДИСЦИПЛИНЫ 

Направление: 49.03.01 – Физическая культура. 

Профиль подготовки: 

Дисциплина: Профессионально-физкультурное совершенствование в избранном виде спорта 

(спортивные виды акробатики). 

Кафедра: Теория и методика гимнастики. 

Курс 3, 6 семестр                                                                        (на 20__/20__учебный год)                                                                                                            

Базовый модуль 

 

№ за-

нятия 

Посе- 

щае- 

мость 

/балл 

 

 

Содержание занятий и виды контроля 

 

Кол-во 

баллов 

min/ 

max 

Накопи-

тельная 

«стои-

мость»/ 

балл 

Кол-во 

часов 

самост

оя-

тельно

й 

работы 

на 

подгот

ов-ку к 

видам 

контро

ля 

1 2 3 4 5 6 

1-12  Практические занятия: музыкально-

двигательная подготовка. Артистическая 

подготовка акробатов на этапе спортивного 

совершенствования. Методика составления 

соревновательных композиций. 

1-й текущий контроль(демонстрация) –

проведение тренировочного занятия 

(составление, демонстрация, обучение 

соревновательного упражнения в ПГА по 

заданию). 

2 - й текущий контроль - Опрос (письменное) 
– артистическая подготовка акробатов. 

3-й текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях по ИВС. 

4-й - текущий контроль (демонстрация) - 

Судейство соревнований по ИВС (судья по 

артистизму). 

 

 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

2/6 

 

2/15 

 

2/15 

 

 

 

 

 

 

8 

 

 

 

14 

 

29 

 

44 

 

13-20  Практические занятия: специальная физическая 

подготовка (развитие координационной 

выносливости, скоростной выносливости). 

Побор средств и методов, способы 

регулирования нагрузки, разработка плана 

тренировок. Диагностика.Повышение 

собственного уровня развития способностей, 

демонстрация. 

5-й – текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях по ФП (или в 

тестировании по утвержденным нормативам). 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/8 

 

 

2/4 

 

 

 

 

 

 

 

 

52 

 

 

      56 

 



6 - й текущий контроль (демонстрация) – 

Судейство соревнований по ФП у акробатов. 

 

21-27  Практические занятия: техническая подготовка 

(акробатические прыжки на дорожке рекордной 

сложности). Моделирование связок для 

спортсменов на этапе спортивного 

совершенствования. Повышение собственного 

мастерства. 

7-й текущий контроль (письменная) - 

разработка конспекта урока (КУ) 

(моделирование тренировочного занятия -  

подбор упражнений для корректировки ошибок в 

техники прыжков рекордной сложности (по 

заданию). 

 

 

 

 

 

 

 

2/6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

62 

 

 

 

 

 

28-33  Практические занятия: техническая 

подготовкаПрактические занятия - диагностика 

технической подготовленности акробата 

(выявление стабильности, надежности, 

вариативности техники статических элементов в 

парах и группах). 

8-й текущий контроль(демонстрация) - 

проведение тренировочного 

занятия(тестирование уровня технической 

подготовленности акробатов – статические 

элементы). 

 

 

 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

70 

 

Промежуточный контроль (ЗАЧЕТ) может быть поставлен по 

сумме баллов за посещаемость и успеваемость по итогам 

текущих и рубежных контролей 

22/30 100  

Итоговая сумма баллов за год   50/100 100  

 

ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА ДИСЦИПЛИНЫ 

Направление: 49.03.01 – Физическая культура. 

Профиль подготовки: 

Дисциплина: Профессионально-физкультурное совершенствование в избранном виде спорта 

(спортивные виды акробатики). 

Кафедра: Теория и методика гимнастики. 

Курс 4, 7 семестр                                                                        (на 20__/20__учебный год)                                                                                                            

Базовый модуль 

 

№ за-

нятия 

Посе- 

щае- 

мость 

/балл 

 

 

Содержание занятий и виды контроля 

 

Кол-во 

баллов 

min/ 

max 

Накопи-

тельная 

«стои-

мость»/ 

балл 

Кол-во 

часов 

самост

оя-

тельно

й 

работы 

на 

подгот

ов-ку к 

видам 



контро

ля 

1 2 3 4 5 6 

1-3  Практические занятия:музыкально-двигательная 

подготовка (режиссура массовых художественных 

представлений и спортивных праздников с применением 

акробатических упражнений в аспекте организации, 

проведения и обучения). Совершенствование 

навыков составление музыкальных композиций 

(подбор музыкального сопровождения для 

показательных программ). Массовые 

акробатические пирамиды. 

1 - й текущий контроль - Опрос (письменное) 
– СММ (виды, особенности проведения, 

конструирование номеров, репетиционный 

процесс). 

2-й текущий контроль(демонстрация) –

проведение тренировочного занятия 

(разработка и демонстрация показательного 

номера с использованием акробатических 

упражнений). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    2/6 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      6 

 

 

 

 

14 

 

4-7  Практические занятия: специальная физическая 

подготовка на этапе спортивного 

совершенствования и высшего спортивного 

мастерства. Развитие координационной и 

скоростной выносливости (моделирование 

тренировочных занятий, повышение 

собственного уровня развития способностей и 

демонстрация, диагностики уровня развития). 

3-й текущий контроль (письменная) - 

разработка конспекта занятия (КУ) (подбор 

упражнений на совершенствование 

координационной и скоростной выносливости 

по заданию). 

4-й – текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях по ФП (или в 

тестировании по утвержденным нормативам). 

5 - й текущий контроль (демонстрация) – 

Судейство соревнований по ФП у акробатов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/6 

 

 

 

2/8 

 

 

     2/4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 

 

 

 

28 

 

 

32 

 

8-12  Практические занятия:техническая подготовка - 

прыжки на батуте рекордной сложности. 

Совершенствование навыков в подборе 

подводящих, корректировочных упражнений, 

использование ТСО, в помощи и самостраховки, 

вмоделирование и проведение тренировочных 

занятий со спортсменами этапа высшего 

спортивного мастерства.Повышение 

собственного спортивного мастерства. 

6-й - текущий контроль (демонстрация) -  

проведение фрагмента тренировочного 

занятия (исправление ошибок в технике 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40 

 



сложных прыжков на батуте с использование 

ТСО). 

13-15  Практические занятия: техническая подготовка 

(диагностика технической подготовленности 

акробата - выявление стабильности и 

надежности, вариативности техники 

динамических элементов в парах, группах, на 

акробатической дорожке, батуте и двойном 

минитрампе).Моделирование педагогических 

наблюдений, реализация метода «экспертных оценок». 

7-й - текущий контроль (демонстрация) - 

Судейство соревнований по ИВС. 

8-й – текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях по по ИВС (ПГА, 

акробатическая дорожка, батут, двойной 

минитрамп, согласно своей спортивной 

специализации). 

 

 

 

 

 

 

 

 

5/15 

 

 

5/15 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

55 

 

 

70 

 

Промежуточный контроль (ЗАЧЕТ) может быть поставлен по 

сумме баллов за посещаемость и успеваемость по итогам 

текущих и рубежных контролей 

22/30 100  

Итоговая сумма баллов за год   50/100 100  

 

ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА ДИСЦИПЛИНЫ 

Направление: 49.03.01 – Физическая культура. 

Профиль подготовки: 

Дисциплина: Профессионально-физкультурное совершенствование в избранном виде спорта 

(спортивные виды акробатики). 

Кафедра: Теория и методика гимнастики. 

Курс 4, 8 семестр                                                                        (на 20__/20__учебный год)                                                                                                            

Базовый модуль 

 

№ за-

нятия 

Посе- 

щае- 

мость 

/балл 

 

 

Содержание занятий и виды контроля 

 

Кол-во 

баллов 

min/ 

max 

Накопи-

тельная 

«стои-

мость»/ 

балл 

Кол-во 

часов 

самост

оя-

тельно

й 

работы 

на 

подгот

ов-ку к 

видам 

контро

ля 

1 2 3 4 5 6 

1-7,5  Практические занятия:специальная физическая 

подготовка акробатов на этапе спортивного 

совершенствования и высшего спортивного 

мастерства. Совершенствование навыков 

моделирование и проведение тренировочных 

занятий и диагностика уровня развития 

физических способностей. Повышение 

собственного уровня. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1 - й текущий контроль - Опрос (письменное) 
– диагностика уровня развития ФС. 

2-й текущий контроль (письменная) - 

разработка конспекта занятия (КУ)(подбор 

упражнений на совершенствование ФС у 

акробатов различной специализации и амплуа на 

этапе высшего спортивного мастерства по 

заданию). 

3-й текущий контроль(демонстрация) –

проведение тренировочного занятия 

(совершенствованию ФС у акробатов различной 

специализации и амплуа на этапе высшего 

спортивного мастерства по заданию). 

4-й – текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях по ФП (или в 

тестировании по утвержденным нормативам). 

 2/6 

 

 

2/6 

 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

2/8 

      6 

 

 

12 

 

 

 

 

 

20 

 

 

 

 

28 

 

3 

 

 

6 

8-14  Практические занятия:техническая подготовка. 

(акробатические переходные пирамиды). 

Совершенствование навыков помощи и 

самостраховки в ходе построения и разрушения 

пирамид акробатами женских и мужских группах. 

Моделирование и проведение тренировочных 

занятий со спортсменами этапа высшего 

спортивного мастерства. 

5-й текущий контроль (письменное) - 

разработка конспекта занятия (КУ)(подбор 

упражнений для исправления ошибок при 

выполнении переходных пирамид по заданию). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       2/6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

34 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 

15-

22,5 

 Практические занятия: прикладная акробатика - 

моделирование занятий. Совершенствование навыков по 

использованию средств парно-групповой акробатики в 

сложно-координационных видах спорта.  Подводящих 

упражнений, использование ТСО.Повышение 

собстенных технических умений. 

6-й - текущий контроль (демонстрация) -  

разработка и показ презентации по теме: 

акробатические элементы (виды, способы 

выполнения, судейство) в соревновательных 

программах других сложно координационных 

видах спорта (по заданию). 

7-й - текущий контроль (демонстрация) - 

Судейство соревнований по ИВС. 

8-й – текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях по по ИВС (ПГА, 

акробатическая дорожка, батут, двойной 

минитрамп, согласно своей спортивной 

специализации). 

 

 

 

 

 

 

2/6 

 

 

 

 

 

5/15 

 

 

5/15 

 

 

 

 

 

 

40 

 

 

 

 

 

55 

 

 

70 

 

 

 

 

 

 

 

6 

Промежуточный контроль (ЗАЧЕТ) может быть поставлен по 

сумме баллов за посещаемость и успеваемость по итогам 

текущих и рубежных контролей 

22/30 100  

Итоговая сумма баллов за год   50/100 100  

 



ЗАОЧНОЕ ОБУЧЕНИЕ 

 

ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА ДИСЦИПЛИНЫ 

Направление: 49.03.01 – Физическая культура. 

Профиль подготовки: 

Дисциплина: Профессионально-физкультурное совершенствование в избранном виде спорта 

(спортивные виды акробатики). 

Кафедра: Теория и методика гимнастики. 

Курс 1, 1 семестр                                      (на 20__/20__учебный год)     

Базовый модуль 

 

№ за-

нятия 

Посе- 

щае- 

мость 

/балл 

 

 

Содержание занятий и виды контроля 

 

Кол-во 

баллов 

min/ 

max 

Накопи-

тельная 

«стои-

мость»/ 

балл 

Кол-во 

часов 

самостоя-

тельной 

работы на 

подготов-

ку к 

видам 

контроля 

1 2 3 4 5 6 

  1 СЕМЕСТР    

1  Практические занятия: основы музыкальной 

грамоты.Музыкальное сопровождение 

тренировочных занятий. Содержание и методика 

музыкально-двигательной подготовки 

акробатов. Моделирование тренировочных 

занятий под муз. сопровождение - учебная 

практика. 

1-й текущий контроль(демонстрация) – 

проведения фрагмента тренировочного 

занятия(разминки по музыкальное 

сопровождение, по заданию). 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

2  

 

 

 

 

 

 

 

 

Практические занятия: хореографическая 

подготовка (экзерсис у станка (в различных 

ритмах, с использование упражнений с 

вращениями и вполоборота) иэкзерсис на 

середине(с добавлением работы руки и головы, 

усложнение ритма движений, большое 

(танцевальное) адажио), хореогр.прыжки. 

Методика составление и проведения экзерсиса у 

станка и на середине, использование элементов 

экзерсиса в соревновательных программах 

ПГАучебная практика.Выявление технических 

ошибок. Повышение собственного 

исполнительского мастерства. 

2-й текущий контроль – Опрос (письменное) – 

экзерсиз у станка. 

3-й текущий контроль (письменное) - 

разработка конспекта урока (КУ) - урока по 

хореографии у станка, на середине с 

использованием усложненных положений и 

хореогр.прыжков, по заданию). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/6 

 

 

2/6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

14 

 

 

20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 



4-й текущий контроль(демонстрация) – 

проведения фрагмента тренировочного 

занятия (урока по хореографии у станка, на 

середине с использованием усложненных 

положений и хореогр.прыжков, по заданию). 

 

2/8 

 

28 

3  Практические занятия: общая физическая 

подготовка акробатов. Развитие собственных 

силовых и скоростно-силовых способностей 

акробатов. Побор средств и методов, способы 

регулирования нагрузки при развитие данных 

способностей. Диагностика уровня развития 

силовых способностей. Демонстрация уровня. 

5 - й текущий контроль (демонстрация) – 

Судейство соревнований по ФП у акробатов. 

6 – й текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях по ФП (или в 

тестировании по утвержденным нормативам). 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/4 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

 

 

32 

 

40 

 

 

 

10 

  7-й - текущий контроль (демонстрация) - 

Судейство соревнований по ИВС. 

8-й – текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях поИВС (ПГА, 

акробатическая дорожка, батут, двойной 

минитрамп, согласно своей спортивной 

специализации). 

5/15 

 

 

5/15 

55 

 

 

70 

 

Промежуточный контроль (ЗАЧЕТ) может быть поставлен по 

сумме баллов за посещаемость и успеваемость по итогам 

текущих и рубежных контролей 

22/30 100  

Итоговая сумма баллов за ___семестр 50/100 100  

 

ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА ДИСЦИПЛИНЫ 

Направление: 49.03.01 – Физическая культура. 

Профиль подготовки: 

Дисциплина: Профессионально-физкультурное совершенствование в избранном виде спорта 

(спортивные виды акробатики). 

Кафедра: Теория и методика гимнастики. 

Курс 1, 2 семестр                                      (на 20__/20__учебный год)                                                                                                         

Базовый модуль 

 

№ за-

нятия 

Посе- 

щае- 

мость 

/балл 

 

 

Содержание занятий и виды контроля 

 

Кол-во 

баллов 

min/ 

max 

Накопи-

тельная 

«стои-

мость»/ 

балл 

Кол-во 

часов 

самостоя-

тельной 

работы на 

подготов-

ку к 

видам 

контроля 

1 2 3 4 5 6 

1  Практические занятия: хореографическая и 

танцевальная подготовка (танцевальные 

движения, соединения народно-характерных 

танцев, танцевальные шаги в аэробике, акр.рок-н-

ролле, чир спорте). Подбор упражнений,методика 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



проведения занятий с акробатами различной 

квалификации. Формирование умений и 

совершенствование навыков составления танцевально-

хореографических комбинаций.  

1-й текущий контроль - опрос (письменное) - 

(моделирование тренировочного процесса- 

подбор упражнений для проведения фрагментов 

тренировочного занятия с использованием танцевальных 

движений (народно-характерных танцев, танцев. спорта, 

акроб.рок-н-ролла, аэробики) . 

 

 

 

 

2/6 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2  Практические занятия: общая техническая 

подготовка акробатов. Средства и методы 

формирования базовых навыков (ДО, 

отталкивание, приземление, стойка на руках, 

вращения), обучения элементов малой 

акробатики (перекаты, кувырки, стойки.),парных 

и групповых акробатических упражнений 

(входы, сходы, хваты). Подводящие и 

подготовительные упражнения, ТСО, страховка 

и помощь. Повышения уровня собственного 

спортивного мастерства. 

2-й текущий контроль(демонстрация) – 

проведения фрагмента тренировочного 

занятия(формирование базовых навыков, у 

акробатов на начальном этапе подготовки, по 

заданию). 

3-й текущий контроль (письменное) - 

разработка конспекта урока (КУ) 

(моделирование тренировочного процесса -  

подбор подготовительных и подводящих 

упражнений для обучения элементам малой 

акробатики, парной и групповой (входы, сходы, 

хваты) учитывая амплуа и этапа подготовки 

спортсменов, по заданию). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

2/6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

14 

 

 

 

20 

 

 

 

 

 

 

 

 

3  Практические занятия: повышение уровня ФП. 
Развитие собственных физических способностей 

акробатов: гибкости, КС. Средства и методы, 

регулирование нагрузки, составление 

собственного планатринировки. Демонстрация 

уровня развития способностей.  

4-й текущий контроль (демонстрация) – 

проведения фрагмента тренировочного 

занятия(на развитие гибкости и КС, по 

заданию). 

5-й текущий контроль (демонстрация) – 

Судейство соревнований по ФП у акробатов. 

6-й текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях по ФП (или в 

тестировании по утвержденным нормативам). 

 

 

 

 

 

 

 

2/8 

 

 

2/4 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

 

28 

 

 

32 

 

40 

 

 

 

 

  7-й текущий контроль (демонстрация) - 

Судейство соревнований по ИВС. 

5/15 

 

 

55 

 

 

 



8-й – текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях поИВС (ПГА, 

акробатическая дорожка, батут, двойной 

минитрамп). 

5/15 70 

Промежуточный контроль (ЗАЧЕТ) может быть поставлен по 

сумме баллов за посещаемость и успеваемость по итогам 

текущих и рубежных контролей 

22/30 100  

Итоговая сумма баллов за ___семестр 50/100 100  

 

ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА ДИСЦИПЛИНЫ 

Направление: 49.03.01 – Физическая культура. 

Профиль подготовки: 

Дисциплина: Профессионально-физкультурное совершенствование в избранном виде спорта 

(спортивные виды акробатики). 

Кафедра: Теория и методика гимнастики. 

Курс 2, 3 семестр                                      (на 20__/20__учебный год)                                                                                                           

Базовый модуль 

 

№ за-

нятия 

Посе- 

щае- 

мость 

/балл 

 

 

Содержание занятий и виды контроля 

 

Кол-во 

баллов 

min/ 

max 

Накопи-

тельная 

«стои-

мость»/ 

балл 

Кол-во 

часов 

самост

оя-

тельно

й 

работы 

на 

подгот

ов-ку к 

видам 

контро

ля 

1 2 3 4 5 6 

1  Практические занятия: музыкально-

двигательная подготовка (формирование умения 

составления соревновательных 

акробатическихкомпозиций). Артистическая 

подготовка акробатов на этапе спортивного 

совершенствования.Режиссура МСХП с применением 

акробатических упражнений в аспекте организации, 

проведения и обучения. Составление показательных 

«вставных» акробатических номеров. 

1-й текущий контроль(демонстрация) –

проведение тренировочного занятия 

(составление, демонстрация, обучение 

соревновательного упражнения в ПГА по 

заданию). 

2 - й текущий контроль - опрос (письменное) – 

СММ (виды, особенности проведения, 

конструирование номеров, репетиционный 

процесс). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

2/6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 

 

 

 

 

14 

 

 

 

 

2  Практические занятия: общая техническая 

подготовка (сальтовые вращения, базовые 

упражнения в акробатических парах и группах - 

 

 

 

 

 

 

 

 



бросок и ловля партнера). Подводящие, 

подготовительные и специально-

подготовительные упражнения. 

Совершенствование собственных навыков в 

применении приёмов помощии 

страховки.Моделирование и проведение 

тренировочных занятий с акробатами на 

тренировочном этапе подготовки. Повышение 

собственного спортивного мастерства. 

3-й текущий контроль (письменное) - 

разработка конспекта урока (КУ) 

(моделирование тренировочного процесса -  

подбор подготовительных и подводящих 

упражнений для обучения сальтовым 

вращениям, ловли, броскам акробатов различной 

специализации, амплуа и этапа подготовки, по 

заданию). 

4-й - текущий контроль (демонстрация) -  

проведение фрагмента тренировочного 

занятия (обучение акробатов различной 

специализации, амплуа и этапа 

подготовкисальтовым вращениям, ловли, 

броскам по КУ). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/6 

 

 

 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 

 

 

 

 

 

 

 

28 

 

 

 

3  Практические занятия: общая физическая 

подготовка.  Развитие собственных 

способностей у акробатов - выносливости. 

Побор средств и методов, способы 

регулирования нагрузки. Диагностика уровня 

физической подготовленности. Демонстрация 

собственного уровня развития. 

5-й текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях по ФП (или в 

тестировании по утвержденным нормативам). 

6-й текущий контроль (демонстрация) – 

Судейство соревнований по ФП у акробатов. 

 

 

 

 

 

 

 

2/8 

 

 

2/4 

 

 

 

 

 

 

 

36 

 

 

40 

 

 

  7-й текущий контроль (демонстрация) - 

Судейство соревнований по ИВС. 

8-й текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях по ИВС (ПГА, 

акробатическая дорожка, батут, двойной 

минитрамп, согласно своей спортивной 

специализации). 

5/15 

 

 

5/15 

 

55 

 

 

70 

 

Промежуточный контроль (ЗАЧЕТ) может быть поставлен по 

сумме баллов за посещаемость и успеваемость по итогам 

текущих и рубежных контролей 

22/30 100  

Итоговая сумма баллов за год   50/100 100  

 

 

 

 

 

 



 

ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА ДИСЦИПЛИНЫ 

Направление: 49.03.01 – Физическая культура. 

Профиль подготовки: 

Дисциплина: Профессионально-физкультурное совершенствование в избранном виде спорта 

(спортивные виды акробатики). 

Кафедра: Теория и методика гимнастики. 

Курс 2, 4 семестр                                      (на 20__/20__учебный год 

Базовый модуль 

 

№ за-

нятия 

Посе- 

щае- 

мость 

/балл 

 

 

Содержание занятий и виды контроля 

 

Кол-во 

баллов 

min/ 

max 

Накопи-

тельная 

«стои-

мость»/ 

балл 

Кол-во 

часов 

самост

оя-

тельно

й 

работы 

на 

подгот

ов-ку к 

видам 

контро

ля 

 

1 

 Практические занятия:общая физическая 

подготовка (развитие собственных способностей 

– быстроты). Побор средств и методов, способы 

регулирования нагрузки при развитие данных 

способностей. Разработка плана тренировок. 

Повышение собственного уровня. 

1-й текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях по ФП (или в 

тестировании по утвержденным нормативам). 

2-й текущий контроль (демонстрация) – 

Судейство соревнований по ФП у акробатов. 

 

 

 

 

 

 

2/8 

 

 

2/4 

 

 

 

 

 

 

8 

 

 

12 

 

2  Практические занятия:общая техническая 

подготовка. Проведение фрагментов 

тренировочных занятий на батуте и 

акробатической дорожке с акробатами на 

тренировочном этапе подготовки. Подводящие, 

подготовительные и специально-

подготовительные упражнения. Повышение 

собственного спортивного мастерства. 

3-й текущий контроль (письменное) - 

разработка конспекта урока (КУ) 

(моделирование СУ на батуте с приземлением на 

живот и спину, по заданию). 

4-й текущий контроль (демонстрация) -  

проведение фрагмента тренировочного 

занятия (обучение акробатов различной 

специализации, амплуа и этапа подготовки 

элементам на батуте с приземлением на живот и 

спину, по заданию). 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/6 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

 

 

18 

 

 

 

26 

 

 

3  Практические занятия: общая техническая    



подготовка акробатов (БЭ и ДЭ в ПГА - 

равновесия, стойки, мосты, упоры, выполняемые 

в парах и группах, совершенствование навыков 

ловли и броска в «решетки» и «сфуса»). 

Моделирование тренировочного процесса 

(планирование). Приемы самостраховки. 

Повышение уровня собственного технического 

спортивного мастерства. 

5-й текущий контроль (письменное) - 

разработка конспекта урока (КУ) 

(моделирование тренировочного процесса -  

подбор упражнений для обучения БЭ и ДЭ (по 

заданию) с использованием ТСО). 

6-й текущий контроль (демонстрация) -  

проведение фрагмента тренировочного 

занятия (обучение БЭ и ДЭ (по заданию) с 

использованием ТСО). 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/6 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

 

 

32 

 

 

 

 

40 

 

 

 

 

  7-й - текущий контроль - учебная практика 

(демонстрация) - Судейство соревнований по 

ИВС. 

8-й – текущий контроль – учебная практика 
(демонстрация) – Участие в соревнованиях по 

ИВС (ПГА, акробатическая дорожка, батут, 

двойной минитрамп, согласно своей спортивной 

специализации). 

5/15 

 

 

5/15 

 

 

 

55 

 

 

70 

 

 

 

 

Промежуточный контроль (ЗАЧЕТ) может быть поставлен по 

сумме баллов за посещаемость и успеваемость по итогам 

текущих и рубежных контролей 

22/30 100  

Итоговая сумма баллов за год   50/100 100  

 

ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА ДИСЦИПЛИНЫ 

Направление: 49.03.01 – Физическая культура. 

Профиль подготовки: 

Дисциплина: Профессионально-физкультурное совершенствование в избранном виде спорта 

(спортивные виды акробатики). 

Кафедра: Теория и методика гимнастики. 

Курс 3, 5 семестр   (на 20__/20__учебный год)                                                                                                            

Базовый модуль 

 

№ за-

нятия 

Посе- 

щае- 

мость 

/балл 

 

 

Содержание занятий и виды контроля 

 

Кол-во 

баллов 

min/ 

max 

Накопи-

тельная 

«стои-

мость»/ 

балл 

Кол-во 

часов 

самост

оя-

тельно

й 

работы 

на 

подгот

ов-ку к 

видам 

контро

ля 

1 2 3 4 5 6 



1  Практические занятия: специальная физическая 

подготовка. Средства и методы развития 

специальной гибкости, ловкости и силовой 

выносливости на тренировочном этапе 

подготовки. Моделирование тренировочного 

процесса. Повышение собственного уровня 

развития способностей, диагностика и 

демонстрация.  

1-й текущий контроль(письменное) - 

разработка конспекта урока (КУ) 

(моделирование тренировочного занятияна 

развитие спец.гибкости, ловкости, силовой 

выголивости (по заданию) у акробатов 

различной специализации и амплуа). 

2-й текущий контроль (демонстрация) -  

проведение фрагмента тренировочного 

занятия (по КУ развитие ФС). 

3-й текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях по ФП (или в 

тестировании по утвержденным нормативам). 

4-й текущий контроль (демонстрация) – 

Судейство соревнований по ФП у акробатов 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/6 

 

 

 

 

     2/8 

 

 

2/8 

 

 

2/4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

14 

 

 

22 

 

 

26 

 

 

 

2  Практические занятия:ТП. Совершенствование 

навыков выполнения БЭ в ПГА (горизонты, 

построение и разрушение АП, работа партнеров 

по амплуа, прикладное применение в аэробике и 

чир спорте); и вольтижных элементов (в темп, в 

соскок, в кит.хват и др.). Подводящие, коррект. 

упражнения, ТСО, моделирование занятий. 

Совершенствование навыков помощи и 

самостраховки. Повышение уровня собственного 

спортивного мастерства. 

3-й текущий контроль - учебная практика 

(письменное) - разработка конспекта урока 

(КУ) (моделирование тренировочного занятия -  

подбор упражнений для корректировки ошибок 

в выполнении БЭ и вольтижных(по заданию). 

4-й текущий контроль - учебная практика 

(демонстрация) -  проведение фрагмента 

тренировочного занятия (по КУ – исправление 

ошибок при выполнении БЭ и ВЭ). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/6 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

32 

 

 

 

40 

 

 

 

 

 

 

 

 

  7-й текущий контроль - учебная практика 

(демонстрация) - Судейство соревнований по 

ИВС. 

8-й текущий контроль – учебная практика 
(демонстрация) – Участие в соревнованиях по 

ИВС (ПГА, акробатическая дорожка, батут, 

двойной минитрамп, согласно своей спортивной 

специализации). 

5/15 

 

 

5/15 

 

 

 

55 

 

 

70 

 

 

 

 

Промежуточный контроль (ЗАЧЕТ) может быть поставлен по 

сумме баллов за посещаемость и успеваемость по итогам 

текущих и рубежных контролей 

22/30 100  



Итоговая сумма баллов за год   50/100 100  

 

ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА ДИСЦИПЛИНЫ 

Направление: 49.03.01 – Физическая культура. 

Профиль подготовки: 

Дисциплина: Профессионально-физкультурное совершенствование в избранном виде спорта 

(спортивные виды акробатики). 

Кафедра: Теория и методика гимнастики. 

Курс 3, 6 семестр   (на 20__/20__учебный год)          

Базовый модуль 

 

№ за-

нятия 

Посе- 

щае- 

мость 

/балл 

 

 

Содержание занятий и виды контроля 

 

Кол-во 

баллов 

min/ 

max 

Накопи-

тельная 

«стои-

мость»/ 

балл 

Кол-во 

часов 

самост

оя-

тельно

й 

работы 

на 

подгот

ов-ку к 

видам 

контро

ля 

1 2 3 4 5 6 

1  Практические занятия: режиссураМХСП с 

применением акробатических упражнений в аспекте 

организации, проведения и обучения. 

Совершенствование навыков составление 

музыкальных композиций (подбор 

музыкального сопровождения для 

показательных программ).  

1-й текущий контроль – Опрос (письменное) -  
методика составление показательных номеров. 

2-й текущий контроль(демонстрация) –

проведение тренировочного занятия 

(разработка и демонстрация показательного 

номера с использованием акробатических 

упражнений). 

 

 

 

 

 

 

 

2/6 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

14 

 

 

 

2  Практические занятия: СФП (развитие 

координационной выносливости, скоростной 

выносливости). Моделирование тренировочного 

процесса. Диагностика.Повышение 

собственного уровня развития. 

3-й текущий контроль(письменное) - 

разработка конспекта урока (КУ) 

(моделирование тренировочного занятияна 

развитие координационной или скоростной 

выносливости (по заданию) у акробатов 

различной специализации и амплуа). 

4-й текущий контроль (демонстрация) -  

проведение фрагмента тренировочного 

занятия (по КУ развитие ФС). 

 

 

 

 

 

2/6 

 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

 

20 

 

 

 

 

 

28 

 

 

 



5-й текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях по ФП (или в 

тестировании по утвержденным нормативам). 

6-й текущий контроль (демонстрация) – 

Судейство соревнований по ФП у акробатов. 

2/8 

 

 

2/4 

36 

 

 

40 

 

  7-й текущий контроль - учебная практика 

(демонстрация) - Судейство соревнований по 

ИВС. 

8-й текущий контроль – учебная практика 
(демонстрация) – Участие в соревнованиях по 

ИВС (ПГА, акробатическая дорожка, батут, 

двойной минитрамп, согласно своей спортивной 

специализации). 

 

5/15 

 

 

5/15 

 

 

 

55 

 

 

70 

 

 

Промежуточный контроль (ЗАЧЕТ) может быть поставлен по 

сумме баллов за посещаемость и успеваемость по итогам 

текущих и рубежных контролей 

22/30 100  

Итоговая сумма баллов за год   50/100 100  

 

ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА ДИСЦИПЛИНЫ 

Направление: 49.03.01 – Физическая культура. 

Профиль подготовки: 

Дисциплина: Профессионально-физкультурное совершенствование в избранном виде спорта 

(спортивные виды акробатики). 

Кафедра: Теория и методика гимнастики. 

Курс 4, 7семестр   (на 20__/20__учебный год)                                                                                                            

Базовый модуль 

 

№ за-

нятия 

Посе- 

щае- 

мость 

/балл 

 

 

Содержание занятий и виды контроля 

 

Кол-во 

баллов 

min/ 

max 

Накопи-

тельная 

«стои-

мость»/ 

балл 

Кол-во 

часов 

самост

оя-

тельно

й 

работы 

на 

подгот

ов-ку к 

видам 

контро

ля 

1 2 3 4 5 6 

1  Практические занятия.ОФП на этапе 

спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства. Моделирование и 

проведение тренировочных занятий. Повышение 

собственного уровня развития способностей, 

демонстрация, диагностики уровня развития. 

1-й текущий контроль (письменная) - 

разработка конспекта занятия (КУ) (подбор 

упражнений, по заданию). 

2-й текущий контроль (демонстрация) – 

проведение фрагмента тренировочного 

занятия (по КУ, на развитие общей 

 

 

 

 

 

 

2/6 

 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 

 

 

14 

 

 

 

 

 



физ.подготовленности у спортсменов на этапах 

спорт.соверш, и высшего сп.мастерста). 

3-й текущий контроль (демонстрация) – 

Судейство соревнований по ФП у акробатов. 

4-й текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях по ФП (или в 

тестировании по утвержденным нормативам). 

 

 

2/4 

 

2/8 

 

 

18 

 

26 

2  Практические занятия:ТП (прыжки на батуте и 

дорожке рекордной сложности). 

Совершенствование навыков в подборе 

подводящих, корректировочных упражнений, 

использование ТСО, в помощи и самостраховки. 

Моделирование связок для спортсменов на этапе 

спортивного совершенствования.Повышение 

собственного спортивного мастерства. 

Диагностика технической подготовленности 

акробата. 

5-й текущий контроль (письменное) -  

разработка конспекта занятия (КУ) 

(подборупражнений на исправление ошибок в 

технике сложных прыжков на батуте и дорожке, 

с использование ТСО, по заданию). 

6-й текущий контроль (демонстрация) -  

проведение фрагмента тренировочного 

занятия (по обучению и исправлению ошибок в 

прыжках рекордной сложности, по КУ). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/6 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

32 

 

 

 

 

40 

 

  7-й текущий контроль (демонстрация) - 

Судейство соревнований по ИВС. 

8-й текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях по ИВС (ПГА, 

акробатическая дорожка, батут, двойной 

минитрамп, согласно своей спортивной 

специализации). 

5/15 

 

 

5/15 

55 

 

 

70 

 

Промежуточный контроль (ЗАЧЕТ) может быть поставлен по 

сумме баллов за посещаемость и успеваемость по итогам 

текущих и рубежных контролей 

22/30 100  

Итоговая сумма баллов за год   50/100 100  

 

ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА ДИСЦИПЛИНЫ 

Направление: 49.03.01 – Физическая культура. 

Профиль подготовки: 

Дисциплина: Профессионально-физкультурное совершенствование в избранном виде спорта 

(спортивные виды акробатики). 

Кафедра: Теория и методика гимнастики. 

Курс 4, 8 семестр   (на 20__/20__учебный год)      

Базовый модуль 

 

№ за-

нятия 

Посе- 

щае- 

мость 

/балл 

 

 

Содержание занятий и виды контроля 

 

Кол-во 

баллов 

min/ 

max 

Накопи-

тельная 

«стои-

мость»/ 

балл 

Кол-во 

часов 

самост

оя-

тельно

йработ



ы на 

подгот

ов-ку к 

видам 

контро

ля 

1 2 3 4 5 6 

1  Практические занятия: СФП на этапе высшего 

спортивного мастерства. Совершенствование 

навыков моделирование и проведение 

тренировочных занятий, диагностика уровня 

развития физических способностей. Повышение 

собственного уровня. 

1-й текущий контроль (письменная) - 

разработка конспекта занятия (КУ) (подбор 

упражнений, по заданию, для 

совершенствования ФС у акробатов различной 

специализации и амплуа на этапе высшего 

спортивного мастерства). 

2-й текущий контроль (демонстрация) – 

проведение фрагмента тренировочного 

занятия (по КУ, на развитие общей 

физ.подготовленности у спортсменов на этапах 

спорт.соверш, и высшего сп.мастерста). 

3-й текущий контроль (демонстрация) – 

Судейство соревнований по ФП у акробатов. 

4-й текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях по ФП (или в 

тестировании по утвержденным нормативам). 

 

 

 

 

 

 

2/6 

 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

2/4 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

14 

 

 

 

 

18 

 

26 

 

 

 

2  Практические занятия: ТП.Совершенствование 

навыков в подборе подводящих, 

корректировочных упражнений, использования 

ТСО, в помощи и самостраховки, при обучении и 

выполнении построения и разрушения переходных 

пирамид. Моделирование и проведение 

тренировочных занятий со спортсменами этапа 

высшего спортивного мастерства.Повышение 

собственного спортивного мастерства. 

Диагностика технической подготовленности 

акробата. Прикладная акробатика. 

5-й текущий контроль (письменное) -  

разработка конспекта занятия (КУ) 

(подборупражнений на исправление ошибок в 

переходных пирамидах, по заданию). 

6-й текущий контроль (демонстрация) – 

проведение фрагмента 

тренировочногозанятия(исправление ошибок 

при выполнении переходных пирамид, по 

заданию). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/6 

 

 

 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

32 

 

 

 

 

40 

 

  7-й текущий контроль (демонстрация) - 

Судейство соревнований по ИВС. 

5/15 

 

 

55 

 

 

 



8-й текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях по ИВС (ПГА, 

акробатическая дорожка, батут, двойной 

минитрамп, согласно своей спортивной 

специализации). 

5/15 70 

Промежуточный контроль (ЗАЧЕТ) может быть поставлен по 

сумме баллов за посещаемость и успеваемость по итогам 

текущих и рубежных контролей 

22/30 100  

Итоговая сумма баллов за год   50/100 100  

 

 

ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА ДИСЦИПЛИНЫ 

Направление: 49.03.01 – Физическая культура. 

Профиль подготовки: 

Дисциплина: Профессионально-физкультурное совершенствование в избранном виде спорта 

(спортивные виды акробатики). 

Кафедра: Теория и методика гимнастики. 

Курс 5, 9 семестр   (на 20__/20__учебный год)      

Базовый модуль 

 

№ за-

нятия 

Посе- 

щае- 

мость 

/балл 

 

 

Содержание занятий и виды контроля 

 

Кол-во 

баллов 

min/ 

max 

Накопи-

тельная 

«стои-

мость»/ 

балл 

Кол-во 

часов 

самост

оя-

тельно

й 

работы 

на 

подгот

ов-ку к 

видам 

контро

ля 

1 2 3 4 5 6 

1  Практические занятия. СФП акробатов на этапе 

высшего спортивного мастерства и диагностика 

их уровня развития. Повышение собственного 

уровня развития способностей, демонстрация.  

1-й текущий контроль – Опрос (письменное) 

(СФП на этапе высшего спортивного мастерства 

с учетом специализации и амплуа акробата). 

2-й текущий контроль (демонстрация) – 

проведение фрагмента тренировочного 

занятия (совершенствование специальных ФС у 

акробатов на этапе высшего сп.мастерста, с 

учетом специализации и амплуа, по заданию). 

3-й текущий контроль (демонстрация) – 

Судейство соревнований по ФП у акробатов. 

4-й текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях по ФП (или в 

тестировании по утвержденным нормативам). 

 

 

 

 

2/6 

 

 

2/8 

 

 

 

 

2/4 

 

2/8 

 

 

 

 

6 

 

 

14 

 

 

 

 

18 

 

26 

 

 

 

2  Практические занятия: СТП акробатов на этапе 

высшего спортивного мастерства. Диагностика 

 

 

 

 

 



уровня технической подготовленности акробата: 

(в парах и группах, на акробатической дорожке, 

батуте и двойном минитрампе).Подбор 

корректировочных упражнений, использование 

ТСО при выполнении ДЭ. Моделирование 

педагогических наблюдений, реализация метода 

«экспертных оценок».Совершенствование навыков 

помощи и самостраховки при выполнении элементов 

рекордной сложности.Прикладная акробатика: 

использование упражнений парной и групповой 

акробатики в спортивной аэробике. 

5-й текущий контроль -  Опрос(письменное) 

(реализация метода «экспертных оценок».). 

6-й текущий контроль (демонстрация) – 

проведение фрагмента 

тренировочногозанятия(исправление ошибок 

при выполнении ДЭ, и прыжков рекордной 

сложности, по заданию). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/6 

 

 

2/8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

32 

 

 

40 

  7-й текущий контроль (демонстрация) - 

Судейство соревнований по ИВС. 

8-й текущий контроль (демонстрация) – 

Участие в соревнованиях по ИВС (ПГА, 

акробатическая дорожка, батут, двойной 

минитрамп, согласно своей спортивной 

специализации). 

5/15 

 

 

5/15 

55 

 

 

70 

 

Промежуточный контроль (ЗАЧЕТ) может быть поставлен по 

сумме баллов за посещаемость и успеваемость по итогам 

текущих и рубежных контролей 

22/30 100  

Итоговая сумма баллов за год   50/100 100  

 

 

2. КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ: 

 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАДАНИЯ ДЛЯ ТЕКУЩЕЙ АТТЕСТАЦИИ 

 

Письменное задание 

Текущий контроль – разработка и написание КУ(моделирование тренировочного 

процесса). 

Критерии оценки: 

Количество баллов –2-6 баллов: 

Без оценки: - отсутствие конспекта, к учебной практике студент не допускается; 

2 балла - конспект не соответствует принятой форме и в нем допущены грубые ошибки, 

студент демонстрирует низкий уровень методической подготовленности. 

3 балла - конспект не соответствует принятой форме, в конспекте допускаются 

значительные ошибки; 

4 балла - в конспекте допускаются значительные ошибки; 

5 балла - в конспекте допускаются отдельные ошибки; 

6 балла - в конспекте допускаются мелкие ошибки. 

 

Текущий контроль - ОПРОС (письменный). 

Критерии оценок - 2 - 6 баллов: 

2 балла –правильно указаны некоторые задачи и меньше половины этапов, целей и 



обучения, не перечислены средства и методы; 

3 балла –правильно указаны некоторые цели и меньше половины этапов, задач обучения, 

перечислены не все средства и методы; 

4 балла –правильно указаны меньше половины этапов, целей и задач обучения, средств и 

методов; 

5 балла –правильно указаны все этапы и цели, больше половины задач обучения, средства 

и методы; 

6 баллов - правильно указаны все этапы, цели и задачи, средства и методы. 

 

Демонстрация 

 

Текущий контроль (демонстрация) -  проведение фрагмента тренировочного занятия. 

Количество баллов – 2 - 8 баллов: 

2 - допускаются значительные ошибки в методике, студент демонстрирует низкий уровень 

методической подготовленности, нет конспекта урока, допущены грубые 

терминологические ошибки; 

3 - демонстрируются удовлетворительные умения управления группой и использования 

методики обучения и проведения упражнений, допускаются грубые ошибки; 

4 - демонстрируется хороший уровень умений управления группой и использования 

методики обучения и проведения упражнений, допускаются небольшие терминологические 

ошибки;  

5 - демонстрируется высокий   уровень умений управления группой и использования 

методики обучения и проведения упражнений, допускаются мелкие ошибки; 

6 - демонстрируется близкий к творческому уровень умений управления группой и 

использования методики обучения и проведения упражнений, отсутствие 

терминологических ошибок. 

 

Текущий контроль (демонстрация) - подбор музыкального сопровождения для 

проведения фрагмента тренировочного занятия: разминки подбор музыки и упражнений 

классического экзерсиса на середине; 

 а также проведение: моделирование и демонстрация обучения танцевальных связок 

под музыку быстрых темпов на примере рок-н-ролла, аэробики, и чир спорта; подбор 

музыки и составление соревновательных программ под музыкальное сопровождение для 

акробатических пар и групп;составления СУ для акробатических пар с использованием 

народно характерной музыки; постановка музыкального показательного акробатического 

номера. 

Критерии оценки: 

Количество баллов – 2 – 8 баллов:  

2 - демонстрирует низкий уровень методической подготовленности студента и 

используемый подбор музыкального произведения полностью не соответствует 

направленности упражнений, возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся; 

3 - демонстрируются удовлетворительные умения составления и использования методики 

обучения и проведения упражнений и используемый подбор музыкального произведения 

соответствует направленности упражнений, но не соответствует возрасту, полу и уровню 

подготовленности занимающихся; 

4 - демонстрируется хороший уровень умений составления и использования методики 

обучения и проведения упражнений и используемый подбор музыкального произведения 

соответствует направленности упражнений, возрасту, полу, но не соответствует уровню 

подготовленности занимающихся; 

5 - демонстрируется хороший уровень умений составления и использования методики 

обучения и проведения упражнений. Хорошо используется подбор музыкального 

произведения; 



6 - демонстрируется хороший уровень умений составления и использования методики 

обучения и проведения упражнений. Отлично используется подбор музыкального 

произведения; 

7 - демонстрируется высокий уровень умений составления и использования методики 

обучения и проведения упражнений. Отлично используется подбор музыкального 

произведения; 

8 - демонстрируется близкий к творческому    уровень умений составления и использования 

методики обучения и проведения упражнений. Отлично используется подбор 

музыкального произведения; 

 

Текущий контроль (демонстрация) - Участие в соревнованиях по ФП. 

Критерии оценки: 

Количество баллов – 2 – 8 баллов: 

2 – допускается выполнение не более 2-х нормативов на низком уровне, остальные не 

ниже среднего; 

3 – допускается выполнение не более 2-х нормативов не ниже среднего уровня, остальные 

средний уровень; 

4 – не более 12 нормативов среднего уровня, остальные выше среднего; 

5 – не более 8 нормативов среднего уровня, остальные выше среднего; 

6 - не более 4 нормативов среднего уровня, остальные выше среднего; 

7 – все нормативы выше среднего и допускается высокого уровня; 

8 -  16 нормативов выполнены на высокий уровень. 

 

Текущий контроль (демонстрация) - Участие в соревнованиях в ИВС. 

Критерии оценки: 

Количество баллов – 5 – 15 баллов: 

5 баллов – в одном соревновании участие в одном соревнование на уровне спортивной 

школы, города, региональных соревнований; 

10 баллов – в двух соревнованиях на уровне спортивной школы, города, региональных 

соревнований; 

15 баллов – в трех и более соревнованиях; или в Первенствах, Чемпионатах России, в1 

международном соревновании. 

 

Текущий контроль(демонстрация) – Тестирование уровня СТП (акробатические 

упражнения на батуте, дорожке). 

Критерии оценки: 

Количество баллов – 5 – 15 баллов: 

5 – выполнение упражнения с 2 и более грубыми ошибками в основе техники; 

6– выполнение упражнения с 1грубой ошибкой в основе техники; 

7 - выполнение упражнения с 2 и более значительными ошибками в основе техники; 

8- выполнение упражнения с 1значительной ошибкой в основе техники; 

9 - выполнение упражнения с 2 и более незначительными ошибками в основе техники; 

10- выполнение упражнения с1незначительной ошибкой в основе техники; 

11 - выполнение упражнений с 2 и более мелкими ошибками в основном звене техники; 

12- выполнение упражнений с 1мелкой ошибкойв основном звене техники; 

13 - выполнение упражнения со значительной ошибкой в деталях техники; 

14-  выполнение упражнения с незначительной ошибкой в деталях техники; 

15 - выполнение упражнений без ошибок. 

 

Текущий контроль(демонстрация) – Участие в судействе соревнований по ФП. 

Критерии оценки: 

Количество баллов – 2 – 4 баллов:  



2балла – 3 и более ошибок при оценивании выполнения упражнений (диагностики), 

большие тратами времени на подведение результатов; 

3 балла – 1-2 ошибки при оценивании выполненияупражнений (диагностики), небольшие 

тратами времени на подведение результатов; 

4балла – безошибочное и быстроеоценивании выполненияупражнений (диагностика)и 

выставление оценки. 

 

Показатели и критерии оценивания компетенций формируются на этапе освоения 

дисциплины в соответствии с Положением о текущем и рубежном контролях успеваемости 

и промежуточной аттестации студентов НГУ им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. 

Процедуры и шкалы оценивания при использовании бально-рейтинговой системы 

контроля обучающихся: 

Оценка результатов рубежного контроля в не тестовой форме 

Баллы 0 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Оценка 2 3- 3 3+ 4- 4 4+ 5- 5 5+ 

 

Оценка результатов промежуточного контроля (зачета, экзамена) 
Баллы 0 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

Оценка 2 3- 3 3+ 4- 4 4+ 5- 5 5+ 

Форма проведения промежуточной аттестации: зачет. 

 

ПРОМЕЖУТОЧНЫЙ КОНТРОЛЬ (зачет) – 1 семестр-очно, 1 семестр – заочно 

Студенты должны продемонстрировать навыки в выборе разнообразных методов, 

методических приемов, средств и последовательности действий в процессе обучения 

акробатическим упражнениям (элементам малой акробатики) на группе начальной 

подготовки. Количество упражнений – 10 шт. Подобранные упражнения описываются в 

свободной форме, с точным описанием процедуры выполнения, и необходимым 

количеством выполнения. 

ПРОМЕЖУТОЧНЫЙ КОНТРОЛЬ (зачет) – 2 семестр-очно, 2 семестр – заочно 

Студенты должны продемонстрировать навыки в выборе разнообразных методов, 

методических приемов, средств и последовательности действий в процессе обучения 

акробатическим упражнениям (элементам малой акробатики) на группе начальной 

подготовки. Количество упражнений – 10 шт. Подобранные упражнения описываются в 

свободной форме, с точным описанием процедуры выполнения, и необходимым 

количеством выполнения. 

ПРОМЕЖУТОЧНЫЙ КОНТРОЛЬ (зачет) – 3 семестр-очно, 3 семестр – заочно 

Студенты должны продемонстрировать навыки в выборе разнообразных методов, 

методических приемов, средств и последовательности действий в процессе обучения 

акробатическим упражнениям (элементам малой акробатики) на группе начальной 

подготовки. Количество упражнений – 10 шт. Подобранные упражнения описываются в 

свободной форме, с точным описанием процедуры выполнения, и необходимым 

количеством выполнения. 

 

ПРОМЕЖУТОЧНЫЙ КОНТРОЛЬ (зачет) – 4 семестр-очно, 4 - заочно 

Студенты должны продемонстрировать навыки в выборе разнообразных методов, 

методических приемов, средств и последовательности действий в процессе обучения 

основным акробатическим упражнениям. Студенту следует подобрать упражнения, 

направленные на общую физическую и общую техническую подготовку акробатов, с 

проведением их на группе спортсменов тренировочной группы, специализирующихся в 



прыжках на батуте, на акробатической дорожке или парно-групповых видах акробатики (по 

заданию педагога). Уметь выявлять и устранять ошибки, возникающие в процессе 

обучения.  Подобранные упражнения описываются в форме конспекта с указание 

направленности упражнений (частные задачи), дозировки и с точным описанием 

процедуры выполнения. 

ПРОМЕЖУТОЧНЫЙ КОНТРОЛЬ (зачет) – 5 семестр-очно, 5 - заочно 

Студенту следует продемонстрировать навыки в проведении учебно-тренировочного 

занятия со спортсменами групп этапа спортивного совершенствования 

специализирующихся в акробатических прыжках на батуте и акробатической дорожке. 

Уметь выявлять и устранять ошибки, возникающие в процессе обучения, а также 

определять пути совершенствования исполнения каждого движения. Владеть 

эффективными приемами организации группы при обучении двигательным действиям. 

Студент должен быть готов продемонстрировать навыки в обучении элементов с 

комбинированными вращениями на батуте и акробатической дорожке. 

 

ПРОМЕЖУТОЧНЫЙ КОНТРОЛЬ (зачет) – 6 семестр-очно, 6 - заочно 

Студенту следует продемонстрировать навыки в проведении учебно-тренировочного 

занятия со спортсменами групп этапа спортивного совершенствования 

специализирующихся в акробатических прыжках на батуте и акробатической дорожке. 

Уметь выявлять и устранять ошибки, возникающие в процессе обучения, а также 

определять пути совершенствования исполнения каждого движения. Владеть 

эффективными приемами организации группы при обучении двигательным действиям. 

Студент должен быть готов продемонстрировать навыки в обучении элементов с 

комбинированными вращениями на батуте и акробатической дорожке. 

ПРОМЕЖУТОЧНЫЙ КОНТРОЛЬ (зачет) – 7 семестр-очно, 7 - заочно 

Студенту следует продемонстрировать навыки в проведении учебно-тренировочного 

занятия со спортсменами групп этапа спортивного совершенствования 

специализирующихся в акробатических прыжках на батуте и акробатической дорожке. 

Уметь выявлять и устранять ошибки, возникающие в процессе обучения, а также 

определять пути совершенствования исполнения каждого движения. Владеть 

эффективными приемами организации группы при обучении двигательным действиям. 

Студент должен быть готов продемонстрировать навыки в обучении элементов с 

комбинированными вращениями на батуте и акробатической дорожке. 

ПРОМЕЖУТОЧНЫЙ КОНТРОЛЬ– 8 семестр-очно (дифференцированный зачет), 9 

семестр (зачет) – заочно 

Студенту следует продемонстрировать навыки в проведении учебно-тренировочного 

занятия со спортсменами групп этапа спортивного совершенствования 

специализирующихся в парно-групповых акробатических упражнениях. Уметь выявлять и 

устранять ошибки, возникающие в процессе обучения, а также определять пути 

совершенствования исполнения каждого движения. Владеть эффективными приемами 

организации группы при обучении двигательным действиям. Студент должен быть готов 

продемонстрировать навыки в обучении движениям акробатических пирамид, вольтижных 

элементов, выполняемых с «рещетки» и с «фуса» с заданными параметрами приземления. 

 

ПРОМЕЖУТОЧНЫЙ КОНТРОЛЬ(дифференцированный зачет) - 9 семестр заочно. 

Студенту следует продемонстрировать навыки в проведении учебно-тренировочного 

занятия со спортсменами групп этапа спортивного совершенствования 

специализирующихся в парно-групповых акробатических упражнениях. Уметь выявлять и 

устранять ошибки, возникающие в процессе обучения, а также определять пути 

совершенствования исполнения каждого движения. Владеть эффективными приемами 

организации группы при обучении двигательным действиям. Студент должен быть готов 



продемонстрировать навыки в обучении движениям акробатических пирамид, вольтижных 

элементов, выполняемых с «рещетки» и с «фуса» с заданными параметрами приземления 

 

Критерии оценивания, обучающегося на зачете/экзамене 

Критерии оценки промежуточного контроля универсальны независимо от его формы и 

являются общепринятыми, а именно:  

30: дан полный развернутый ответ на поставленный вопрос, показана совокупность 

осознанных знаний об объекте, проявляющаяся в свободном оперировании понятиями, 

умении выделять его существенные и несущественные признаки, причинно-следственные 

связи. Знание об объекте демонстрируется на фоне понимания его в системе данной науки 

и междисциплинарных связей. Ответ формулируется в терминах науки, изложен 

литературным языком, логичен, доказателен, демонстрирует авторскую позицию студента. 

29: дан полный развернутый ответ на поставленный вопрос, доказательно раскрыты 

основные положения темы, в ответе прослеживается четкая структура, логическая 

последовательность, отражающая сущность раскрываемых понятий, теорий, явлений. 

Ответ изложен литературным языком в терминах науки. В ответе допущены недочеты, 

исправленные студентом с помощью преподавателя. 

28: дан полный развернутый ответ на поставленный вопрос, показано умение выделить 

существенные и несущественные признаки, причинно- следственные связи. Ответ четко 

структурирован, логичен, изложен литературным языком в терминах науки. Могут быть 

допущены недочеты или незначительные ошибки, исправленные студентом с помощью 

преподавателя. 

27: дан полный развернутый ответ на поставленный вопрос, показано умение выделить 

существенные и несущественные признаки, причинно-следственные связи. Ответ четко 

структурирован, логичен, изложен в терминах науки. Однако допущены незначительные 

ошибки или недочеты, исправленные студентом с помощью «наводящих» вопросов 

преподавателя. 

26: дан полный, но недостаточно последовательный ответ на поставленный вопрос, но при 

этом показано умение выделить существенные и несущественные признаки, причинно-

следственные связи. Ответ логичен, изложен в терминах науки. Могут быть допущены 1-2 

ошибки в определении основных понятий, которые студент затрудняется исправить 

самостоятельно 

25: дан недостаточно полный и недостаточно развернутый ответ на поставленный вопрос. 

Логика и последовательность изложения имеют нарушения. Допущены ошибки в 

раскрытии понятий, употреблении терминов. Студент не способен самостоятельно 

выделить существенные и несущественные признаки, причинно-следственные связи. 

Студент может конкретизировать обобщенные знания, доказав на примерах их основные 

положения только с помощью преподавателя. Речевое оформление требует поправок, 

коррекции. 

24: дан неполный ответ, логика и последовательность изложения имеют существенные 

нарушения. Допущены грубые ошибки при определении сущности раскрываемых понятий, 

теорий, явлений вследствие непонимания студентом их существенных и несущественных 

признаков и связей. В ответе отсутствуют выводы. Умение раскрыть конкретные 

проявления обобщенных знаний не показано. Речевое оформление требует поправок, 

коррекции. 

23: дан неполный ответ. Присутствует нелогичность изложения. Студент затрудняется с 

доказательностью. Масса существенных ошибок в определении терминов, понятий, 

характеристике фактов, явлений. В ответе отсутствуют выводы. Речь неграмотна. При 

ответе на дополнительные вопросы студент начинает осознавать существование связи 

между знаниями только после подсказки преподавателя. 

22: дан неполный ответ, представляющий собой разрозненные знания по теме вопроса с 

существенными ошибками в определениях. Присутствуют фрагментарность, нелогичность 



изложения. Студент не осознает связь данного понятия, теории, явления с другими 

объектами дисциплины. Отсутствуют выводы, конкретизация и доказательность 

изложения. Речь неграмотная. Дополнительные и уточняющие вопросы преподавателя не 

приводят к коррекции ответа студента не только на поставленный вопрос, но и на другие 

вопросы дисциплины. 

0 – нет ответа. 

Итоговая оценка по дисциплине (для бакалавриата) формируется на основе суммы 

баллов: 

Для очной формы: 

 за текущие контроли – до 70 баллов, из которых 10 баллов за посещаемость; 

 за промежуточный контроль – до 30 баллов (формой промежуточного контроля 

является зачет). 

Для заочной формы: 

 за текущие контроли – до 40 баллов; 

 за контрольные работы – до 30 баллов; 

 за промежуточный контроль – до 30 баллов (формой промежуточного контроля 

является зачет). 

 

Соответствие окончательного количеств баллов (полученных студентом по всем 

видам контроля) оценка по пятибалльной шкале: 

Баллы 80 и более 65-79 50-64 менее 50 

Оценка 
отлично хорошо удовлетворительно неудовлетворительно 

зачет незачет 

 

 

 

 

 

  



Приложение 2. 

к рабочей программе дисциплины 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ  

к рабочей программе дисциплины 

 

ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ФИЗКУЛЬТУРНОЕ 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

В ИЗБРАННОМ ВИДЕ СПОРТА  

(СПОРТИВНЫЕ ВИДЫ АКРОБАТИКИ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



Методические указания для студентов по выполнению самостоятельной 

работы 

Самостоятельная работа студентов является важнейшей составной частью процесса 

обучения. Целью самостоятельной работы студентов является закрепление тех знаний, 

которые они получили на аудиторных занятиях, а также способствовать развитию у 

студентов творческих навыков, инициативы, умению организовать свое время. 

Настоящие методические указания позволят студентам овладеть фундаментальными 

знаниями, профессиональными умениями и навыками деятельности по профилю 

подготовки, опытом творческой и исследовательской деятельности и направлены на 

формирование компетенций, предусмотренных учебным планом по данному профилю.  

 

Методические указания по подготовке к практическим занятиям 

Одной из важных форм самостоятельной работы является подготовка к 

практическому занятию. 

При подготовке к практическим занятиям студент должен придерживаться 

следующей технологии: 

1. внимательно изучить основные вопросы темы и план практического занятия, определить 

место темы занятия в общем содержании, ее связь с другими темами; 

2. найти и проработать соответствующие разделы в рекомендованных нормативных 

документах, учебниках, учебных пособиях и дополнительной литературе; 

3. после ознакомления с теоретическим материалом ответить на вопросы для 

самопроверки; 

4. продумать свое понимание сложившейся ситуации в изучаемой сфере, пути и способы 

решения проблемных вопросов; 

5. продумать развернутые ответы на предложенные вопросы темы, опираясь на лекционные 

материалы, расширяя и дополняя их данными из учебников, учебных пособий, 

дополнительной литературы. 

 

Методические указания по выполнению реферата 

Реферат – краткий доклад по определённой теме, в котором собрана информация из 

одного или нескольких источников.  

Реферат, как правило, должен содержать следующие структурные элементы: 

1. титульный лист; 

2. содержание; 

3. введение; 

4. основная часть; 

5. заключение; 

6. список использованных источников;  

7. приложения (при необходимости). 

В содержании приводятся наименования структурных частей реферата, глави 

параграфов его основной части с указанием номера страницы, с которой начинается 

соответствующая часть, глава, параграф. 

Во введении необходимо обозначить обоснование выбора темы, ее актуальность. 

В основной части излагается сущность проблемы и объективные научные сведения 

по теме реферата, дается критический обзор источников, собственные версии, сведения, 

оценки. Содержание основной части должно точно соответствовать заявленной теме и 

полностью её раскрывать.  

В заключении приводятся выводы. 

Список литературы должен оформляться в соответствии с общепринятыми 

библиографическими требованиями и включать только использованные студентом 

публикации. Количество источников в списке определяется студентом самостоятельно. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%BE%D0%BA%D0%BB%D0%B0%D0%B4


В приложения следует выносить вспомогательный материал, который при 

включении в основную часть работы загромождает текст (таблицы вспомогательных 

данных, инструкции, методики, формы документов и т.п.). 

Оформление реферата по ГОСТУ.  

Критерии оценки: 

1. Разработана методология исследования. 

2. Сформулированы цель, задачи, объект, предмет. 

3. Представлен теоретический обзор литературы по теме исследования. 

4. Знание об объекте демонстрируется на фоне понимания его в системе данной науки 

и междисциплинарных связей.  

5. Работа оформлена в соответствии с требованиями. 

6. Демонстрируются навыки самостоятельной работы с научной литературой и 

нормативными актами. 

7. Научный стиль исследования. 

8. Текст изложен литературным языком, логичен, доказателен, демонстрирует 

авторскую позицию студента. Каждая часть реферата представляет собой относительно 

законченный этап исследования, органично связанный с последующим. 

9. Наличие ссылок на источники.  

10. Достигнута цель исследования. 

11. Ссылки соответствуют библиографическому ГОСТу. 

12. Сформулированы выводы.  

Темы рефератов: 

1. «История возникновения и современное состояние спортивной акробатики». 

2. «Терминология акробатических упражнений». 

3. «Музыкальное сопровождение в спортивной акробатике». 

4. «Методы тренировки».  

5. «Техника балансовых элементов в ПГА». 

6. «Техника вольтижных элементов в ПГА». 

7. «Техника прыжковых элементов на акробатической дорожке». 

8. «Техника прыжковых элементов на батуте». 

9. «Техника прыжковых элементов двойном мини-трампе». 

10.Общая характеристика физических качеств. 

11. Характеристика силовых качеств. 

12. Характеристика быстроты. 

13. Характеристика скоростно-силовых качеств. 

14. Характеристика выносливости. 

15. Характеристика ловкости. 

16. Характеристика гибкости. 

17. Методика развития силовых качеств. 

18. Методика развития быстроты. 

19. Методика развития скоростно-силовых качеств. 

20. Методика развития выносливости. 

21. Методика развития ловкости. 

22. Методика развития гибкости. 

23.Круговая тренировка в развитии физических качеств. 

 

Текущий контроль- обучение упражнениям акробатики, развитие физических 

способностей – УЧЕБНАЯ ПРАКТИКА (демонстрация) 

Учебная практика в проведении части занятия, направленного на обучение упражнениям 

акробатики. 

Составить комплекс подготовительных упражнений, направленный на тренировку 

способности к динамическому и статическому равновесию. 



1. Составить и провести в течение 10 минут систему подготовительно-подводящих 

упражнений к кувыркам вперёд и назад, боком. 

2. Составить и провести в течение 10 минут систему подготовительно-подводящих 

упражнений к стойкам на лопатках, голове и руках. 

3. Составить и провести в течение 10 минут систему подготовительно-подводящих 

упражнений к стойке руках. 

4. Составить и провести в течение 10 минут систему подготовительно-подводящих 

упражнений к стойкам на груди и предплечьях. 

5. Составить и провести в течение 10 минут комплекс подготовительных 

упражнений, направленный на тренировку силовых способностей. 

6. Составить и провести в течение 10 минут комплекс подготовительных 

упражнений, направленный на тренировку скоростно-силовых способностей. 

7. Составить и провести в течение 10 минут комплекс подготовительных 

упражнений, направленный на тренировку быстроты. 

8. Составить и провести в течение 10 минут комплекс подготовительных 

упражнений, направленный на тренировку гибкости и способности к рациональному 

мышечному расслаблению. 

9.Составить и провести в течение 10 минут систему подготовительно-подводящих 

упражнений к колесу (перевороту боком). 

10. Составить и провести в течение 10 минут систему подготовительно-подводящих 

упражнений к переворотам (медленные и быстрые). 

11.Составить и провести в течение 10 минут систему подготовительно-подводящих 

упражнений к сальто (вперед, назад). 

12. Составить и провести в течение 10 минут систему подготовительно-подводящих 

упражнений к сальто с дополнительным вращением вокруг продольной оси тела (перует). 

13. Составить и провести течение 10 минут разминку, включающую – упражнения в 

движении (беговые, шаговые), ОРУ (с или без предмета, снаряда (по заданию), упражнений 

в партере, выполняемую под музыкальное сопровождение. 

14. Составить и провести в течение 10 минут классический экзерсис на середине(с 

включениемполуповоротов к палке и от палки, поворота на 3600 к палке и от палки 

(soutenu), pasdebourre с переменой ног, tombe-coupe, preparation к tour и tour со II и из V 

позиций, хореографических прыжков (алегро)). 

15. Составить и провести в течение 10 минут комплекс подготовительных 

упражнений к акробатическим пирамидам (5 и 6 категории). 

16. Составить и провести в течение 10 минут комплекс подготовительных 

упражнений к вольтижным элементам выполняемых в группах (с «фуса» и «решетки). 

17.Составить и провести в течение 10 минут комплекс подготовительных 

упражнений к акробатическим элементам, выполняемым на батуте с приземлением в 

положение лежа. 

18. Составить и провести в течение 10 минут комплекс подготовительных 

упражнений к акробатическим элементам, выполняемым на акробатической дорожке в 

контртемп. 

 

Методические указания по написанию конспекта урока (фрагмента конспекта) – 

УЧЕБНАЯ ПРАКТИКА (письменное) 

 

 

 



Нормативы по ОСФТП в программе ПСС 

для студентов очного (с первого по 8 семестры) 

 и заочного отделения (с первого по восьмой семестр) специализации «Спортивные виды 

акробатики», обучающихся на «Бакалавриате» 

        (на 20___/20___ учебный год)  

№ Контрольные упражнения Студен

ты 

Уровни 

Низкий Ниже 

среднего 

Средний Выше 

среднего 

Высоки

й 

1 2 3 4 5 6 7 8 

1. Нормативы по ОСФП 

1 Сгибание-разгибание рук в 
упоре лёжа (кол-во циклов) 

Юнош
и 

30 и 
меньш

е 

45 60 80 100 

девушк
а 

20 и 
меньш

е 

35 40 50 60 

2 Фиксация упора лёжа на 
согнутых руках (сек) 

Юнош
и 

20 и 
меньш

е 

40 60 80 100 

девушк
а 

20 и 
меньш

е 

40 60 80 100 

3 Сгибание-разгибание рук в 
висе (кол-во циклов) 

Юнош
и 

8 и 
меньш

е 

12 16 24 32 

девушк
а 

3 и 
меньш

е 

4 6 9 12 

4 Фиксация виса на согнутых 
рука (сек) 

Юнош
и 

20 и 
меньш

е 

40 60 80 100 

девушк
а 

20 и 
меньш

е 

25 30 35 40 

5 Фиксация виса согнув ноги 
(сек) 

Юнош
и 

20 и 
меньш

е 

40 60 80 100 

девушк
а 

20 и 
меньш

е 

40 60 80 100 

Продолжение таблицы 22. 

1 2 3 4 5 6 7 8 

6 Фиксация виса согнувшись 

(сек) 

Юнош

и 

20 и 

меньш

е 

30 35 40 50 



девушк

а 

20 и 

меньш

е 

30 35 40 50 

7 Поднимание (прямых) ног из 

виса в вис согнувшись (кол-во 

циклов) 

Юнош

и 

4 и 

меньш

е 

8 12 16 20 

девушк

а 

4 и 

меньш

е 

8 12 16 20 

8 Фиксация упора углом (сек) Юнош

и 

10 и 

меньш

е 

15 20 25 30 

девушк

а 

5 и 

меньш

е 

10 15 20 25 

9 Повороты в упоре углом (кол-

во поворотов на 360º) 

Юнош

и 

1 и 

меньш

е 

3 4 6 8 

девушк

а 

1 и 

меньш

е 

3 4 6 8 

10 Прыжок в длину с места (см) Юнош

и 

230 и 

меньш

е 

240 250 255 260 

девушк

а 

200 и 

меньш

е 

205 210 215 220 

11 Прыжок с максимальным 

поворотом вокруг 

продольной оси тела 

(градусы) 

Юнош

и 

360 и 

меньш

е 

540 630 720 900 

девушк

а 

360 и 

меньш

е 

540 630 720 810 

12 Лазанье по канату (два цикла 

подъём-спуск (сек): юноши 

поднимаются «на руках», 

девущки с помощью рук и 

ног. 

Юнош

и 

40 и 

больш

е 

36 34 32 28 

девушк

а 

49 и 

больш

е 

44 42 40 36 

13 Фиксация стойки на руках Юнош 10 и 

меньш

15 20 25 30 



(сек) и е 

девушк

а 

10 и 

меньш

е 

15 20 25 30 

14 «Маршировка» в стойке на 

руках (кол-во шагов руками) 

Юнош

и 

20 и 

меньш

е 

40 60 80 100 

девушк

а 

20 и 

меньш

е 

30 40 50 60 

15 5-секундная фиксация 

переднего горизонтального 

равновесия типа «Крокодил» 

(выполняется в трёх вариантах 

на правой, левой и обеих руках) 

Юнош

и 

+ + + + + 

девушк

а 

+ + + + + 

16 5-секундная фиксация шпагата 

(выполняется в трёх вариантах 

правой, левой и прямой); для 

максимального результата по 

этому тесту юношам 

необходимо сесть на два любых 

шпагата, девушкам – на три. 

Юнош

и 

- Один 

шпагат 

Два шпагата Три 

шпагата 

девушк

а 

- - Один 

шпагат 

Два 

шпагата 

Три 

шпагата 

17 «Медленные» перевороты 

(т.е. выполняемые через 

положение «Мост») вперёд и 

назад (оценивается качество 

исполнения) 

Юнош

и 

- + 

девушк

а 

- + 

 



 

 
 

 

 

 

 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной 

форме обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: 

очная форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная форма 

обучения зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 
Планируемые результаты обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий 

по физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и ИВС 

на уровне выполнения контрольных 

нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 
Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая трудоемкость часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные единицы 15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 



Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа преподавателей 

с обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

3.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 

Тема (раздел) Содержание раздела Результаты обучения в 

виде знаний, умений, 

навыков 

1. 1. тема  

- стандарт по 

танцевальному 

спорту;  

- правила 

соревнований 

Федеральные ресурсы, 

являющимися основанием для 

стандарта по  танцевальному 

спорта. Дисциплины ИВС 

(танцевальный спорт). Связь и 

взаимовлияние с другими  

танцевальными 

направлениями.  

Знает  

стандарт и Правила 

соревнований по 

танцевальному спорту. 

Умеет: 

-  составлять и 

корректировать 

индивидуальный план 

соревновательной 

деятельности в 

танцевальном спорте; 

- контролировать и 

оценивать 

индивидуальную 

соревновательную 

деятельность, определять 

в ней ошибки и их 

причины; 

- разрабатывать и 

реализовывать свой 

индивидуальный план 

ведения соревновательной 

борьбы на основе 

сильных сторон 

подготовленности; 

 

2. 2 тема 

Общая физическая 

подготовка в 

танцевальном 

Методы развития силы, 

гибкости, координации, 

выносливости.  Соотношение 

ПК 5.1 - Знает: 

- нормативы физической 

подготовленности на 

разных этапах 



спорте. 

Нормативы 

физической 

подготовленности 

на разных этапах 

спортивной 

деятельности 

времени на ОФП и СФП на 

разных этапах подготовки 

 

спортивной 

деятельности; 

- критерии оценки 

индивидуального уровня 

подготовленности на 

этапах спортивной 

тренировки; 

- средства и методы 

теоретической, 

физической,   

интегральной спортивной 

подготовки; 

- основные подходы к 

планированию и 

реализации спортивной 

подготовки с учётом 

своих индивидуальных 

особенностей, сильных и 

слабых сторон 

подготовленности;  

 

ПК 5.2.  – Умеет: 

- определять параметров 

физической 

подготовленности на 

разных этапах 

спортивной 

деятельности; 

- умеет вести контроль за 

динамикой параметров 

физической 

подготовленности; 

- вести дневник 

самоконтроля; 

- комплектовать группы 

обучения в зависимости 

от степени физической 

подготовки; 

- разрабатывать и 

реализовывать 

собственный 

индивидуальный план 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности; 

-нормировать спортивную 

нагрузку на основе 

индивидуального уровня 

функциональной 

подготовленности 

организма спортсмена; 

- применять эффективные 

средства и методы 



физического развития с 

учётом собственных 

индивидуальных 

особенностей; 

- выполнять нормативы 

общей физической и 

специальной физической 

подготовки для 

зачисления в группы на 

этапе спортивного 

совершенствования в 

ИВС; 

- вести дневник 

самоконтроля спортсмена; 

- совершенствовать 

собственные физические 

качества, необходимые 

для успешных 

выступлений на 

соревнованиях по ИВС; 

- корректировать 

индивидуальную 

физическую нагрузку в 

соответствии с 

периодами подготовки в 

ИВС. 

ПК-5.3  Имеет опыт - 

разработки и реализации 

плана 

индивидуализированной 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности; 

-осуществления 

индивидуализированного 

учета и анализа 

результатов 

тренировочного 

процесса и 

соревновательной 

деятельности на этапах 

спортивной подготовки; 

 

3. 3 тема 

Основы  техники 

двигательных 

действий  в 

европейских и 

латиноамериканских 

танцах 

Структура упражнений 

(статических и динамических). 

– средства и  методы 

теоретической, технической 

подготовки. 

 

ПК-5.1 Знает  -  средства  

и методы теоретической, 

технической, 

интегральной 

спортивной подготовки;  

 - основные подходы к 

планированию и 

реализации спортивной 

подготовки с учётом 

своих индивидуальных 

особенностей, сильных и 

слабых сторон 



подготовленности;  

ПК-5.2 .  Умеет 

 - разрабатывать и 

реализовывать 

собственный 

индивидуальный план 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности; 

применять эффективные 

средства и методы 

совершенствования 

техники;  

ПК-5.3  Имеет опыт - 

владения в соответствии 

с особенностями ИВС 

техникой движений, 

технико-тактическими 

действиями, средствами 

выразительности; 

- выступления на 

соревнованиях по ИВС 

различного уровня 

4. 4 тема 

Базовые фигуры в  

5-ти европейских и  

5-ти 

латиноамериканских 

танцах. 

Базовые 

двигательные 

действия в танцах 

разных стилей и 

направлений 

Построение отдельных 

двигательных действий  и 

соединение отдельных 

элементов  в единый элемент. 

Исполнение каждого в 

различных положениях тела и 

расположения на площадке. 

Особенности двигательных 

действий, элементов и фигур  

в европейской и 

латиноамериканской  

дисциплин. 

ПК-5.1 Знает  -  средства  

и методы теоретической, 

технической, 

интегральной 

спортивной подготовки;  

 - основные подходы к 

планированию и 

реализации спортивной 

подготовки с учётом 

своих индивидуальных 

особенностей, сильных и 

слабых сторон 

подготовленности;  

ПК-5.2 .  Умеет 

 - разрабатывать и 

реализовывать 

собственный 

индивидуальный план 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности; 

применять эффективные 

средства и методы 

совершенствования 

техники;  

ПК-5.3  Имеет опыт - 

владения в соответствии 

с особенностями ИВС 

техникой движений, 

технико-тактическими 

действиями, средствами 

выразительности; 

- выступления на 



соревнованиях по ИВС 

различного уровня 

5. 5  тема  

Составление 

соревновательных 

композиций в 

европейских и 

латиноамериканских 

танцах, танцев 

различных видов 

хореографий 

(историко-бытовые, 

джазовые, модерн, 

современные стили, 

уличные танцы) 

Правила и методы составления 

композиций  в различных 

дисциплинах  ИВС, подбор 

музыки, соединение музыки и  

композиций. 

Составление показательных 

композиций в европейских и 

латиноамериканских танцах 

Составление групповых 

композиций историко-

бытовых, европейских и 

латиноамериканских  танцев. 

ПК-5.1 Знает - правила 

составления композиций  

по ИВС, нормы, 

требования и условия их 

выполнения;  

- основные показатели 

эффективной 

соревновательной 

деятельности в ИВС); 

- правила составления 

соревновательных 

композиций для  разных 

дисциплин формейшн  и 

секвея. 

ПК-5.2 Умеет - 

разрабатывать и 

реализовывать свой 

индивидуальный план 

составления 

соревновательной 

программы  на основе 

сильных сторон как 

своей подготовленности, 

так и для 

подготовленности 

других участников ; 

  - составлять и 

реализовывать 

индивидуальный 

соревновательный план 

выступлений на 

соревнованиях по ИВС в 

зависимости от условий 

соревнований; 

- применять 

эффективные средства и 

методы тактики 

соревновательной 

деятельности, 

психологической 

подготовленности с 

учётом собственных 

индивидуальных 

особенностей; 

- корректировать 

индивидуальный план 

соревновательной 

деятельности в ИВС; 

- контролировать и 

оценивать 

индивидуальную 

соревновательную 

композицию, определять 

в ней ошибки и их 



причины; 

- анализировать события 

и технические действия 

участников 

соревнований с точки 

зрения правил вида 

спорта и положения о 

соревновании; 

- выполнять осмотр мест 

соревнований с точки 

зрения правил вида 

спорта и положения о 

соревновании. 

ПК-5.3 Имеет опыт - 

- разработки и 

реализации 

индивидуального план 

ведения 

соревновательной 

борьбы в ИВС 

(соревновательной 

дисциплине); 

- участие в 

показательных 

выступлениях на 

различных спортивно-

массовых мероприятиях 

в ИВС; 

6. 6 тема  

 

Классическая 

хореография, 

хореография 

историко-бытовых, 

современных 

танцев, танцы 

разных народностей, 

модерн, джаз-танцы, 

хип-хоп, брейкинг, 

уличные танцы и др. 

Основы двигательных 

действий в разных видах 

хореографии. Применяемые 

выразительные приемы,   

работа корпуса, рук, ног. 

Основы ритмического 

движения. 

ПК-5.1 Знает  -  средства  

и методы теоретической, 

технической, 

интегральной 

спортивной подготовки;  

 - основные подходы к 

планированию и 

реализации спортивной 

подготовки с учётом 

своих индивидуальных 

особенностей, сильных и 

слабых сторон 

подготовленности;  

ПК-5.2 .  Умеет 

 - разрабатывать и 

реализовывать 

собственный 

индивидуальный план 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности; 

применять эффективные 

средства и методы 

совершенствования 

техники;  

ПК-5.3  Имеет опыт - 

владения в соответствии 

с особенностями ИВС 



техникой движений, 

технико-тактическими 

действиями, средствами 

выразительности; 

- выступления на 

соревнованиях по ИВС 

различного уровня 

7. Тема 7 

Музыкальная 

грамота 

Основы музыкальной грамоты, 

умение слушать и понимать 

музыкальные произведения. 

Музыкальные  размеры, Темп, 

ритм, основы дирижирования.  

Выразительные средства 

музыки, высота, сила, тембр, 

длительность  звука. Ритмика.  

Программы занятий ритмикой. 

Музыкальные занятия с 

детьми младшего возраста. 

ПК-5.1 Знает  -  средства  

и методы теоретической, 

технической, 

интегральной 

спортивной подготовки;  

 - основные подходы к 

планированию и 

реализации спортивной 

подготовки с учётом 

своих индивидуальных 

особенностей, сильных и 

слабых сторон 

подготовленности;  

ПК-5.2 .  Умеет 

 - разрабатывать и 

реализовывать 

собственный 

индивидуальный план 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности; 

применять эффективные 

средства и методы 

совершенствования 

техники;  

ПК-5.3  Имеет опыт - 

владения в соответствии 

с особенностями ИВС 

техникой движений, 

технико-тактическими 

действиями, средствами 

выразительности; 

- выступления на 

соревнованиях по ИВС 

различного уровня 

 

 

3.2.СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ (заполняются только те таблицы, по которым 

предусмотрены занятия учебным планом) 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

№ 

темы 

№ 

зан 

Содержание занятий семинарского типа Кол-во 

часов 

1. 1 Основные шаги и передвижения в европейской дисциплине. 

Термины.  Положение корпуса, работа рук.  

2 

3. 2 Сочетание движений с музыкальным сопровождением. Упражнения 2 



для мышц рук. 

3. 3 Общеразвивающие упражнения. Сочетание базовых движений 

европейской программы  с музыкальным сопровождением. 

2 

3. 4 Упражнения у гимнастической стенки. Профилирующие элементы 

технической подготовки. Общая физическая подготовка в 

танцевальном спорте. 

2 

2. 5 Текущий контроль -1.Оценка техники проведения разминки в 

танцевальном спорте.  

2 

2. 6 Практика проведения разминки по заданию преподавателя .Общая 

физическая подготовка с использованием гимнастических снарядов. 

2 

4. 7 Демонстрация техники навыков и  умений выполнения базовых  шагов 

и в танцевальном спорте. 

2 

4. 8 Совершенствование техники базовых навыков: статическая и 

динамическая осанка при выполнении базовых движений. 

2 

4. 9 Базовая подготовка в стоечной, вращательной, толчковой, пируэтной  

положений корпуса и пары. 

2 

5. 10 Разработка комплекса упражнений и практика проведения под 

музыкальное сопровождение (по заданию преподавателя). 

2 

2. 11 Разработка комплекса упражнений на развитие силы для различных 

групп мышц. 

2 

2. 12 Текущий контроль 2. Оценка проведения базовых упражнений под 

музыкальное сопровождение. 

2 

2. 13 Навыки страховки и самостраховки. 2 

5. 14 Отработка элементов индивидуальной соревновательной программы. 2 

2. 15 Составление и проведение комплекса упражнений на развитие 

активной гибкости. 

2 

2. 16 Отработка элементов соревновательной программы – группы фигур на 

гибкость. 

2 

2. 17 Текущий контроль 3. Оценка техники выполнения группы фигур на 

гибкость. 

2 

5. 18 Совершенствование техники танцевальных движений и составление 

учебных комбинаций. 

2 

2. 19 Проведение специализированной разминки для  групп начальной 

подготовки. Совершенствование собственного соревновательного 

комплекса.  

2 

2. 20 Проведение специализированной разминки для спортсменов 

различной квалификации. Отработка элементов соревновательной 

программы. 

2 

2. 21 Специальная физическая подготовка для  совершенствования базовых 

шагов в различных танцах европейской программы. 

2 

2. 22 Составление и практика проведения комплексов для заключительной 

части тренировочного занятия.   

2 

4. 23 Текущий контроль 4.. Оценка техники выполнения элементов 

базовой группы фигур. Отработка техники соревновательных 

комплексов. 

2 

2. 24 Специальная физическая подготовка: развитие силы и гибкости. 

Совершенствование  соревновательных комплексов для участия в 

соревнованиях. 

2 

5. 25 Составление и подбор музыки для показательных выступлений 

танцевальной специализации. Элементами уличных танцев. 

2 

5. 26 Составление и подбор музыки для индивидуальных выступлений.  2 

3. 27 Техника взаимодействий в танцевальной паре. Разучивание 

взаимодействий.  

2 

5. 28 Составление и подбор музыки для показательных выступлений с 

историко-бытовыми танцами..  

2 



3. 29 Техника взаимодействий в групповых выступлениях (формейшн). 

Разучивание взаимодействий. 

2 

3. 30 Элементы танцев в стиле хип-хоп. Элементы танцев в стиле брейинга 2 

5. 31 Совершенствование индивидуальных и групповых программ для 

участия в соревнованиях. 

2 

5. 32 Совершенствование  групповых программ для участия в 

соревнованиях. 

2 

5. 33 Текущий контроль 5. Оценка индивидуальных и групповых 

программ .  Подведение итогов семестра. 

2 

 

 2 семестр  - историко-бытовые танцы 

 

№ темы Содержание занятий семинарского типа Кол-во 

часов 

6. Основные шаги и передвижения в историко-бытовых танцах. 

Термины.  Положение корпуса, работа рук.  

2 

3. Сочетание движений с музыкальным сопровождением. 

Упражнения для мышц рук. 

2 

6. Общеразвивающие упражнения. Сочетание базовых движений 

историко-бытовых танцев  с музыкальным сопровождением. 

2 

2. Упражнения у гимнастической стенки. Профилирующие 

элементы технической подготовки. Общая физическая подготовка 

в историко-бытовых танцах. 

2 

2. Оценка техники проведения разминки в историко-бытовых 

танцах.  

Текущий контроль -1.Оценка техники проведения разминки. 

2 

2 Практика проведения разминки по заданию преподавателя .Общая 

физическая подготовка с использованием гимнастических 

снарядов. 

2 

6. Демонстрация техники, навыков, умений выполнения базовых  

шагов и историко-бытовых танцах. 

2 

6. Совершенствование техники базовых навыков: статическая и 

динамическая индивидуальная осанка при выполнении базовых 

фигур.  

2 

6. Базовая стоечной, вращательной подготовка  2 

6. Разработка комплекса упражнений и практика проведения под 

музыкальное сопровождение (по заданию преподавателя). 

2 

6. Разработка комплекса упражнений на развитие силы для 

различных видов хореографии. 

2 

6. Текущий контроль 2. 

Оценка исполнения базовых  элементов  различных хореографий 

под музыкальное сопровождение. 

2 

6. Совершенствование  статической  и динамической  осанки  в паре 

при выполнении базовых фигур. Навыки страховки и 

самостраховки. 

2 

5. Отработка элементов индивидуальной  программы. 2 

2. Составление и проведение комплекса упражнений на развитие 

выразительности  и  активной гибкости. 

2 

3. Отработка элементов  программы – вращательные  группы. 2 

4. Текущий контроль 3. Оценка техники выполнения базовых 

движений отдельно  и в паре. 

2 

3. Совершенствование техники танцевальных движений и 

составление учебных комбинаций. 

2 

3. Проведение специализированной разминки для  групп начальной 

подготовки. Совершенствование собственного показательного 

2 



комплекса . 

2. Проведение специализированной разминки для спортсменов 

различной квалификации. Отработка элементов индивидуальной 

программы . 

2 

2. Специальная физическая подготовка для  совершенствования 

базовых шагов в историко-бытовых танцах. 

2 

2. Составление и практика проведения комплексов для 

заключительной части тренировочного занятия.   

2 

4. Текущий контроль 4. Оценка техники выполнения базовых 

элементов  историко-бытовых танцев. 

2 

2. Специальная физическая подготовка: развитие силы и гибкости. 

Совершенствование   комплексов для участия в показательных 

выступлениях. 

2 

6. Составление и подбор музыки для показательных выступлений. 

Элементами уличных танцев. 

2 

6. Составление и подбор музыки для композиций современных 

уличных танцев.  

2 

6. Техника взаимодействий в  паре. Разучивание взаимодействий.  2 

6. Составление и подбор музыки для историко-бытовых танцев.  2 

3. Техника взаимодействий в групповых  танцах.  Разучивание 

взаимодействий. 

2 

6. Техника работы корпуса и рук в танцах  «современных стилей». 2 

5. Совершенствование индивидуальных программ для участия в 

показательных выступлениях 

2 

5. Совершенствование  групповых комплексов для участия в 

зачетных показательных выступлениях. 

2 

5 Текущий контроль 5.  Подведение итогов семестра. 2 

 

 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

 

1 семестр 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

№ темы Содержание занятий семинарского типа Кол-во 

часов 

1. Основные регламентирующие документы физического культуры 

и спорта в России, основные документы спорта и вида спорта 

2 

7. Основы музыкальной грамоты.  Размер, темп. Требования правил 

соревнований в танцевальном спорте.  Ритмика. Программы 

занятий. 

2 

2.  Общая физическая подготовка в танцевальном спорте. 

Общеразвивающие упражнения. Виды физических качеств, их 

развитие. 

2 

1-2. Текущий контроль -1.Оценка знаний основных документов в 

спорте и в танцевальном спорте. Знание музыкальной грамоты, 

Умение понимать и анализировать музыку. Физические качества. 

2 

 2 семестр  

6. Классическая и другие виды хореографии 2 

2. Практика проведения разминки . Проведение специализированной 

разминки для  групп начальной подготовки Проведение 

специализированной разминки для спортсменов различной 

квалификации. Общая физическая подготовка с использованием 

гимнастических снарядов. 

2 

2. Тестирование физических качеств, нормативы развития для 2 



разных групп занимающихся танцевальным спортом  Составление 

и проведение комплекса упражнений на развитие физических 

качеств. 

2. Текущий контроль 2. Оценка проведения разминок по указанию 

преподавателя  под музыкальное сопровождение. Приемы 

тестирования различных физических качеств. 

2 

   5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1.  Лисицкая, Т.С.Хореография в гимнастике : учебное пособие для вузов / Т.С. 

Лисицкая. - 2-е изд., испр. и доп. - Москва :Юрайт, 2018. - 162, [1] с. : ил.  
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: НГУ им. П.Ф. Лесгафта, 2019. – 209 с. : ил. - Режим доступа: Электронный каталог 

библиотеки.  
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хореографическая подготовка : учебное пособие / И.С. Семибратова, О.С. Федорова. - 
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4. Теория и методика акробатического рок-н-ролла. Актуальные проблемы подготовки 

спортсменов [Текст] : [учебное пособие] / В.С. Терехин [и др.]; Национальный 

государственный университет физической культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. 

Лесгафта, Санкт-Петербург. - Москва : Человек, 2015. - 78 с. : фот.  

5. Теория и методика акробатического рок-н-ролла. Хореографическая подготовка 

[Текст] : [учебное пособие] по направлению 49.03.01 - Физическая культура / Р.Н. 
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спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - Москва : Спорт, 2015. - 95 с. 
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6. Элективные курсы по физической культуре. Практическая подготовка : учебное 
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Васюкевич, Л.А. Дворнякова, А.А. Зайцев [и др.]; под общ. ред. А. А. Зайцева. - 2-е 
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2. Грудницкая, Н.Н. Оздоровительные телесно-ориентированные технологии : учебное 
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   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ 

«ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 
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 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 
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4. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ  

 

Помещение для проведения практических занятий Гимнастический зал №3 (3 этаж, 

нежилое помещение №1) – Оборудование: Бревно гимнастическое-2шт., брусья женские 

для соревнований со с/п жердями-2шт., дорожка гимнастическая для разбега-25 м, конь 

гимнаст маховый-2шт., конь прыжковый с механизмом подъема-1шт., мат гимнастический 

200х300х20см-5шт., мостик гимнастический равномерной упругости-4шт., настил для 

вольных упражнений-1шт., покрытие для художественной гимнастики-1шт., перекладина 

для соревн. с грифом-1шт., рама с кольцами гимнастическая-1шт., яма батутная-1шт. 

Оснащение гимнастического зала приведено в таблице 1. 

 

  



 Приложение № 11 

к Федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта танцевальный спорт 
 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки   

 

Таблица 1 

 

 

Помещение для проведения практических занятий Гимнастический зал №3 (3 этаж, 

нежилое помещение №1) – Оборудование: Бревно гимнастическое-2шт., брусья женские 

для соревнований со с/п жердями-2шт., дорожка гимнастическая для разбега-25 м, конь 

гимнаст маховый-2шт., конь прыжковый с механизмом подъема-1шт., мат гимнастический 

200х300х20см-5шт., мостик гимнастический равномерной упругости-4шт., настил для 

вольных упражнений-1шт., покрытие для художественной гимнастики-1шт., перекладина 

для соревн. с грифом-1шт., рама с кольцами гимнастическая-1шт., яма батутная-1шт. 

  

№  

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Весы до 200кг штук 1 

2.  Видеотехника для записи и просмотра изображения 
комплект 

1 

3.  Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект 6 

4.  Жилет с отягощением штук 14 

5.  Зеркало 12 х 2 м штук 1 

6.  Мат гимнастический штук 14 

7.  Музыкальный центр (на одного тренера) штук 1 

8.  Мяч набивной (медицинбол) 1,0 – 5,0 кг комплект 3 

9.  Обруч гимнастический штук 14 

10.  Палка гимнастическая штук 14 

11.  Пояс утяжелительный штук 14 

12.  Рулетка 20 м металлическая штук 1 

13.  Скакалка гимнастическая штук 14 

14.  Станок хореографический 12 м комплект 1 

15.  Стенка гимнастическая штук 7 

16.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

17.  Утяжелители для ног комплект 14 

18.  Утяжелители для рук комплект 14 



 
 

 

 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной 

форме обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: 

очная форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная форма 

обучения зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты 

обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия 

по общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные 

работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 



Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные 

единицы 

15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа 

преподавателей с 

обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, 

экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

3.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 
Тема (раздел) Содержание раздела 

Результаты обучения в виде знаний, 

умений, навыков 

1. Физические 

качества и 

физическая 

подготовка в ИВС 

(общая и 

специальная) 

Физическая подготовка в 

избранном виде спорта. 

Теоретические основы 

развития физических 

качеств. 

Задачи ОФП, СФП. 

Физические качества и 

методика их развития в 

избранном виде спорта. 

Специальные физические 

качества и методика их 

развития в избранном виде 

спорта. 

Совершенствование 

физических способностей. 

Подвижные игры и 

спортивные игры в 

тренировочном процессе по 

физической подготовке. 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий по 

физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных нормативов 



Особенности физической 

подготовки с учетом 

игровых функций. 

Средства и методы 

восстановления и  

повышения 

работоспособности 

 

2. Техника игры и 

техническая 

подготовка 

Понятие «техники игры», 

«техническая подготовка» в 

ИВС. Биомеханические 

основы двигательных 

действий в ИВС. 

Совершенствование 

техники перемещений. 

Техника нападения и 

методика начального 

обучения и 

совершенствования. 

Техника защиты, методика 

начального обучения и 

совершенствования. 

Особенности технического 

совершенствования с 

учетом игровых функций 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий по 

физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных нормативов 

 

3. Тактика игры и 

тактическая 

подготовка 

Понятие тактика игры, 

тактическая подготовка.  

Тактика игры в избранном 

виде спорта методика 

обучения и 

совершенствования. 

Тактика нападения. 

Индивидуальные, 

групповые и командные 

технико-тактические 

действия в нападении и 

методика углубленного 

разучивания и 

совершенствования. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные, 

групповые и 

командные технико-

тактические действия в 

защите Методика 

углубленного разучивания 

и совершенствования.  

Принципы выбора и 

организации командных 

действий в нападении и 

защите. Особенности 

технико-тактического 

совершенствования с 

учетом игровых функций. 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий по 

физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных нормативов 

 



4. Интегральная 

подготовка 

Игровая 

подготовка 

Достижение 

тренировочных эффектов в 

процессе интегральной 

подготовки. Взаимосвязь 

физической подготовки с 

технической и тактической. 

Взаимосвязь технической и 

тактической подготовки. 

Взаимосвязь компонентов 

подготовки в игровой и 

соревновательной 

деятельности 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий по 

физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных нормативов 

 

5. Интеллектуальная 

(теоретическая) и 

психологическая 

подготовка 

Понятие интеллектуальная 

подготовка. Задачи, 

средства интеллектуальной 

подготовки. Психограмма 

тенниса. Психологические 

аспекты подготовки в ИВС.  

Общая и специальная 

психологическая 

подготовка в ИВС. 

Психологические 

особенности игроков 

различного игрового стиля. 

Социально-

психологическая структура 

команды. Формирование 

игроков с психологией 

победителя. 

Психологические аспекты 

управления командой. 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий по 

физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных нормативов 

 



6. Построение 

спортивной 

тренировки 

Структурно - 

содержательная 

характеристика построения 

тренировочных занятий. 

Модельные характеристики 

в ИВС. Планирование 

(программирование) 

процесса подготовки 

теннисистов. Составление 

конспектов и рабочих 

планов. Контроль в 

подготовке спортсменов.  

Методика организации и 

проведения занятий с 

учетов возрастных и 

гендерных особенностей. 

Профилактика травматизма 

на занятиях в ИВС. 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий по 

физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных нормативов 

 

7 Судейство и 

проведение 

соревнований по 

ИВС 

Инструкторская и 

судейская практика. 

Правила соревнований. 

Обязанности судей. 

Технология судейства. 

Ведение протокола матча.  

Организация и проведение 

соревнований по 

спортивным играм. 

Практика судейства на 

соревнованиях 

Особенности проведения 

соревнований по ИВС. 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий по 

физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных нормативов 

 



8 Обследование 

соревновательной 

деятельности 

ОСД - научный метод в 

спортивной педагогике. 

Методы сбора первичной 

информации по ОСД. 

Методы оценки 

эффективности игровых 

действий. Система 

аналитической записи 

игровых действий. 

Применение компьютерных 

программ по обследованию 

соревновательной 

деятельности. 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий по 

физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных нормативов 

 

 

  



3.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 

 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА (ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ) 

№ 

темы 
Содержание занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

1 семестр 

1 

Практическое занятие №1. Физические качества и методика их развития в 

избранном виде спорта 

1.Строевые упражнения и общеразвивающие упражнения (на месте, в 

движении). 

2. Развитие общей выносливости, гибкости. 

2 

1 

 Практическое занятие №2. Физические качества и методика их развития в 

избранном виде спорта 

1.Строевые упражнения и общеразвивающие упражнения (в парах). 

2. Развитие быстроты, силы, ловкости. 

2 

1 

Практическое занятие №3. Специальные физические качества и методика их 

развития в избранном виде спорта. 

1. Развитие специальной быстроты (перемещений, отдельных движений, 

быстроты простой и сложной двигательной реакции.).  

2. Развитие скоростно-силовых качеств (прыгучести). 

3. Развитие специальной гибкости. 

2 

1 

Практическое занятие №4. Специальные физические качества и методика их 

развития в избранном виде спорта. 

1. Развитие акробатической ловкости. 

2. Развитие специальной выносливости (скоростной, прыжковой) 

2 

1 

Практическое занятие №5. Специальные физические качества и методика их 

развития в избранном виде спорта  

Контрольные испытания по физической подготовке. 

2 

1 

Практическое занятие №6. Подвижные игры в тренировочном процессе по 

физической подготовке. 

Подвижные игры «Салки», «Эстафеты с бегом и прыжками», «Охотники и 

утки», «Перетягивание в парах», «Чехарда», «День и ночь». 

2 

2 

Практическое занятие №7. Классификация систематика и терминология в 

избранном виде спорта и их применение в практической работе. 

1. Недостатки терминологии. 

2. Образование систем понятий. 

3. Определение понятий. 

4. Классификация как процесс и как результат. 

5. Классификация игровых ситуаций  

2 

2 

Практическое занятие №8. Совершенствование технического мастерства в 

нападении 

1. Перемещения и удары с отскока справа в открытой стойке в средней точке. 

Удары квадрат в разные зоны.  

2. Плоские удары с задней линии с отскока слева в средней точке. Подача на 

точность, силу. 

3. Плоские удары с задней линии справа/слева с отскока в высокой точке. 

Плоская подача в 1 квадрат в разные зоны. Кручёная подача в 1 квадрат в 

разные зоны. 

2 

2 

3 

 Практическое занятие №9. Совершенствование технического мастерства в 

нападении.  
2 



1. Плоские удары с задней линии справа/слева с отскока в высокой точке. 2. 

Плоская подача в 1 квадрат в разные зоны.  

3. Кручёная подача в 1 квадрат в разные зоны. 

2 

3 

Практическое занятие №10. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. 

1. Плоские удары с задней линии справа/слева с отскока в высокой точке 

внутри корта.  

2. Удары с лета в средней точке.  

3. Резаная подача в 1 квадрат в разные зоны. 

2 

2 

3 

Практическое занятие №11. Совершенствование технического мастерства в 

нападении.  

1. Совершенствование технического мастерства в нападении. Сочетание стоек 

и способов перемещений с техническими приёмами игры. 

2. Плоские удары с задней линии справа/слева с отскока в высокой точке 

внутри корта. 

3.  Плоская подача в 2 квадрат в разные зоны.    

2 

2 

3 

Практическое занятие №12. Совершенствование технического мастерства в 

защите. 

1. Кручёные удары с задней линии справа/слева с отскока в средней точке.  

2. Удары с лета в низкой и средней точке.  

3. Кручёная подача в 2 квадрат в разные зоны.  

Индивидуальные тактические действия при выборе места и способа приёма 

подачи. 

2 

2 

Практическое занятие №13. Совершенствование технического мастерства в 

нападении.   

1. Совершенствование технического мастерства в защите.  

2. Кручёная подача в 2 квадрат в разные зоны.  

3. Индивидуальные тактические действия при выборе места и способа приёма 

подачи. 

2 

2 

Практическое занятие №14. Совершенствование технического мастерства в 

защите. 

1.Сочетание стоек и перемещений с падениями при ударах с лета. 

2. Удары с задней линии справа/слева с отскока в комбинации «восьмерка»  

3. Удары с задней линии справа/слева с отскока в комбинации «треугольник». 

2 

2 

 

Практическое занятие №15. Совершенствование технического мастерства в 

нападении, защите. 

1.Премещения различными способами на максимальной скорости в сочетании 

с остановками, прыжками стойками. 

2. Плоские удары с задней линии справа/слева с отскока в высокой точке 

внутри корта.  

3. Удары с лета в средней точке.  

2 

2 
Практическое занятие №16. Совершенствование технического мастерства в 

нападении.  Контрольные испытания по технической подготовке» 
 

2 
Практическое занятие №17. Совершенствование технического мастерства в 

защите.  Контрольные испытания по технической подготовке 
 

2 

Практическое занятие №18. Совершенствование технического мастерства в 

нападении  

1. Удары с лета в средней точке.  

2. Удары с лета в высокой точке.  

3. Плоские удары с задней линии с проходом к сетке.  

2 



2,3 

Практическое занятие №19. Совершенствование технического мастерства в 

защите.   

Удары над головой в прыжке после имитации нападающего удара вперёд, 

назад. Блокирующий приём подачи 

2 

3 

Практическое занятие №20. Совершенствование тактического мастерства в 

защите. Совершенствование тактического мастерства в нападении. 

Контрольные испытания по тактической подготовке 

2 

7 

Практическое занятие №21. Правила соревнований 

1. Характеристики игрового поля. Оборудование для игры на открытых 

площадках и закрытых помещениях (требования к сетке, стойкам). 

2. Стандарты мячей. 

3. Структура игры. Набор очка, выигрыш партии, матча, встречи, перерывы и 

задержки в игре 

2 

7 

Практическое занятие № 22 – 23. Правила соревнований 

1.Методические рекомендации по заполнению протокола игры.  

2.Ведение протоколы игры в качестве секретаря. 

4 

7 

 Практическое занятие № 24. Правила соревнований по ИВС: Начало турнира: 

предварительная заявка. Список турнира, запись в заявочный лист. 

Жеребьёвка 

2 

7 

Практическое занятие № 25. Правила соревнований 

1.Команды. Руководители команды. 

2.Требования к поведению. Неправильное поведение и санкции за него. 

3. Судейская бригада и процедуры. 

4.Официальные сигналы судейской бригада. 

2 

7 
Практическое занятие № 26. Углубленное изучение правил соревнований по 

теннису. Изменения в правилах игры в теннис. 
2 

5 

Практическое занятие № 27. Интеллектуальная подготовка  

1.Цели, задачи интеллектуальной подготовки. 

2.Средства интеллектуальной подготовки. 

3.Ведение дневника самоконтроля. 

2 

6 

Практическое занятие № 28. Составление фрагмента подготовительной части 

ТЗ с формулировкой частных задач 

 1. Структура тренировочных занятий.  

 2.Требования к постановке общих и частных задач.  

 3. Методические рекомендации по оформлению фрагмента подготовительной 

части ТЗ, требования к постановке частных задач;   

2 

4 

Практическое занятие № 29. Взаимосвязь физической подготовки с 

технической и тактической.  

 1.Упражнения для решения задач двух видов подготовки совмещено. 

 2.Упражнения в чередовании различных по характеру упражнений 

(подготовительных, подводящих, специальных по технике, тактике, на 

переключения) 

2 

6 

Практическое занятие № 30. Составление фрагмента основной части ТЗ 

1.Задачи основной части ТЗ. Последовательность решения задач в одном ТЗ. 

2.Характеристика средств (основных, вспомогательных). 

3. Методические рекомендации по оформлению подвижных игр и эстафет в 

конспекте. 

4. Методика проведению подвижных игр и эстафет в ТЗ. 

2 

6 

Практическое занятие № 31- 32. Проведение подготовительной части ТЗ по 

разработанным конспектам. 

6 текущий контроль:   Проведение подготовительной части ТЗ по 

разработанным конспектам. 

4 



7 

Практическое занятие № 33. Правила игры в ИВС. 

1.Ознакомление с книгой прецедентов судейства.  

2.Ведение протокола в ходе учебной игры. 

3.Ведение протокола тай-брейка в ходе учебной игры. 

4.Разбор типичных ошибок. 

2 

2 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие №1. Совершенствование физических качеств. Кроссовая 

подготовка (1-2 км). Прыжковые упражнения через барьеры. Упражнения с 

набивными мячами.  

Футбол 2 периода по 20 минут. Стретчинг. Многоскоки на гимнастических 

матах. Упражнения с резиновыми амортизаторами. 

2 

1 

Практическое занятие №2. Совершенствование физических качеств. Кроссовая 

подготовка (1-2 км). Прыжковые упражнения через барьеры. Упражнения с 

набивными мячами.  

2 

1. 

Практическое занятие №3. Совершенствование специальных физических 

качеств. Развитие специальной быстроты перемещений (эстафеты). Развитие 

акробатической ловкости (кувырки, падения).  

2 

1 

Практическое занятие №4. Совершенствование специальных физических 

качеств. Подбор упражнений для развития качеств, необходимых при 

выполнении приемов и передвижений по корту;  

для развития качеств, необходимых при выполнении подач. 

2 

1 

Практическое занятие №5. Совершенствование специальных физических 

качеств. Подбор упражнений для развития прыгучести; для развития 

прыжковой выносливости. Подбор упражнений для развития качеств, 

необходимых при выполнении приемов и передвижений по корту;  

2 

1 

Практическое занятие №6. Совершенствование специальных физических 

качеств. Подбор упражнений для развития качеств, необходимых при 

выполнении подачи и приема подачи. 

2 

1 

 

Практическое занятие №7. Подвижные игры и эстафеты в тренировочном 

процессе по специальной физической подготовке. Развитие координационных 

способностей - игры с мячом. Контрольные испытания по физической 

подготовке 

2 

 

2. 

Практическое занятие №8. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Перемещения и стойки в сочетании с техническими приёмами 

нападения. Выбор точки удара при игре по линии. Выбор точки удара при игре 

кроссом. Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приёмами 

игры с отскока, с лета. 

2 

2 

Практическое занятие №9. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Сочетание перемещений при ударах с отскока и с лета (имитация). 

Удары над головой с отходом назад в прыжке. Атакующая свеча на задней 

линии корта. 

2 

2 

Практическое занятие №10. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Первая подача на точность, силу. Первая подача в разные зоны 

квадрата подачи. Вторая подача по разным зонам квадрата. Приём мяча после 

подачи. 

2 

2. 

Практическое занятие №11. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Выбор точки удара при игре по линии. Выбор точки удара при игре 

кроссом. Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приёмами 

игры в защите.  

2 

2 

Практическое занятие №12. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приёмами 

игры в защите. Защитная свеча на дальней линии корта.  

2 



 Контрольные испытания по технической подготовке. 

2 

Практическое занятие №13. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Чередование первой и второй подач в сочетании с требованиями 

точности. Приём мяча различными способами в опорном и безопорном 

положении. Контрольные испытания по технической подготовке. 

2 

2 

Практическое занятие №14. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Чередование первой и второй подач в сочетании с требованиями 

точности. Приём мяча различными способами в опорном и безопорном 

положении. Контрольные испытания по технической подготовке. 

2 

3. 

Практическое занятие №15. Совершенствование технико-тактического 

мастерства. Индивидуальные тактические действия в нападении в ИВС. 

Чередование ударов «короткий-длинный». Чередование ударов «линия-кросс».  

2 

3 

Практическое занятие №16. Совершенствование технико-тактического 

мастерства. Индивидуальные тактические действия в нападении в ИВС. 

Комбинация -  выход к сетке с короткого мяча. Выбор места и способа подачи 

(после подачи - смена сторон площадки). Комбинация: (разучивание) подача – 

выход к сетке с завершающим ударом с лета. 

2 

3 

Практическое занятие №17. Совершенствование технико-тактического 

мастерства. Индивидуальные тактические действия в нападении в ИВС. 

Комбинация: подача – выход к сетке с завершающим ударом с лета. 

2 

3 
Практическое занятие №18. Совершенствование технико-тактического 

мастерства. Контрольные испытания по технической подготовке. 
2 

3 
Практическое занятие №19. Совершенствование технико-тактического 

мастерства. Контрольные испытания по технической подготовке. 
2 

3. 

Практическое занятие №20. Совершенствование технико-тактического 

мастерства. Индивидуальные тактические действия в защите в теннисе. Приём 

мяча: выбор способа перемещения и способа приёма мяча. Защитные действия 

для восстановления игровой позиции: длинный кросс, если соперник на задней 

линии; по линии, если соперник в пределах игровой части корта.  

2 

3 

Практическое занятие №21. Тактические действия в нападении. Методика 

углублённого разучивания. Организация атаки с приёма второй подачи. 

Игровые ситуации и варианты возможных комбинаций.  

2 

3 

Практическое занятие №22. Тактические действия в нападении. Методика 

углублённого разучивания. Организация атаки с короткого мяча. Игровые 

ситуации и варианты возможных комбинаций.  

2 

3. 

Практическое занятие №23. Тактические действия в нападении. Методика 

углублённого разучивания. Организация атаки с первой подачи. Варианты 

возможных комбинаций. 

2 

4. 

Практическое занятие №24. Учебные игры с системой заданий: взаимосвязь 

компонентов подготовки в игровой деятельности. 

Учебные игры по заданию: подача укороченная, атакующий удар – по ходу; 

подача – выход к сетке. 

2 

3 
Практическое занятие № 25. Тактические действия в защите. Методика 

начального и углубленного разучивания. 
2 

3 

Практическое занятие № 26. Тактические действия в защите. Методика 

начального и углубленного разучивания. Контрольные испытания по 

тактической подготовке. 

2 

3 
Практическое занятие № 27 Тактические действия в нападении и защите. 

Контрольные испытания по тактической подготовке.  
2 

4 
Практическое занятие № 28. Учебные игры с системой заданий (взаимосвязь 

компонентов подготовки в игровой деятельности) 
2 



Учебная игра (задание: вторая подача, атакующий прием подачи с проходом к 

сетке). 

5 

Практическое занятие № 29. Разбор положения о действующей спортивной 

классификации и разрядных норм по теннису. 

Федеральный стандарт по виду спорта. 

2 

 

5 

Практическое занятие № 30. Решение воспитательных задач в процессе 

психологической подготовки 

1. Принципы воспитания нравственно-волевых качеств при выполнении 

упражнений. 

2. Методы педагогической коррекции посредством поощрения и наказания. 

2 

6 

Практическое занятие № 31. Учебные игры с системой заданий (взаимосвязь 

компонентов подготовки в игровой деятельности) 

Задание: подача с выходом к сетке, завершающий удар с лета укороченный, 

атакующий удар с хода. Контрольные испытания по интегральной подготовке 

2 

7. 

Практическое занятие №32 Правила игры в теннисе. Теоретические принципы 

применения правил: назначение (функции) правил, важнейшие факторы в 

создании правил, основополагающие принципы применения правил. 

Рабочая программа на официальных соревнованиях: прибытие пред турниром, 

совещание, комментарии по судейству, информация о назначениях, тест на 

алкоголь, поведение судей. Функции судьи-информатора на теннисных матчах 

2 

8. 

Практическое занятие №33. Обследование соревновательной деятельности. 

Начальное расположение игроков во время матча. Место действия игроков. 

Протокол игры и регистрация ТТД, расчёт итоговых показателей ТТД (КРА, 

КС, КПЭ). Оформление карты анализа и оценки технико-тактической 

деятельности. 

4 

 3 СЕМЕСТР  

1. 

Практическое занятие №1-2. Физические качества и методика их развития в 

избранном виде спорта. 

1. Гимнастические упражнения: в движении, с мячом. Акробатические 

упражнения – группировки, перекаты из различных исходных положений, 

кувырки вперёд, назад. Кроссовый бег. 

2. Гимнастические упражнения без предметов в парах. Легкоатлетические 

упражнения - развитие быстроты (ускорения на 10, 20, 30 метров), развитие 

скоростно-силовых качеств: метания набивного мяча. 

4 

1 
Практическое занятие № 5. Физические качества и физическая подготовка в 

ИВС. Контрольные испытания по специальной физической подготовке.  
2 

2. 

Практическое занятие №6. Подвижные игры в учебно-тренировочном 

процессе по технической подготовке. Общая характеристика содержания 

подвижных игр, определяемых спортивной специализацией. Факторы, 

определяющие выбор подвижной игры. Проведение игры для обучения и 

совершенствования элементов техники. 

2 

2. 

Практическое занятие №7. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Перемещения в сочетании с техническими приёмами нападения. 

Вторая подача кручёная по разным зонам квадрата. Первая подача на точность, 

силу. Выбор точки удара при входе в корт.  

2 

2,3 

Практическое занятие №8. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Перемещения в сочетании с техническими приёмами нападения. 

Выбор точки удара с задней линии при входе в корт. Выбор точки удара при 

входе в корт. Выбор точки удара при игре кроссом. Выбор точки удара при 

проходе к сетке. 

2 



2,3 

Практическое занятие №9. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Перемещения в сочетании с техническими приёмами нападения.  

Выбор точки удара при игре кроссом. Выбор точки удара при проходе к сетке. 

2 

2,3 

Практическое занятие №10. Совершенствование технического мастерства в 

нападении.  

Сочетание способов перемещений с техническими приёмами игры в защите. 

Приём второй подачи.  

Сочетание перемещений при ударах с отскока и с лета (имитация).Удары над 

головой с отходом назад в прыжке. 

2 

2,3. 

Практическое занятие №11. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Сочетание способов перемещений с техническими приёмами игры 

в защите. Приём второй подачи. Удары в противоход. 

2 

2. 

Практическое занятие №12. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Защитная свеча на задней линии корта. Методика углублённого 

разучивания и совершенствования защитной свечи на дальней линии корта.  

2 

2. 
Практическое занятие №13. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Методика углублённого разучивания защитной свечи.  
2 

2. 

Практическое занятие №14. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Защитная свеча на задней линии корта. Методика совершенствования 

защитной свечи на дальней линии корта.  

2 

2. 

Практическое занятие №15. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Методика углублённого разучивания и совершенствования 

выполнение приёма второй подачи. Чередование первой и второй подач в 

сочетании с требованиями точности. Приём мяча при входе в корт. 

Контрольные испытания по технической подготовке. 

2 

3. 
Практическое занятие №16. Совершенствование технико-тактического 

мастерства. Контрольные испытания по технической подготовке».   
2 

3. 

Практическое занятие №17-18. Совершенствование технико-тактического 

мастерства.  Индивидуальные тактические действия в нападении. Чередование 

ударов «короткий - длинный». Чередование ударов «линия-кросс». 

Комбинация: выход к сетке с короткого мяча.  

4 

3. 

Практическое занятие №19. Совершенствование технического мастерства в 

защите: вторая подача резаная по разным зонам квадрата.  

4 текущий контроль: «Контрольные испытания по тактической подготовке». 

2 

3. 

Практическое занятие №20. Совершенствование технического мастерства в 

защите: защитные действия для восстановления игровой позиции: длинный 

кросс, если соперник на задней линии; по линии, если соперник в пределах 

игровой части корта.  

2 

4. 

Практическое занятие №21-22. Средства и методы интегральной подготовки. 

Чередование упражнений на развитие качеств, применительно к техническим 

приёмам. Чередование технических приемов в различных сочетаниях. 

Чередование тактических действий (индивидуальных и командных) в 

нападении и защите. Ролевая игра: подготовительные к теннису игры. 

4 

5. 

Практическое занятие №23-24. Нагрузка и отдых, как взаимосвязанные 

компоненты физических упражнений. Соревновательные и тренировочные 

нагрузки, специфические и не специфические, различные по величине и 

направленности. Объем и интенсивность тренировочной нагрузки. 

Дозирование нагрузки. 

4 



6 

Практическое занятие № 25. Составление конспекта подвижной игры или 

эстафеты для подготовительной части ТЗ с формулировкой частных задач. 

 1. Схема игры. Правила игры.    

 2. Требования к постановке общих и частных задач. 

 3. Изучение последовательности деятельности руководителя игры. 

 4. Изучение подвижных игр в качестве участника. 

 5. Изучение подвижных игр в качестве помощника. 

 6. Изучение подвижных игр в качестве руководителя.    

2 

6 

Практическое занятие № 26. Составление конспекта подвижной игры или 

эстафеты для основной части ТЗ с формулировкой частных задач. 

 1. Схема игры. Правила игры.    

 2. Требования к постановке общих и частных задач. 

 3. Изучение последовательности деятельности руководителя игры. 

 4. Изучение подвижных игр в качестве участника. 

 5. Изучение подвижных игр в качестве помощника. 

 6. Изучение подвижных игр в качестве руководителя.    

Задания для самостоятельной работы:  написание конспекта подвижной игры 

для основной части ТЗ с формулировкой частных задач (игры и эстафеты для 

обучения техническим приемам игры). 

2 

6. 

Практическое занятие №27. 5 текущий контроль: Проведение студентами 

подготовительной части ТЗ по разработанным конспектам  (подвижные игры и 

эстафеты в разминке) 

2 

6. 

Практическое занятие № 28. 6 текущий контроль: 

Проведение студентами основной части ТЗ по разработанным конспектам. 

(подвижные игры и эстафеты для развития решения основных задач ТЗ )  

2 

7. 

Практическое занятие №29-30. Правила соревнований по мини-теннису. 

Характеристика игры. Трёхуровневая система соревнований. Оборудование 

для игры, требования к сетке, стойкам, мячам. Структура игры. Набор очков, 

выигрыш партии, встречи. 

4 

7. 

Практическое занятие №31-32. Правила соревнований по мини-теннису. 

 1. Характеристика игры. 

2.  Оборудование для игры на открытых площадках и закрытых помещениях 

(требования к сетке, стойкам). Мяч. 

3. Структура игры. Набор очка, выигрыш партии, встречи 

4. Состав команды. 

5. Перерывы и задержки в игре. 

4 

8 

Практическое занятие №33. Обследование соревновательной деятельности. 

Запись игр. Фиксация технико-тактических действий в нападении и защите. 

Запись игровых действий. 

2 

4 СЕМЕСТР 

1. 

Практическое занятие №1-3. Совершенствование физических качеств.  

Кроссовая подготовка (1-2 км). Прыжковые упражнения через барьеры. 

Упражнения с набивными мячами. 

Футбол 2 периода по 20 минут. Стретчинг. Многоскоки на гимнастических 

матах в высоту в глубину. Упражнения с резиновыми амортизаторами. 

Силовая тренировка в тренажёрном зале(круговая тренировка).Стретчинг. 

6 

1. 

Практическое занятие №4-5. Совершенствование специальных физических 

качеств. Практические групповые и индивидуальные упражнения: 

Развитие специальной быстроты перемещений (эстафеты). Развитие 

акробатической ловкости (кувырки, падения). Хоккей 2 периода по 20 минут 

теннисным мячом. 

4 



Инструкторская практика. Подбор упражнений: для развития навыков 

быстроты ответных действий; для развития прыгучести; для развития 

прыжковой выносливости. 

1. 

Практическое занятие №6-7. Совершенствование специальных физических 

качеств. Практические групповые и индивидуальные упражнения: 

Инструкторская практика. Подбор упражнений: для развития качеств, 

необходимых при выполнении техники приёма и передвижений по корту:  для 

развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча; для развития 

качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов; для развития 

качеств, необходимых при выполнении ударов с лета в движении у сетки. 

4 

1. 

Практическое занятие №8. Подвижные игры и эстафеты в учебно-

тренировочном процессе интегральной подготовки. Практические групповые 

и индивидуальные упражнения: 

Развитие координационных способностей - игра в теннис: комбинации с 

подачей и выходом к сетке с большим количеством мячей. 

Инструкторская и судейская практика. Эстафеты с бегом и прыжками: 

линейные, круговые, встречные для развития физических способностей - 

скоростно-силовых, силовых.  

2 

1. 
Практическое занятие № 9. Физические качества и физическая подготовка в 

ИВС. Контрольные испытания по специальной физической подготовке. 
2 

2. 

Практическое занятие №10-12. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. 

Перемещения: вход в корт. Подача, приём подачи. Первая подача в разные 

зоны квадрата подачи.  Вторая подача с разным вращением мяча: резаным, 

кручёным. Первая подача на точность, силу. Стабильное (надёжное) 

выполнение приёма второй подачи 

Выбор точки удара при игре по линии при входе в корт. Выбор точки удара при 

игре кроссом при входе в корт. Атакующая свеча на задней линии корта.  

6 

2 
Практическое занятие № 13. Совершенствование технического мастерства.   

Контрольные испытания по технической подготовке. 
2 

2. 

Практическое занятие №14-15. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приёмами 

игры в защите на задней линии. Стабильное (надёжное) выполнение приёма 

первой подачи. Удары над головой с отходом назад в прыжке. Защитная свеча 

на дальней линии корта. 

4 

2 
Практическое занятие №16. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Контрольные испытания по технической подготовке.  
2 

2. 

Практическое занятие №17-18. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приёмами 

игры в защите на задней линии. Приём мяча после первой подачи. Сочетание 

перемещений при ударах с отскока и с лета (имитация). Удары над головой с 

отходом назад в прыжке.  

4 

3. 

Практическое занятие №19-20. Совершенствование технико-тактического 

мастерства. Индивидуальные тактические действия в нападении. Чередование 

ударов «короткий - длинный» с разным вращением. Чередование ударов 

«линия-кросс». Комбинации: выход к сетке с короткого мяча; выход к сетке с 

завершающим ударом с отскока по линии. 

Контрольные испытания по тактической подготовки. 

4 

3. 

Практическое занятие №21-22. Совершенствование технико-тактического 

мастерства. Индивидуальные тактические действия в защите.  Защитные 

действия для восстановления. Для восстановления игровой позиции: длинный 

4 



кросс, если соперник на задней линии; по линии, если соперник в пределах 

игровой части корта. 

Контрольные испытания по тактической подготовке. 

3. 

Практическое занятие №23-24. Совершенствование технико-тактического 

мастерства в парной игре. Индивидуальные тактические действия в нападении. 

Практические групповые и индивидуальные упражнения: 

Выбор места и способа подачи. Комбинация: (разучивание) подача – выход к 

сетке с завершающим ударом с отскока по линии 

4 

3. 

Практическое занятие №25-26. Совершенствование технико-тактического 

мастерства в парной игре. Индивидуальные тактические действия в нападении. 

Практические групповые и индивидуальные упражнения: 

 Комбинация: подача – выход к сетке с завершающим ударом с отскока 

кроссом. Организация атаки с приёма второй подачи. Организация атаки с 

короткого мяча. Игры со счётом. 

4 

3. 

Практическое занятие № 27-28. Совершенствование технико-тактического 

мастерства в парной игре.  Индивидуальные тактические действия в защите. 

Приём мяча: выбор способа перемещения и способа приёма мяча. Комбинации 

с чередованием смены направления полёта мяча. Игры со счётом. 

4 

3. 

Практическое занятие № 29-30. Совершенствование технико-тактического 

мастерства в парной игре.  Индивидуальные тактические действия в защите. 

Комбинации с чередованием смены направления полёта мяча. Комбинация с 

изменением траектории полёта мяча. Игры со счётом. 

4 

4 

Практическое занятие №31-32. Интегральная подготовка. Учебные игры с 

системой заданий (взаимосвязь компонентов подготовки в игровой 

деятельности). 

Учебная игра по заданию: вторая подача - атакующий прием подачи, удар с 

хода; подача – выход к сетке. 

4 

5. 

Практическое занятие №33. Методическое занятие 

Современные тенденции развития тенниса. Изменения в правилах. Изменение 

в технике. Развитие тактики. 

2 

5. 

Практическое занятие №34-35. Интеллектуальная (теоретическая) и 

психологическая подготовка. Установки игрокам, разбор игр. Установки 

игрокам по тактике ведения игры. Организация и проведения собрания после 

игры. 

4 

5. 

Практическое занятие №36. Планирование и контроль в процессе спортивно-

оздоровительных занятий. Индивидуальные планы спортсменов. Ведение 

дневника самоконтроля. 

2 

5. 
Практическое занятие №37. Планирование и контроль в процессе спортивно-

оздоровительных занятий. Индивидуальные планы спортсменов. 
2 

5 

Практическое занятие № 38-39. Планирование и контроль в процессе 

спортивно-оздоровительных занятий.  

1.Ведение дневника самоконтроля. 

2. Психограмма игрока. 

3. Психограмма команды (пары). 

4. Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. 

4 

5. 
Практическое занятие №40. Воспитание личности спортсмена и 

формирование спортивного коллектива. 
2 

6 

Практическое занятие №41.  Виды и формы организации ТЗ. 

Виды и формы организации ТЗ. Структура тренировочного занятия. 

Формулировка общих и частных задач в комплексном занятии по технико-

тактической подготовке. Подбор средств. Разработка конспектов  ТЗ по 

заданию. 

2 



7. 
Практическое занятие №42-43. Правила игры. Трактовка правил. Судейские 

жесты и возгласы. Изучение жестов судей на линии. 
4 

7,8. 

Практическое занятие №44-46. Инструкторская и судейская практика. 

Правила игры в теннисе. Ведение протокола игры. 

Учебная игра – судейство: судья на вышке, наблюдающий судья, судья- 

секретарь, судьи на линиях. Разбор судейства, анализ спорных ситуаций.  

Учебная игра – судейство: судья на вышке, судьи на линиях. Разбор судейства, 

анализ спорных ситуаций. 

Учебная игра – судейство: наблюдающий судья, судья- секретарь. 

6 

7. 

Практическое занятие №47. Организация и проведение соревнований по 

теннису. Процедуры для судей до начала, во время и после матча (игровой 

протокол с гимном; игровой протокол без гимна). 

2 

7 

Практическое занятие № 48. Организация, проведение и судейство 

соревнований по теннису.  Составление положения о соревнованиях: основные 

нормативные документы, единый спортивный календарь; постановка целей и 

задач; система проведения соревнований, регламент; режим соревнований; 

условия допуска к участию в соревнованиях.  

2 

8 

Практическое занятие №49-51. Обследование соревновательной деятельности. 

Педагогические наблюдения за соревновательной деятельностью. Методы 

оценки эффективности игровых действий. 

Расчёт эффективности игровых действий игрока. Протокол игры и регистрация 

действий. Определение результата игрового действие (итоговые показатели). 

Показатели ТТД по сетам. Эффективность ТТД по отдельным действиям. 6 

текущий контроль: Анализ результатов по обследованию соревновательной 

деятельности. 

6 

5 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие №1-3. Физические качества и физическая подготовка в 

ИВС. Совершенствование специальных физических качеств. Развитие 

специальной быстроты (перемещений, отдельных движений, быстроты 

простой и сложной двигательной реакции). Развитие скоростно-силовых 

качеств (прыгучести). Развитие специальной гибкости. Развитие 

акробатической ловкости. Развитие специальной выносливости: скоростной, 

прыжковой 

6 

2 

Практическое занятие №4-6. Совершенствование технического мастерства в 

нападении и защите. 

Перемещения и стойки в сочетании с техническими приёмами нападения. 

Вторая подача с разным вращением мяча: резаным, кручёным. Первая подача 

на точность, силу. 

Выбор точки удара при игре по линии и кроссом при входе в корт. Выбор точки 

удара при игре на задней линии корта. Первая подача в разные зоны квадрата 

подачи.  

Сочетание стоек и способов перемещений с техническими приёмами игры на 

задней линии. Приём мяча после первой подачи и второй подачи.  

Сочетание перемещений при ударах с отскока и с лета. Удары над головой с 

отходом назад в прыжке. 

6 

3. 

Практическое занятие №7-9. Индивидуальные тактические действия в 

нападении в ИВС. Практические групповые и индивидуальные упражнения: 

Чередование ударов «короткий - длинный» с разным вращением. Чередование 

ударов «линия-кросс». Комбинации: - выход к сетке с короткого мяча; подача 

– проход к сетке с завершающим ударом с отскока по линии, выбор места и 

способа подачи при смене квадрата подачи - (углублённое разучивание).  

Проектирование фрагмента конспекта основной части ТЗ по обучению 

действиям в нападении.   

6 

4. 
Практическое занятие №10-11. Интегральная подготовка. Интеграция 

технической, тактической подготовки, физической подготовки в тренировке. 
4 



Учебные игры с системой заданий  (взаимосвязь компонентов подготовки в 

игровой деятельности). 

6. 

Практическое занятие №9-10. Спортивная тренировка. Разработка текущего 

планирования для секционной работы по теннису. Инструкторская и судейская 

практика. Секционная работа по теннису в спортивной школе (клубе). 

Проведение ТЗ в соответствии с текущим планом на месяц 

4 

7. 

Практическое занятие №12-13. Инструкторская и судейская практика. 

Правила счёта в парных соревнованиях. Очерёдность подач в розыгрыше тай-

брейка. Судейство соревнований: анализ спорных ситуаций. 

4 

8 

Практическое занятие №14-15. Обследование соревновательной 

деятельности. Компьютерные программы по теннису. Анализ и оценка 

результативности игровой деятельности 

4 

6 СЕМЕСТР 

1. 

Практическое занятие №1. Совершенствование физических качеств. 

Практические групповые и индивидуальные упражнения. 

Гимнастические упражнения (в движении, с мячом). Акробатические 

упражнения – группировки, перекаты из различных исходных положений, 

кувырки вперёд, назад. Легкоатлетические упражнения - развитие быстроты 

(ускорения), развитие силы (метание набивного мяча). Упражнения с 

мгновенным реагированием на меняющуюся обстановку. 

2 

1. 

Практическое занятие №2-3. Совершенствование специальных физических 

качеств.  

1. Развитие специальной быстроты перемещений. 

2. Развитие скоростно-силовых качеств (взрывной силы). 

3. Развитие способности напряжение - расслабление. 

4 

1. 

Практическое занятие №4. Совершенствование специальных физических 

качеств. 

1. Развитие акробатической ловкости (кувырки, падения). 

2.Развитие специальной выносливости (прыжковой). 

2 

2. 

Практическое занятие №5. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. 

1. Развитие качеств необходимых при выполнении подачи. 

2. Развитие качеств, необходимых при блокирующем приёме подачи. 

3. Подача на точность в зоны квадрата. 

2 

2. 

Практическое занятие №6-7. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. 

Практические групповые и индивидуальные упражнения: 

1. Бег с остановками и изменениями направления. Бег (приставные шаги) в 

колонне по одному вдоль границ площадки, по сигналу выполнение 

определённого задания: поворот на 360 градусов, прыжок вверх, имитация 

нападающего удара. 

2. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма 

мяча.  

3. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. Нападающий удар по ходу, с переводом по направлению. 

4 

2. 

Практическое занятие №8-9. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Методика углублённого разучивания и совершенствования. 

Практические групповые и индивидуальные упражнения: 

1.Перемещения в сочетании с техническими приёмами нападения. 

2.Вторая подача с разным вращением мяча и в разных направлениях. 

3.Первая подача на точность, силу. 

4 

2 

Практическое занятие №10-11. Совершенствование технико-тактического 

мастерства в защите. Моделирование ситуаций с использованием 

многоходовых комбинаций, включающие удары с задней линии по разным 

направлениям и удары «свечой», повторяемые многократно. 

4 



3 

Практическое занятие №12-13. Совершенствование технико-тактического 

мастерства. Индивидуальные тактические действия, тактические действия в 

защите. 

Моделирование ситуаций с использованием игровых комбинаций: перед 

игроком ставится задача направленного полёта мяча. 

4 

3 
Практическое занятие №17-18. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Контрольное тестирование  технической подготовленности. 
4 

3 
Практическое занятие №19-20. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Контрольное тестирование  технической подготовленности. 
4 

3 

Практическое занятие №21-22. Совершенствование технико-тактического 

мастерства в нападении. Методика углублённого разучивания и 

совершенствования завершающих ударов после: чередования ударов 

«короткий - длинный»; чередования ударов «линия-кросс»; в комбинации   -  

выход к сетке с короткого мяча.  

4 

3 

Практическое занятие №-23-25. Совершенствование технико-тактического 

мастерства в защите в парной игре. Методика углублённого разучивания и 

совершенствования. 

Практические групповые и индивидуальные упражнения: 

1.Чередование ударов «короткий - длинный». 

2. Индивидуальные тактические действия в защите. 

Защитные действия для восстановления игровой позиции: 

- длинный кросс, если соперники на задней линии. 

6 

4 

Практическое занятие №26-27. Тактические действия в нападении и защите. 

Учебные игры с 

заданием.

  

4 

6 

Практическое занятие №28-29.  

Построение спортивной тренировки в ИВС. Организационно-методическое 

обеспечение подготовки резервов. 

1. Организационные формы подготовки юных теннисистов: массовые формы 

работы по теннису с детьми; подготовка спортивных резервов. 

2. Организация и проведение ТЗ в группах НП 

3. Значение воспитательной работы в секционной работе по теннису и группах 

начальной подготовки ДЮСШ 

4 

7 

Практическое занятие №30-31. Инструкторская и судейская практика. 

Организация и проведение соревнований, показательных выступлений и 

конкурсов дня здоровья и спорта 

1. Организация и проведение соревнований. 

2. Конкурсы и игры с теннисным  мячом и ракеткой 

4 

7 

Практическое занятие №32. Инструкторская и судейская практика (учебная 

практика). Судейство соревнований по теннису в рамках физкультурных 

праздников. Учебная игра – судейство. 

2 

8 Практическое занятие № 33. Анализ и оценка результативности парной игры. 2 

7 СЕМЕСТР 

1. 

Практическое занятие №1. Физические качества и физическая подготовка в 

избранном виде спорта. Совершенствование специальных физических качеств.  

1. Развитие специальной быстроты перемещений. 

2. Развитие скоростно-силовых качеств (взрывной силы). 

3. Развитие способности напряжение - расслабление. 

2 

1. 

Практическое занятие №2. Физические качества и физическая подготовка в 

избранном виде спорта. Совершенствование специальных физических качеств 

2. Развитие акробатической ловкости (кувырки, падения). 

3.Развитие специальной выносливости (прыжковой). 

2 

2. 

Практическое занятие №3. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. 

1. Развитие качеств необходимых при выполнении подачи. 

2 



2. Развитие качеств, необходимых при блокирующем приёме подачи. 

3. Подача на точность в зоны квадрата. 

2. 

Практическое занятие №4. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. 

Практические групповые и индивидуальные упражнения. 

1. Бег с остановками и изменениями направления. Бег (приставные шаги) в 

колонне по одному вдоль границ площадки, по сигналу выполнение 

определённого задания: поворот на 360 градусов, прыжок вверх, имитация 

нападающего удара. 

2. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма 

мяча.  

3. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. Нападающий удар по ходу, с переводом по направлению. 

2 

2. 

Практическое занятие №5. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Методика углублённого разучивания и совершенствования 

1.Перемещения в сочетании с техническими приёмами нападения 

2.Вторая подача с разным вращением мяча и в разных направлениях. 

3.Первая подача на точность, силу. 

2 

2. 

Практическое занятие №6. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Практические групповые и индивидуальные упражнения 

1.Выбор точки удара при входе в корт и игре кроссом. 

2. Удары с лета в разных точках по разным направлениям. 

3.Двухходовые комбинации: «треугольник» 

2 

2. 

Практическое занятие №7. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Методика углублённого разучивания и совершенствования 

Многоходовые комбинации, включающие удары с задней линии по разным 

направлениям и удары с лета с завершающим ударом над головой.  

2 

2. 

Практическое занятие №8. Совершенствование технико-тактического 

мастерства в защите.  

Практические групповые и индивидуальные упражнения 

1.Многоходовые комбинации, включающие удары с задней линии по разным 

направлениям и удары «свечой», повторяемые многократно. 

2 

2. 

Практическое занятие №9. Совершенствование технико-тактического 

мастерства. Индивидуальные тактические действия, тактические действия в 

защите. 

Ситуационные упражнения с использованием игровых комбинаций: перед 

игроком ставится задача направления полёта мяча. 

2 

2. 
Практическое занятие №10. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Контрольные испытания по технической подготовке 
2 

2. 
Практическое занятие №11.Совершенствование технического мастерства в 

защите. Контрольные испытания по технической подготовке  
2 

3. 

 

Практическое занятие №12. Совершенствование технико-тактического 

мастерства в защите. Практические групповые и индивидуальные упражнения: 

1.Чередование ударов «короткий - длинный». 

2.Чередование ударов «линия-кросс». 

3. Комбинация (совершенствование) -  выход к сетке с короткого мяча.  

4. Защитные действия для восстановления игровой позиции: 

 длинный кросс, если соперник на задней линии; 

 по линии, если соперник в пределах игровой части корта. 

2 

 

3. 
Практическое занятие №13.Тактические действия в нападении и защите. 

Контрольные испытания по тактической подготовке 
2 

4. 

Практическое занятие №14. Интегральная подготовка 

Взаимосвязь компонентов подготовки в игровой и соревновательной 

деятельности. Учебные игры с заданием 

2 

7. Практическое занятие №15. Инструкторская и судейская практика. 2 



Организация и проведение соревнований, показательных выступлений и 

конкурсов дня здоровья и спорта 

1. Организация и проведение соревнований. 

2. Конкурсы и игры с теннисным  мячом и ракеткой 

8 СЕМЕСТР 

1. 

Практическое занятие № 1. Физические качества и физическая подготовка в 

избранном виде спорта. Совершенствование физических качеств 

1. Гимнастические упражнения (в движении, с мячом). 

2. Акробатические упражнения – группировки, перекаты из различных 

исходных положений, кувырки вперёд, назад. 

3. Кроссовый бег. 

2 

1. 

Практическое занятие №2. Физические качества и физическая подготовка в 

избранном виде спорта. Совершенствование специальных физических качеств.  

1. Развитие специальной быстроты перемещений. 

2. Развитие скоростно-силовых качеств (взрывной силы). 

3. Развитие способности напряжение - расслабление. 

2 

1. 

Практическое занятие №3. Физические качества и физическая подготовка в 

избранном виде спорта. Совершенствование специальных физических качеств 

2. Развитие акробатической ловкости (кувырки, падения). 

3. Развитие специальной выносливости (прыжковой). 

2 

1. 

Практическое занятие №4. Физические качества и физическая подготовка в 

избранном виде спорта. Совершенствование специальных физических качеств 

 2. Развитие динамической гибкости. 

3. Развитие специальной выносливости. Тест-тренировка. 

2 

1. 

Практическое занятие №5. Физические качества и физическая подготовка в 

избранном виде спорта. Совершенствование способности сохранять 

равновесие: игровая комбинация: подача – выход к сетке – два-три удара с лёта 

- свечу, брошенную партнёром по диагонали, пропустить и, отразив её ударом 

с отскока, вновь выйти к сетке. 

2 

2. 

Практическое занятие №6-7. Совершенствование технического мастерства в 

нападении  

1. Развитие качеств, необходимых для выполнения подачи. 

2. Развитие качеств, необходимых при блокирующем приёме подачи. 

3. Подача на точность в зоны квадрата. 

4 

2. 

Практическое занятие №8. Совершенствование техники передвижений по 

корту. 

Практические групповые и индивидуальные упражнения 

 Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. Нападающий удар по ходу, с переводом по направлению. 

2 

2 

Практическое занятие №9. Совершенствование точности дифференцировки 

темпа движений: игра со спарринг-партнёрами, выполняющими удары в 

различном темпе; самопроизвольное изменение темпа в зависимости от 

характера поставленной тактической задачи.. 

2 

2 

Практическое занятие №10. Совершенствование точности дифференцировки 

темпа движений: самопроизвольное изменение темпа: переход от защитных 

действий к активным в разные моменты тренировки. 

2 

2. 

Практическое занятие №11. Совершенствование технического мастерства в 

нападении.  

1.Перемещения в сочетании с техническими приёмами нападения: подача – 

выход к сетке. 

2.Вторая подача с разным вращением мяча и в разных направлениях. 

3.Первая подача на точность, силу. 

2 

2 

Практическое занятие №12. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Многоходовые комбинации, включающие удары с задней линии 

по разным направлениям и удары с лета с завершающим ударом над головой.  

2 



3 

Практическое занятие №13. Совершенствование технико-тактического 

мастерства в защите.  

Многоходовые комбинации, включающие удары с задней линии по разным 

направлениям и удары «свечой», повторяемые многократно. 

2 

3. 
Практическое занятие №14. Совершенствование технического мастерства в 

нападении. Контрольные испытания по технической подготовке 
2 

3. 
Практическое занятие №15. Совершенствование технического мастерства в 

защите. Контрольные испытания по технической подготовке  
2 

3. 

Практическое занятие №16. Совершенствование точности вероятностного 

прогнозирования: игра с выявлением последовательности ударов в случае 

разыгрывания стандартной игровой  комбинации последовательности ударов. 

2 

3. 

Практическое занятие №17. Совершенствование тактического мастерства в 

защите.  

1.Вторая подача резаная по разным зонам квадрата. 

2. Индивидуальные тактические действия в защите. Защитные действия для 

восстановления игровой позиции: 

 длинный кросс, если соперник на задней линии; 

 по линии, если соперник в пределах игровой части корта. 

Учебная игра с заданием. 

4 

4. 
Практическое занятие №18.Тактические действия в нападении и защите. 

Контрольные испытания по технико-тактической подготовке 
2 

6 

Практическое занятие №19. Доврачебная помощь при травмах и острых 

состояниях: первая помощь при вывихах и ушибах, растяжениях мышц и 

связок. Обсуждение и определение роли предстартовой разминки в 

профилактике травматизма. 

2 

6 

Практическое занятие №20.  Контроль тренировочной деятельности. 

Контроль состояния спортсмена. Учёт результатов контроля при 

корректировке планов подготовки. Дневник тренера. Дневник спортсмена 

2 

6 
Практическое занятие №21. Участие в проведении соревнований по 

программе контрольных испытаний по физической и технической подготовке. 
1 

7. 

Практическое занятие №22. Инструкторская и судейская практика. 

Организация и проведение соревнований, показательных выступлений и 

конкурсов дня здоровья и спорта 

1. Организация и проведение соревнований. 

2. Конкурсы и игры с теннисным  мячом и ракеткой 

2 

8 

 

Практическое занятие№23. Обследование соревновательной деятельности: 

разносторонности ТД – количество выполненных подач, приёмов подач, 

ударов с задней линии, ударов с лёта, других ударов от общего количества всех 

ударов (%); расчет стабильности действий в среднем и каждого вида удара в 

отдельности (%); расчет эффективности действий в среднем и каждого вида 

удара (%). 

2 

 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА (ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ) 

№ 

темы 
Содержание занятий семинарского типа 

Кол-во 

часов 

1 СЕМЕСТР 



1 

Практическое занятие № 1. Физическая подготовка теннисистов: ОФП и СФП.  

Контроль в физической подготовке.  Развитие физических качеств: средства, 

методы. 

Подвижные игры и эстафеты в тренировочном процессе по физической 

подготовке.  

2 

2 

Практическое занятие № 2. Техническая подготовка теннисистов. Контроль 

техники, средства и методы её совершенствования у теннисистов различной 

квалификации. Ошибки (грубые, значительные, незначительные) в технике 

выполнения технических приемов игры в теннис, и способы их исправления  

2 

6 

Практическое занятие № 3. Составление документов планирования, учета и 

контроля спортивной тренировки теннисистов (годовой план, его содержание и 

методика составления: цель, задачи, календарь основных соревнований, задачи 

периодов, распределение основных средств и объем нагрузки) 

2 

2 СЕМЕСТР 

3 

Практическое занятие №1. Тактическая подготовка теннисистов. 

Тактические действия (индивидуальные и групповые в нападении и защите). 

Контроль за уровнем тактической подготовленности. 

2 

7 

Практическое занятие №2. Составление положения о соревнованиях по теннису: 

основные нормативные документы; постановка целей и задач; система 

проведения и регламент соревнований по теннису; составление программы 

соревнований; составление сметы соревнований 

2 

8 

Практическое занятие №3. Обследование соревновательной деятельности. Запись 

игр. Фиксация технико-тактических действий в нападении и защите. Запись 

игровых действий по расстановкам. Расчёт итоговых показателей ТТД.   

Эффективность ТТД по отдельным действиям. Оформление карты анализа и 

оценки технико-тактической деятельности 

2 

3 СЕМЕСТР 

2, 3 

Практическое занятие №1. Совершенствование технико-тактического 

мастерства. 

Индивидуальные тактические действия в нападении и защите с мячом и без мяча, 

групповые тактические взаимодействия в нападении и защите. Методика 

начального разучивания, углубленного разучивания и совершенствования. 

Исправление ошибок.  

Тактические построения (начальная расстановка, место действия). 

2 

5 

Практическое занятие №2.  Интеллектуальная (теоретическая) и 

психологическая подготовка. Цели, задачи интеллектуальной подготовки. 

Средства интеллектуальной подготовки. 

Ведение дневника самоконтроля тренировочной и соревновательной 

деятельности.  

2 

4 

Практическое занятие №3. Интегральная подготовка. 

Взаимосвязь физической подготовки с технической и тактической. Средства и 

методы интегральной подготовки. 

Чередование упражнений на развитие качеств, применительно к техническим 

приёмам. 

Упражнения для решения задач двух видов подготовки совмещенно. 

2 

4 СЕМЕСТР 

6 Практическое занятие №1. Построение спортивной тренировки спортсменов.  2 



Составление фрагмента подготовительной части ТЗ с формулировкой частных 

задач. 

6 

Практическое занятие №2. Построение спортивной тренировки спортсменов.  

Составление фрагмента основной части ТЗ с формулировкой частных задач для 

обучения техническим приёмам и тактическим действиям, решения задач 

специальной физической подготовки. 

2 

2,3 

Практическое занятие №3. Совершенствование технико-тактического мастерства. 

Функции игроков в парной игре (совершенствование техники и тактики игры с 

учетом игровой функции и индивидуального стиля игрока). Особенности 

подготовки игроков. 

2 

5 СЕМЕСТР 

1 

Практическое занятие №1. Специальные физические качества и методика их 

развития в теннисе. Развитие специальной быстроты: перемещений, отдельных 

движений, быстроты простой и сложной двигательной реакции. Развитие 

скоростно-силовых качеств (прыгучести). Развитие специальной гибкости. 

Развитие акробатической ловкости. Развитие специальной выносливости 

(скоростной, прыжковой).Физические качества и физическая подготовка в ИВС. 

2 

2. 

Практическое занятие №2.  Техника игры и техническая подготовка. 

Совершенствование технического мастерства  

1. Перемещения и удары с отскока справа в открытой стойке в средней точке. 

Удары с отскока слева в средней точке. Подача на точность, силу. 

2.Плоские удары с задней линии справа/слева с отскока в средней точке. Плоская 

подача в 1 квадрат в разные зоны.  

3. Плоские удары с задней линии справа/слева с отскока в высокой точке. Кручёная 

подача в 1 квадрат в разные зоны. 

4. Плоские удары с задней линии справа/слева с отскока в высокой точке внутри 

корта. Удары с лета в средней точке. Резаная подача в 1 квадрат в разные зоны. 

2 

6 СЕМЕСТР 

1. 

Практическое занятие №1.  Совершенствование специальных физических качеств. 

Моделирование тренировки с акцентом на быстроту передвижения, быстроту 

реакции. Силовая тренировка в тренажёрном зале (круговая тренировка). 

Стретчинг. 

Развитие специальной быстроты перемещений (эстафеты). Развитие 

акробатической ловкости (кувырки, падения). Хоккей   теннисным мячом. 

Специальные упражнения для развития навыков быстроты ответных действий; для 

развития прыгучести; для развития прыжковой выносливости. 

Игра в теннис: комбинации с подачей и выходом к сетке с большим количеством 

мячей.. 

2 

3. 

Практическое занятие №2. Тактика игры и тактическая подготовка.  Методика 

углублённого разучивания и совершенствования. 

Индивидуальные тактические действия в нападении. Чередование ударов 

«короткий - длинный» с разным вращением. Чередование ударов «линия-кросс». 

Комбинации: выход к сетке с короткого мяча; выход к сетке с завершающим 

ударом с отскока по линии. 

 Индивидуальные тактические действия в защите.  Защитные действия для 

восстановления игровой позиции: длинный кросс, если соперник на задней линии; 

по линии, если соперник в пределах игровой части корта 

2 

7 СЕМЕСТР 

6. 

Практическое занятие №2. Построение спортивной тренировки спортсменов. 

Программно-методическое обеспечение подготовки спортивного резерва. 

Организационные формы подготовки юных теннисистов: массовые формы работы 

по теннису с детьми; подготовка спортивных резервов. 

2 



 Организация и проведение ТЗ в группах НП. 

 Значение воспитательной работы в секционной работе по теннису и группах 

начальной подготовки ДЮСШ. 

7. 

Практическое занятие №3. Организация и проведение соревнований. Организация 

и проведение соревнований, показательных выступлений и конкурсов дня здоровья 

и спорта. Проектирование программы конкурсов и игр с теннисным  мячом и 

ракеткой. 

2 

8 СЕМЕСТР 

1. 

Практическое занятие №1. Физические качества и методика их развития в 

избранном виде спорта. Совершенствование специальных физических качеств 

Развитие акробатической ловкости (кувырки, падения). 

Развитие специальной выносливости (прыжковой). 

Развитие динамической гибкости. 

Развитие специальной выносливости. Тест-тренировка 

2 

3. 

Практическое занятие №3. Тактика игры и тактическая подготовка.  

Совершенствование технико-тактического мастерства в нападении. Методика 

углублённого разучивания и совершенствования завершающих ударов.  

Обследование соревновательной деятельности. 

2 

9 СЕМЕСТР 

1. 

Практическое занятие №1. Физические качества и методика их развития в 

избранном виде спорта. Совершенствование специальных физических качеств.  

 Развитие специальной быстроты перемещений. 

 Развитие скоростно-силовых качеств (взрывной силы).     Развитие способности 

напряжение - расслабление 

2 

 

ударов4. 

Практическое занятие №2. Взаимосвязь физической подготовки с технической и 

тактической. Средства и методы интегральной подготовки. 

Чередование упражнений на развитие качеств, применительно к техническим 

приёмам. 

Чередование технических приемов в различных сочетаниях. 

Чередование тактических действий в нападении и защите. 

Подготовительные игры. 

2 

 

  



   5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Иванова, Г.П. Теория и методика тенниса: история, организация, инвентарь, 

судейство [Электронный ресурс] : учебное пособие / Г.П. Иванова, Т.И. Князева. - 

Санкт-Петербург : [б. и.], 2016. -132 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть 

библиотеки, ЭБ. 

2. Иванова, Г.П. Основы техники и тактики тенниса [Электронный ресурс] : учебное 

пособие / Г.П. Иванова, Т.И. Князева. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2015. -136 с. : ил. - 

Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

3. Инновационные технологии в спортивных играх: теория и практика [Электронный 

ресурс] : учебное пособие (сборник лекций) для студентов вузов физ. культуры / 

авт.-сост. В.П. Черемисин. - Малаховка : Изд-во МГАФК, 2015. – 258 с. : ил. - Режим 

доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

4. Сокур, Б.П.Индивидуальные игровые виды спорта и их разновидности для лиц с 

различными физическими возможностями : учебное пособие / Б.П. Сокур, Ю.Н. 

Эртман, С.Е. Воробьева; Министерство спорта Российской Федерации ; Сибирский 

государственный университет физической культуры и спорта, Кафедра теории и 

методики спортивных игр. - Омск, 2019. – 87 с. - Режим доступа: локальная сеть 
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8. Теннис [Электронный ресурс] : учебно-методическое пособие / Б.П. Сокур [и др.]. - 

Омск : [Изд-во СибГУФК], 2013. – 183 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть 

библиотеки, ЭБ.  

9. Теория и методика спортивных игр [Текст] : учебник для студентов высших учебных 

заведений, обучающихся по направлению "Педагогическое образование", профиль 

"Физическая культура" / под ред. Ю. Д. Железняка. - 9-е изд., стер. - Москва : 

Академия, 2014. - 460, [1] с. : ил.  

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ 

«ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система 

РОССИЯ  http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным 

ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 
 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

Помещение для проведения практических занятий Спортивный Манеж (1 этаж, 

нежилое помещение №11) - Акустическая система Port Audio TDS-115-6шт., бревно 

гимнастическое-4шт., брусья женские для соревн. со с/п жердями-2шт., дорожка 

гимнастическая для разбега-25 м, конь гимнаст маховый-3шт., конь прыжковый с 

механизмом подъема-2шт., маты гимнастические (2м1х0,1)-20шт., маты обкладные 

(брусья, конь, кольца, бревно, прыжок, перекладина)-6 шт., мостик гимнастический 

равномерной упругости-6шт., настил для вольных упражнений-1шт., покрытие для 

художественной гимнастики-1шт., перекладина для соревновательная с грифом-1шт., рама 

с кольцами гимнастическая-1шт., ямы батутные-4шт., волейбольные стойки, Schelde sports-

2шт., стойки волейбольные телескопические-2шт., вышка судейская 2106-2шт., сетка 

волейбольная мастер-2шт., стойка баскетбольная мобильная складная, игровая-2шт., ворота 

гандбольные-2шт., мяч баскетбольный-12шт., мяч волейбольный Mikasa MVA 200-21шт., 

мяч гандбольный Selekt Ultimate-6шт., тренажер "Баттерфляй" (сведение рук перед 

грудью)-1шт., тренажер "Блок для мышц спины (верхняя тяга)"-1шт., тренажер "Блок для 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=277368
http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


мышц спины (нижняя тяга)"-1шт., тренажер "Жим вверх" для мышц плечевого пояса-1шт., 

тренажер "Жим горизонтальный"-1шт., тренажер "Жим ногами"-1шт., тренажер для мышц 

спины комбинированный-1шт., тренажер для мышц разгибателей бедра-1шт., тренажер для 

мышц сгибателей бедра-1шт. 

Помещение для проведения практических занятий-Зал №5 (1 этаж, нежилое помещение 

№20) – Оборудование: Гимнастическая стенка-4шт., гимнастическая скамейка-6шт., щит 

баскетбольный-6шт, баскетбольные мячи-12шт., табло электронное, стойки бадминтонные-

4шт., сетка бадминтонная-6шт., бадминтонные ракетки-12комплектов, воланы-36шт. 
 

№ п/п Наименование Единица измерения Количество изделий 

Спортивное оборудование и инвентарь 

1 Стойки для теннисной сетки штук 4 

2 Теннисная сетка штук 2 

3 Ракетка теннисная штук 12 

4 Теннисные мячи штук 100 

5 Гантели переменной массы от 1,5 до 10 кг комплект 3 

6 
Мячи набивные (медицинболы) от 1 до 5 

кг 
штук 10 

  



 
 

 

 

 

 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной 

форме обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: 

очная форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная форма 

обучения зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 
Планируемые результаты обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий 

по физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и ИВС 

на уровне выполнения контрольных 

нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 
Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 



Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая трудоемкость часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные единицы 15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 
Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа преподавателей 

с обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

3.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 

Тема (раздел) Содержание раздела Результаты обучения в виде знаний, 

умений, навыков 

1. Базовые 

технические 

действия в 

тхэквондо 

 

Совершенствование 

базовых технических 

действий тхэквондистов: 

школы тхэквондо, 

основных защитных, 

атакующих и 

контратакующих 

действий  

 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленности 

по результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. Основы тактики 

тхэквондо 

. Комбинации технико-

тактических действий в 

тхэквондо  Основные 

тактические действия 

тхэквондиста 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленности 



по результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

3. Соревновательная 

тактика тхэквондо 

и прикладные 

аспекты  тхэквондо 

 

 

 Особенности 

техническо-тактической 

подготовки тхэквондиста 

к соревнованиям. 

 Прикладные технико-

тактические действия 

тхэквондиста 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленности 

по результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

4. Оздоровительные 

аспекты тхэквондо 

Оздоровительные 

средства тхэквондо и 

специфика их 

применения 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленности 

по результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

 



3.2.СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

1 КУРС  

Первый семестр 

Тема Содержание Кол-во 

часов 

1 Практическое занятие 1. 

Понятие об основных физических качествах, необходимых в 

тхэквондо. Развитие выносливости, ловкости, силы, быстроты и гибкости 

тхэквондистов Примеры тренировочных упражнений 

2 

1 Практическое занятие 2. 

Соотношение средств ОФП и СФП в тренировочном процессе 

тхэквондистов. Примеры тренировочных упражнений на развитие 

специальной выносливости, ловкости, быстроты и взрывной силы 

2 

1 Практическое занятие 3. 

Развитие общей выносливости. Кросс от 2 до 5 км. Спортивные игры 

по модифицированным правилам. Комплексы ОРУ. Комплексы силовых 

упражнений с собственным весом 

2 

1 Практическое занятие 4.  

Развитие общей выносливости. Кросс от 2 до 5 км. Спортивные игры 

по модифицированным правилам. Комплексы ОРУ. Комплексы силовых 

упражнений с собственным весом 

2 

1 Практическое занятие 5.  

Развитие общей выносливости. Кросс от 2 до 5 км с выполнением 

ускорений на коротких отрезках по 15-30 м. Имитационные упражнения. 

Комплексы ОРУ. Комплексы силовых упражнений с собственным весом 

2 

1 Практическое занятие 6.  

Развитие общей выносливости. Кросс от 2 до 5 км с выполнением ускорений 

на коротких отрезках по 15-30 м. Имитационные упражнения. Комплексы 

ОРУ. Комплексы силовых упражнений с собственным весом 

2 

1 Практическое занятие 7.  

Развитие ловкости. Элементы боевой практики. Выполнение игровых 

заданий с элементами единоборств. Комплексы ОРУ 

2 

1 Практическое занятие 8.  

Развитие ловкости. Учебно-тренировочные спарринги. Выполнение игровых 

заданий с элементами единоборств. Комплексы ОРУ 

2 

1 Практическое занятие 9.  

Развитие силы основных групп мышц, несущих нагрузку при 

выполнении технических приёмов тхэквондо. Комплексы ОРУ. Силовые 

упражнения с собственным весом для развития силы мышц рук, ног, 

туловища с различной интенсивностью 

2 

1 Практическое занятие 10.  

Развитие силы основных групп мышц, несущих нагрузку при 

выполнении технических приёмов тхэквондо.. Комплексы ОРУ. Силовые 

упражнения с собственным весом для развития силы мышц рук, ног, 

туловища с различной интенсивностью. 

2 

1 Практическое занятие 11.  

Развитие гибкости. Комплексы упражнений для развития гибкости 

различных отделов ОДА. Упражнения для развития пассивной и активной 

гибкости. ОРУ 

2 

1 Практическое занятие 12.  

Развитие гибкости. Комплексы упражнений для развития гибкости 

различных отделов ОДА. Упражнения для развития пассивной и активной 

гибкости. ОРУ. 

2 



1 Практическое занятие 13.  

Изучение основных положений Правил соревнований по тхэквондо.. 

Цель и применение Правил соревнований по тхэквондо. Зона поединка 

(ринг, площадка). Участник поединка. Весовые категории. Классификация 

поединков в  тхэквондо. Продолжительность состязания. Жеребьёвка. 

Взвешивание. Обязанности судьи – счетчика и информатора. 

2 

1 Практическое занятие 14.  

Техника безопасности при занятиях тхэквондо. Правила поведения в 

зале и работы на снарядах, тренажёрах. 

2 

1 Практическое занятие 15.  

Совершенствование стоек и передвижений. Совершенствование 

передвижений различными способами (шагом, скачком, скольжением) в 

различных направлениях 

2 

1 Практическое занятие 16. 

Совершенствование прямых ударов руками. Анализ и применение 

подводящих и специально-подготовительных упражнений для обучения 

прямым ударам руками  

2 

1 Практическое занятие 17.  

Совершенствование боковых ударов руками. Анализ и применение 

подводящих и специально-подготовительных упражнений для обучения 

боковым ударам руками. 

2 

1 Практическое занятие 18.  

Совершенствование прямых ударов руками. Анализ и применение 

подводящих и специально-подготовительных упражнений для обучения 

прямым и боковым ударам руками . 

2 

1 Практическое занятие 19.  

Совершенствование ударов руками снизу. Совершенствование 

прямых ударов ногами. Анализ и применение подводящих и специально-

подготовительных упражнений для обучения ударам руками снизу. 

2 

1 Практическое занятие 20.  

Совершенствование оборотных ударов руками. Совершенствование 

ударов ногами сверху-вниз. Анализ и применение подводящих и 

специально-подготовительных упражнений для обучения ударам ногами 

сверху-вниз. 

2 

1 Практическое занятие 21.  

Совершенствование скоростных ударов ногами. Совершенствование 

боковых ударов ногами. Анализ и применение 1подводящих и специально-

подготовительных упражнений для обучения боковым ударам ногами. 

2 

1 Практическое занятие 22.  

Совершенствование силовых ударов ногами. Совершенствование 

ударов ногами в сторону. Анализ и применение подводящих и специально-

подготовительных упражнений для обучения ударам ногами в сторону и 

лоу-кик. 

2 

1 Практическое занятие 23.  

Совершенствование силовых ударов ногами. Совершенствование 

ударов ногами назад с поворотом туловища на 180°. Анализ и применение 

подводящих и специально-подготовительных упражнений для обучения 

ударам ногами назад с поворотом туловища на 180°. 

2 

1 Практическое занятие 24.  

Совершенствование силовых ударов ногами. Совершенствование 

ударов ногами назад с поворотом туловища на 180°. Анализ и применение 

подводящих и специально-подготовительных упражнений для обучения 

ударам ногами назад с поворотом туловища на 180°. 

2 

1 Практическое занятие 25. 2 



Совершенствование скоростно-силовых ударов ногами. 

Совершенствование обратных-боковых ударов. Анализ и применение 

подводящих и специально-подготовительных упражнений для обучения 

обратным-боковым ударам ногами. 

1 Практическое занятие 26. 

Совершенствование скоростно-силовых ударов ногами. 

Совершенствование обратных-боковых ударов ногами с поворотом 

туловища на 360°. Анализ и применение подводящих и специально-

подготовительных упражнений для обучения обратным-боковым ударам 

ногами с поворотом туловища на 360°. 

2 

1 Практическое занятие 27.  

Совершенствование скоростно-силовых ударов ногами. 

Совершенствование обратных-боковых ударов ногами с поворотом 

туловища на 360°. Анализ и применение подводящих и специально-

подготовительных упражнений для обучения обратным-боковым ударам 

ногами с поворотом туловища на 360°. 

2 

1 Практическое занятие 28.  

          Сдача контрольных нормативов по ОФП: бег 100 м; бег 3000 м; 

отжимания с хлопками рук перед грудью; прыжок в длину с места. 

2 

1 Практическое занятие 29.  

          Сдача контрольных нормативов по СФП: нанесение одиночных 

заданных ударов руками по тренажёру «Кик-тест»; нанесение одиночных 

заданных ударов ногами по тренажёру «Кик-тест». 

2 

1 Практическое занятие 30. 

         Выполнение технических действий тхэквондо в соответствии с 

зачётными требованиями. Демонстрация прямых  и боковых ударов руками; 

скоростных, силовых и скоростно-силовых ударов ногами. 

 

2 

1 Практическое занятие 31-32 

Выполнение обязанностей судьи-счетчика и судьи-информатора. 

4 

1 Практическое занятие 33 

          Сдача контрольных тестов на знание основных положений Правил 

соревнований по тхэквондо. 

2 

 

                                                      Второй семестр 

Тема Содержание Кол-во 

часов 

1 

 

 

1 

Практическое занятие 37.  

Развитие общей выносливости. Кросс от 2 до 5 км. 

Имитационные упражнения. Комплексы ОРУ. Комплексы силовых 

упражнений с собственным весом. 

Практическое занятие 38. 

Развитие общей выносливости. Кросс от 2 до 5 км с выполнением  

ускорений на коротких отрезках по 15-30 м. Имимтационные 

упражнения . Комплексы ОРУ. Комплексы силовых упражнений с 

собственным весом 

2 

1 Практическое занятие 39.  

Развитие общей выносливости. Кросс от 2 до 5 км с выполнением 

ускорений на коротких отрезках по 15-30 м. \. Комплексы ОРУ. 

Комплексы силовых упражнений с собственным весом 

2 

1 Практическое занятие 40.  

Развитие общей выносливости. Кросс от 2 до 5 км с выполнением 

ускорений на коротких отрезках по 15-30 м. Комплексы ОРУ. 

Комплексы силовых упражнений с собственным весом. 

2 



1 Практическое занятие 41.  

Развитие ловкости.. Выполнение игровых заданий с элементами 

единоборств. Комплексы ОРУ 

2 

1 Практическое занятие 42.  

Развитие ловкости.. Выполнение игровых заданий с элементами 

единоборств. Комплексы ОРУ. 

2 

1 Практическое занятие 43  

Развитие гибкости. Комплексы ОРУ для развития гибкости 

различных отделов ОДА. Упражнения СФП для развития пассивной и 

активной гибкости.  

2 

1 Практическое занятие 44.  

Развитие скоростно-силовых качеств. Комплексы упражнений 

СФП для развития взрывной силы мышц верхних и нижних 

конечностей.  

2 

1 Практическое занятие 45. 

Развитие скоростно-силовых качеств. Комплексы упражнений СФП для 

развития взрывной силы мышц верхних и нижних конечностей. 

2 

1 Практическое занятие 46.  

Развитие скоростно-силовых качеств. Комплексы упражнений 

СФП для развития взрывной силы мышц верхних и нижних 

конечностей.  

2 

1 Практическое занятие 47  

Развитие скоростно-силовых качеств. Комплексы упражнений 

СФП для развития взрывной силы мышц верхних и нижних 

конечностей.  

2 

1 Практическое занятие 48  

Развитие специальной выносливости. Применение упражнений 

СФП по методу круговой тренировки для развития специальной 

выносливости.  

2 

1 Практическое занятие 49-54.  

Развитие специальной выносливости. Применение упражнений 

СФП по методу интервальной тренировки для развития специальной 

выносливости.  

12 

1 Практическое занятие 55.  

Развитие специальной выносливости. Применение упражнений 

СФП по методу круговой тренировки для развития специальной 

выносливости.  

2 

1 Практическое занятие 56.  

Развитие специальной выносливости. Применение упражнений 

СФП по повторному методу для развития специальной выносливости.  

2 

1 Практическое занятие 57.  

Развитие специальной выносливости. Применение упражнений 

СФП по методу интервальной тренировки для развития специальной 

выносливости.  

2 

1 Практическое занятие 58.  

Развитие специальной быстроты. Применение упражнений СФП для 

развития быстроты простой и сложной реакции и скорости одиночного 

движения руками и ногами 

2 

1 Практическое занятие 59.  

Развитие специальной быстроты. Применение упражнений СФП 

для развития частоты (темпа) движений руками и ногами.  

2 

1 Практическое занятие 60.  

Совершенствование стоек и передвижений. Совершенствование 

передвижений различными способами (шагом, скачком, подшагом) в 

2 



различных направлениях. 

1 Практическое занятие 61.  

Совершенствование стоек и передвижений. Совершенствование 

передвижений различными способами (шагом, скачком, подшагом) в 

различных направлениях. 

2 

1 Практическое занятие 62.  

Совершенствование прямых ударов руками. Выполнение 

одиночных технических действий на снарядах в вариативных условиях.  

2 

1 Практическое занятие 63.  

Совершенствование боковых ударов руками. Выполнение 

одиночных технических действий на снарядах в вариативных условиях.  

2 

1 Практическое занятие 64.  

Совершенствование прямых ударов руками и ударов снизу. 

Выполнение одиночных технических действий на снарядах в 

вариативных условиях.  

2 

1 Практическое занятие 65.  

Совершенствование боковых ударов руками и ударов руками 

снизу. Выполнение одиночных технических действий на снарядах в 

вариативных условиях.  

2 

1 Практическое занятие 66. 

Совершенствование скоростных ударов ногами. 

Совершенствование прямых ударов ногами. Выполнение одиночных 

технических действий на снарядах в вариативных условиях. 

2 

 

 

2 КУРС 

Третий семестр 

Тема Содержание Кол-во 

часов 

1 Практическое занятие 1.  

Понятие об основных физических качествах, необходимых в 

тхэквондо. Развитие выносливости, ловкости, силы, быстроты и гибкости 

тхэквондиста. Примеры тренировочных упражнений. 

2 

1 Практическое занятие 2. 

Соотношение средств ОФП и СФП в тренировочном процессе 

тхэквондистов. Примеры тренировочных упражнений на развитие 

специальной выносливости, ловкости, быстроты и взрывной силы. 

2 

1 Практическое занятие 3.  

Развитие общей выносливости. Кросс от 2 до 5 км. Спортивные игры 

по модифицированным правилам. Комплексы ОРУ. Комплексы силовых 

упражнений с собственным весом. 

2 

1 Практическое занятие 4.  

Развитие общей выносливости. Кросс от 2 до 5 км. Спортивные игры 

по модифицированным правилам. Комплексы ОРУ. Комплексы силовых 

упражнений с собственным весом. 

2 

 

 

 

 

1 

Практическое занятие 5.  

Развитие общей выносливости. Кросс от 2 до 5 км с выполнением 

ускорений на коротких отрезках по 15-30 м. Спортивные игры по 

модифицированным правилам. Комплексы ОРУ. Комплексы силовых 

упражнений с собственным весом. 

Практическое занятие 6. – 

Развитие общей выносливости. Кросс от 2 до 5 км с выполнением 

ускорений на коротких отрезках по 15-30 м. Спортивные игры по 

модифицированным правилам. Комплексы ОРУ. Комплексы силовых 

2 

 

 

 

2 



упражнений с собственным весом. 

 

1 Практическое занятие 7.  

Развитие ловкости. Спортивные игры по обычным и 

модифицированным правилам. Выполнение игровых заданий с элементами 

единоборств. Комплексы ОРУ. 

2 

1  

Практическое занятие 8.  

Развитие ловкости. Спортивные игры по обычным и 

модифицированным правилам. Выполнение игровых заданий с элементами 

единоборств. Комплексы ОРУ. 

2 

1 Практическое занятие 9.  

Развитие силы основных групп мышц, несущих нагрузку при 

выполнении технических приёмов тхэквондо. Комплексы ОРУ. Силовые 

упражнения с собственным весом для развития силы мышц рук, ног, 

туловища с различной интенсивностью. 

2 

1 Практическое занятие 10.  

Развитие силы основных групп мышц, несущих нагрузку при 

выполнении технических приёмов тхэквондо. Комплексы ОРУ. Силовые 

упражнения с собственным весом для развития силы мышц рук, ног, 

туловища с различной интенсивностью.  

2 

1 Практическое занятие 11.  

Развитие гибкости. Комплексы упражнений для развития гибкости 

различных отделов ОДА. Упражнения для развития пассивной и активной 

гибкости. ОРУ. 

Практическое занятие 12.  

Развитие гибкости. Комплексы упражнений для развития гибкости 

различных отделов ОДА. Упражнения для развития пассивной и активной 

гибкости. ОРУ. 

2 

3 Практическое занятие 13.  

Изучение основных положений Правил соревнований по тхэквондо. 

Цель и применение Правил соревнований по тхэквондо. Зона поединка. 

Участник поединка. Весовые категории. Классификация поединков в 

тхэквондо. Продолжительность состязания. Жеребьёвка. Взвешивание. 

Обязанности судьи. 

2 

3 Практическое занятие 14. 

Техника безопасности при занятиях тхэквондо. Правила поведения в 

зале и работы на снарядах, тренажёрах. 

2 

1 Практическое занятие 15.  

Совершенствование различных вариантов передвижений в сочетании 

с одиночными ударами рук и ног. 

2 

1 Практическое занятие 16. 

Совершенствование комбинаций прямы ударов руками. Разбор 

подводящих и специально-подготовительных упражнений. Комбинации в 

различных вариантах. 

2 

1 Практическое занятие 17.  

Совершенствование комбинаций прямых и  ударов руками снизу. 

Разбор подводящих и специально-подготовительных упражнений. 

Комбинации в различных вариантах. 

2 

1 Практическое занятие 18.  

Совершенствование комбинаций прямых, и  ударов руками снизу. 

Разбор подводящих и специально-подготовительных упражнений. 

Комбинации в различных вариантах. 

2 

1 Практическое занятие 19.  2 



Совершенствование комбинаций скоростных ударов ногами. Разбор 

подводящих и специально-подготовительных упражнений.  

1 Практическое занятие 20. 

Совершенствование комбинаций скоростных ударов ногами. Разбор 

подводящих и специально-подготовительных упражнений.  

2 

1 Практическое занятие 21.  

Совершенствование комбинаций скоростных ударов ногами. Разбор 

подводящих и специально-подготовительных упражнений.  

2 

1 Практическое занятие 22. 

Совершенствование комбинаций скоростных и силовых ударов 

ногами. Разбор подводящих и специально-подготовительных упражнений. 

Комбинации ударов руками и ногами. 

2 

1 Практическое занятие 23.  

Совершенствование комбинаций скоростных и силовых ударов 

ногами. Разбор подводящих и специально-подготовительных упражнений. 

Комбинации ударов руками и ногами. 

2 

1 Практическое занятие 24. 

Совершенствование комбинаций скоростных и силовых ударов 

ногами. Разбор подводящих и специально-подготовительных упражнений. 

Комбинации ударов руками и ногами. 

2 

1 Практическое занятие 25. 

Совершенствование комбинаций скоростных, силовых и скоростно-

силовых ударов ногами. Разбор подводящих и специально-

подготовительных упражнений. Комбинации ударов рукам и ногами. 

2 

1 Практическое занятие 26. 

Совершенствование комбинаций скоростных, силовых и скоростно-

силовых ударов ногами. Разбор подводящих и специально-

подготовительных упражнений. Комбинации ударов ногами и руками. 

2 

1 Практическое занятие 27.  

Совершенствование комбинаций скоростных, силовых и скоростно-

силовых ударов ногами. Разбор подводящих и специально-

подготовительных упражнений. Комбинации ударов руками и ногами. 

2 

1 Практическое занятие 28. 

          Сдача контрольных нормативов по ОФП: бег 100 м; бег 3000 м; 

отжимания с хлопками рук перед грудью; прыжок в длину с места. 

2 

1 Практическое занятие 29.  

          Сдача контрольных нормативов по СФП: нанесение одиночных 

заданных ударов руками по тренажёру «Кик-тест»; нанесение одиночных 

заданных ударов ногами по тренажёру «Кик-тест». 

2 

1 Практическое занятие 30.  

         Выполнение технических действий тхэквондо в соответствии с 

зачётными требованиями. Демонстрация комбинаций прямых, боковых и  

ударов руками снизу; скоростных, силовых и скоростно-силовых ударов 

ногами. 

2 

3 Практическое занятие 31. 

Выполнение обязанностей судьи при участниках и судьи - 

информатора. 

2 

3 Практическое занятие 32-33.  

          Сдача контрольных тестов на знание основных положений Правил 

соревновании по тхэквондо.. 

4 

 

 

Четвёртый семестр 

Тема Содержание Кол-во 



часов 

1 Практическое занятие 34 

Развитие общей выносливости. Кросс от 2 до 5 км. Спортивные 

игры по модифицированным правилам. Комплексы ОРУ. Комплексы 

силовых упражнений с собственным весом. 

2 

1 Практическое занятие 34 

Развитие общей выносливости. Кросс от 2 до 5 км. Спортивные 

игры по модифицированным правилам. Комплексы ОРУ. Комплексы 

силовых упражнений с собственным весом 

2 

1 Практическое занятие 35 

Развитие общей выносливости. Кросс от 2 до 5 км с выполнением 

ускорений на коротких отрезках по 15-30 м. Спортивные игры по 

модифицированным правилам. Комплексы ОРУ. Комплексы силовых 

упражнений с собственным весом. 

2 

1  

Практическое занятие 36. 

Развитие общей выносливости. Кросс от 2 до 5 км с выполнением 

ускорений на коротких отрезках по 15-30 м. Спортивные игры по 

модифицированным правилам. Комплексы ОРУ. Комплексы силовых 

упражнений с собственным весом. 

2 

1 Практическое занятие 37 

Развитие общей выносливости. Кросс от 2 до 5 км с выполнением 

ускорений на коротких отрезках по 15-30 м. Спортивные игры по 

модифицированным правилам. Комплексы ОРУ. Комплексы силовых 

упражнений с собственным весом. 

2 

1 Практическое занятие 38 

Развитие ловкости. Спортивные игры по обычным и 

модифицированным правилам. Выполнение игровых заданий с элементами 

единоборств. Комплексы ОРУ. 

2 

1 Практическое занятие 39 

Развитие ловкости. Спортивные игры по обычным и 

модифицированным правилам. Выполнение игровых заданий с элементами 

единоборств. Комплексы ОРУ. 

2 

1 Практическое занятие 40 

Развитие гибкости. Комплексы ОРУ для развития гибкости различных 

отделов ОДА. Упражнения СФП для развития пассивной и активной 

гибкости 

2 

1 Практическое занятие 41 

Развитие скоростно-силовых качеств. Комплексы упражнений СФП 

для развития взрывной силы мышц верхних и нижних конечностей.  

2 

1 Практическое занятие 42. 

Развитие скоростно-силовых качеств. Комплексы упражнений СФП для 

развития взрывной силы мышц верхних и нижних конечностей 

2 

1 Практическое занятие 43.  

Развитие скоростно-силовых качеств. Комплексы упражнений СФП 

для развития взрывной силы мышц верхних и нижних конечностей.  

2 

1 Практическое занятие 44. 

Развитие скоростно-силовых качеств. Комплексы упражнений СФП 

для развития взрывной силы мышц верхних и нижних конечностей.  

2 

1 Практическое занятие 45 

Развитие специальной выносливости. Применение упражнений 

СФП по методу круговой тренировки для развития специальной 

выносливости.  

2 

1 Практическое занятие 46. 2 



Развитие специальной выносливости. Применение упражнений СФП по 

методу интервальной тренировки для развития специальной выносливости 

1 Практическое занятие 47 

Развитие специальной выносливости. Применение упражнений СФП по 

методу круговой тренировки для развития специальной выносливости 

2 

1 Практическое занятие 48. 

Развитие специальной выносливости. Применение упражнений СФП по 

повторному методу для развития специальной выносливости 

2 

1 Практическое занятие 49 

Развитие специальной выносливости. Применение упражнений 

СФП по методу интервальной тренировки для развития специальной 

выносливости. 

2 

1 Практическое занятие 50 

Развитие специальной быстроты. Применение упражнений СФП для 

развития быстроты простой и сложной реакции и скорости одиночного 

движения руками и ногами.  

2 

1 Практическое занятие 51. 

Развитие специальной быстроты. Применение упражнений СФП для 

развития частоты (темпа) движений руками и ногами 

2 

2 Практическое занятие 52 

Анализ основных групп тактических действий в тхэквондо: 

подготовительных, наступательных, оборонительных. 

2 

2 Практическое занятие 53.  

Анализ основных групп тактических действий в тхэквондо: 

подготовительных, наступательных, оборонительных 

2 

2 Практическое занятие 54.  

Совершенствование подготовительных тактических действий.  
2 

2 Практическое занятие 55.  

Совершенствование подготовительных тактических действий 

2 

2 Практическое занятие 56. 

Совершенствование подготовительных тактических действий. 
2 

   2 Практическое занятие 57 

Совершенствование подготовительных тактических действий 

2 

2 Практическое занятие 58. 

Совершенствование наступательных тактических действий. 
2 

2 Практическое занятие 59 

              Совершенствование наступательных тактических действий.  
2 

2 Практическое занятие 60 

              Совершенствование наступательных тактических действий 

2 

2 .Практическое занятие 61  

Совершенствование наступательных тактических действий.  
2 

2 Практическое занятие 62 

Совершенствование наступательных тактических действий. 
2 

2 Практическое занятие 63 

Совершенствование оборонительных тактических действий. 
2 

2 Практическое занятие 64.  

Совершенствование оборонительных тактических действий. 
2 

2 Практическое занятие 65  

Совершенствование оборонительных тактических действий. 
2 

2 Практическое занятие 66 

Совершенствование оборонительных тактических действий. 
2 

2 Практическое занятие 67 

Совершенствование оборонительных тактических действий. 
2 



2 Практическое занятие 68 

Совершенствование оборонительных тактических действий. 
2 

2 Практическое занятие 69 

Совершенствование  подготовительных, наступательных, 

оборонительных тактических действий. 

2 

2 Практическое занятие 70. 

              Совершенствование  подготовительных, наступательных, 

оборонительных тактических действий. 

2 

2 Практическое занятие 71 

              Совершенствование  подготовительных, наступательных, 

оборонительных тактических действий. 

2 

2 Практическое занятие 72 

Совершенствование  подготовительных, наступательных, 

оборонительных тактических действий. 

2 

2 Практическое занятие 73 

Совершенствование  подготовительных, наступательных, 

оборонительных тактических действий. 

2 

2 Практическое занятие 74 

Совершенствование  подготовительных, наступательных, 

оборонительных тактических действий. 

2 

2 Практическое занятие 75 

Совершенствование  подготовительных, наступательных, 

оборонительных тактических действий. 

2 

2 Практическое занятие 76 

Совершенствование  подготовительных, наступательных, 

оборонительных тактических действий.  

2 

1 Практическое занятие 77 

          Сдача контрольных нормативов по ОФП: бег 100 м; бег 3000 м; 

отжимания с хлопками рук перед грудью; прыжок в длину с места. 

2 

1 Практическое занятие 78 

          Сдача контрольных нормативов по СФП: нанесение одиночных 

заданных ударов руками по тренажёру «Кик-тест»; нанесение одиночных 

заданных ударов ногами по тренажёру «Кик-тест» 

2 

1 Практическое занятие 79 

         Выполнение технических действий тхэквондо в соответствии с 

зачётными требованиями. Демонстрация прямых, боковых ударов руками и 

снизу; скоростных, силовых и скоростно-силовых ударов ногам 

2 

3 Практическое занятие 80 

Выполнение обязанностей судьи-информатора и судьи при 

участниках 

2 

3 Практическое занятие 81 

          Сдача контрольных тестов на знание основных положений Правил 

соревнований по тхэквондо.  

2 

3 Практические занятия 82-84 

Соревновательная практика студентов 
6 

 

3 курс 

Пятый семестр 

Тема Содержание 
Кол-во 

часов 

1 Практическое занятие 1 

Развитие общей выносливости. Кросс от 2 до 5 км. Спортивные игры по 

модифицированным правилам. Комплексы ОРУ. Комплексы силовых 

2 



упражнений с собственным весом. 

1 Практическое занятие 2 

Развитие общей выносливости. Кросс от 2 до 5 км. Спортивные игры по 

модифицированным правилам. Комплексы ОРУ. Комплексы силовых 

упражнений с собственным весом. 

2 

1 Практическое занятие 3 

Развитие общей выносливости. Кросс от 2 до 5 км с выполнением 

ускорений на коротких отрезках по 15-30 м. Спортивные игры по 

модифицированным правилам. Комплексы ОРУ. Комплексы силовых 

упражнений с собственным весом 

2 

1 Практическое занятие 4 

Развитие общей выносливости. Кросс от 2 до 5 км с выполнением 

ускорений на коротких отрезках по 15-30 м. Спортивные игры по 

модифицированным правилам. Комплексы ОРУ. Комплексы силовых 

упражнений с собственным весом. 

2 

1 Практическое занятие 5 

Развитие ловкости. Спортивные игры по обычным и 

модифицированным правилам. Выполнение игровых заданий с элементами 

единоборств. Комплексы ОРУ 

2 

1 Практическое занятие 6 

Развитие ловкости. Спортивные игры по обычным и 

модифицированным правилам. Выполнение игровых заданий с элементами 

единоборств. Комплексы ОРУ. 

2 

1 Практическое занятие 7 

Развитие гибкости. Комплексы ОРУ для развития гибкости различных 

отделов ОДА. Упражнения СФП для развития пассивной и активной 

гибкости. 

2 

1 Практическое занятие 8 

Развитие скоростно-силовых качеств. Комплексы упражнений СФП для 

развития взрывной силы мышц верхних и нижних конечностей. 

2 

2 Практическое занятие 9 

Анализ основных тактических форм ведения боя в тхэквондо: 

разведывательной, наступательной, оборонительной. 

2 

2 Практическое занятие 10 

Анализ основных тактических форм ведения боя в тхэквондо: 

разведывательной, наступательной, оборонительной. 

2 

2 Практическое занятие 11 

Совершенствование разведывательной формы ведения боя 

2 

2 Практическое занятие 12 

Совершенствование разведывательной формы ведения боя. 

2 

2 Практическое занятие 13 

Совершенствование разведывательной формы ведения боя. 

2 

2 Практическое занятие 14 

Совершенствование наступательной формы ведения боя. 

2 

2 Практическое занятие 15 

Совершенствование оборонительной формы ведения боя. 

2 

 

 

 

Шестой семестр 

 
Тема Содержание Кол-во 



часов 

3 Практическое занятие 16 

Понятие об основных физических качествах, необходимых в отдельных 

разделах тхэквондо. Развитие выносливости, ловкости, силы, быстроты и 

гибкости . Примеры тренировочных упражнений 

2 

3 Практическое занятие 17 

Соотношение средств ОФП и СФП в отдельных разделах тхэквондо. 

Примеры тренировочных упражнений на развитие специальной 

выносливости, ловкости, быстроты и взрывной силы. 

2 

3 Практическое занятие 18 

Развитие специальной выносливости. Работа на снарядах по методу 

«круговой тренировки». Комплексы силовых упражнений с собственным 

весом 

2 

3 Практическое занятие 19 

Развитие специальной выносливости. Работа на снарядах по методу 

«круговой тренировки». Комплексы силовых упражнений с собственным 

весом 

2 

3 Практическое занятие 20 

Развитие специальной ловкости. Спортивные игры по обычным и 

модифицированным правилам. Выполнение игровых заданий с элементами 

единоборств. Комплексы ОРУ 

2 

3 Практическое занятие 21 

Развитие скоростно-силовых качеств. Комплексы упражнений с 

отягощениями с различной дозировкой, работа по методу «круговой 

тренировки 

2 

3 Практическое занятие 22 

Развитие скоростно-силовых качеств. Комплексы упражнений с 

отягощениями с различной дозировкой, работа по методу «круговой 

тренировки». 

2 

3 Практическое занятие 23 

Развитие быстроты. Выполнение специально-подготовительных 

упражнений с использованием жгутов, отягощений 

2 

3 Практическое занятие 24 

Анализ соревновательных технико-тактических действий. Разбор 

типичной техники тхэквондо, применяемой для удержания превосходства. 

2 

3 Практическое занятие 25 

Обучение специальным техническим действиям  

2 

3 Практическое занятие 26 

Обучение специальным техническим действиям  

2 

3 Практическое занятие 27 

Обучение специальным техническим действиям, связанным с 

освобождением от захватов (удары, рычаги, подсечки) 

2 

3 Практическое занятие 28 

Обучение специальным техническим действиям, связанных с 

«фристайл-тхэквондо» 

2 

3 Практическое занятие 29 

Обучение специальным техническим действиям 

2 

3 Практическое занятие 30 

Закрепление специальных технических действий ( 

2 

3 Практическое занятие 31 

Закрепление специальных технических действий руками (удары 

локтем). Особенности применения. 

2 

3 Практическое занятие 32 

Закрепление специальных технических действий  

2 



3 Практическое занятие 33 

Закрепление специальных технических действий, связанных с 

освобождением от захватов. Особенности применения 

2 

3 Практическое занятие 34 

Закрепление специальных технических действий, связанных с 

освобождением от захватов  Особенности применения 

2 

3 Практическое занятие 35 

Сдача контрольных нормативов по ОФП: бег 100 м; бег 3000 м; 

отжимания с хлопками рук перед грудью; прыжок в длину с места. 

2 

3 Практическое занятие 36 

Сдача контрольных нормативов по СФП: нанесение одиночных 

заданных ударов руками по тренажёру «Кик-тест»; нанесение одиночных 

заданных ударов ногами по тренажёру «Кик-тест» 

2 

3 Практическое занятие 37 

Выполнение технических действий  в соответствии с зачётными 

требованиями. Демонстрация комбинаций ударов руками и ногами 

2 

3 Практическое занятие 38 

Выполнение обязанностей судьи 

2 

3 Практическое занятие 39 

Сдача контрольных тестов на знание основных положений Правил 

соревнований  

2 

3 Практическое занятие 40 

Закрепление специальных технических действий (удары локтем). 

Особенности применения в разделах соревнований 

2 

3 Практическое занятие 41. 

Анализ соревновательных технико-тактических действий. Разбор 

типичной техники  применяемой для удержания превосходства. 

2 

3 Практическое 42-48 

Совершенствование различнгых тактических схем ведения боя 

14 

 

4 курс 

Седьмой семестр 

 
4 Практическое занятие 1 

Развитие силы основных групп мышц, несущих нагрузку при 

выполнении технических приёмов . Комплексы ОРУ. Силовые упражнения 

с собственным весом для развития силы мышц рук, ног, туловища с 

различной интенсивностью. 

2 

4 Практическое занятие 2 

Развитие силы основных групп мышц, несущих нагрузку при 

выполнении технических приёмов . Комплексы ОРУ. Силовые упражнения 

с собственным весом для развития силы мышц рук, ног, туловища с 

различной интенсивностью. 

2 

4 Практическое занятие 3 

Развитие гибкости. Комплексы упражнений для развития гибкости 

различных отделов ОДА. Упражнения для развития пассивной и активной 

гибкости. ОРУ. 

2 

4 Практическое занятие 4 

Развитие гибкости. Комплексы упражнений для развития гибкости 

различных отделов ОДА. Упражнения для развития пассивной и активной 

гибкости. ОРУ 

2 

4 Практическое занятие 5 

Анализ оздоровительных аспектов  Специфика оздоровительно-

2 



рекреационных занятий тхэквондо. 

4 Практическое занятие 6 

Техника безопасности при занятиях тхэквондо с различным 

контингентом занимающихся. Правила поведения в зале и работы на 

снарядах, тренажёрах. 

2 

2 Практическое занятие 7 

Совершенствование различных вариантов передвижений в сочетании с 

одиночными ударами рук и ног. 

2 

2 Практическое занятие 8 

Совершенствование комбинаций  ударов руками. Разбор подводящих и 

специально-подготовительных упражнений. 

2 

2 Практическое занятие 9 

Совершенствование комбинаций ударов руками. Разбор подводящих и 

специально-подготовительных упражнений. 

2 

2 Практическое занятие 10. 

Совершенствование комбинаций ударов руками. Разбор подводящих и 

специально-подготовительных упражнений. 

2 

2 Практическое занятие 11 

Совершенствование комбинаций скоростных ударов ногами. Разбор 

подводящих и специально-подготовительных упражнений 

2 

2 Практическое занятие 12 

Совершенствование комбинаций скоростных ударов ногами. Разбор 

подводящих и специально-подготовительных упражнений 

2 

2 Практическое занятие 13 

Совершенствование комбинаций скоростных ударов ногами. Разбор 

подводящих и специально-подготовительных упражнений 

2 

2 Практическое занятие 14 

Совершенствование комбинаций скоростных и силовых ударов ногами. 

Разбор подводящих и специально-подготовительных упражнений 

2 

2 Практическое занятие 15 

Совершенствование комбинаций скоростных и силовых ударов ногами. 

Разбор подводящих и специально-подготовительных упражнений 

2 

 

Восьмой семестр 

 

Тема Содержание 
Кол-во 

часов 

4 Практическое занятие 16-26 

Совершенствование рекреативных форм занятий тхэквондо 

13 

3 Практическое занятие 27 

Соотношение средств ОФП и СФП в отдельных разделах тхэквондо. 

Примеры тренировочных упражнений на развитие специальной 

выносливости, ловкости, быстроты и взрывной силы. 

2 

3 Практическое занятие 28 

Развитие специальной выносливости. Работа на снарядах по методу 

«круговой тренировки». Комплексы силовых упражнений с собственным 

весом 

2 

3 Практическое занятие 29 

Развитие специальной выносливости. Работа на снарядах по методу 

«круговой тренировки». Комплексы силовых упражнений с собственным 

весом 

2 

3 Практическое занятие 30 

Развитие специальной выносливости. Работа на снарядах по методу 

2 



«круговой тренировки». Комплексы силовых упражнений с собственным 

весом 

3 Практическое занятие 31 

Развитие специальной выносливости. Работа на снарядах по методу 

«круговой тренировки». Комплексы силовых упражнений с собственным 

весом 

2 

3 Практическое занятие 32 

Развитие специальной ловкости. Спортивные игры по обычным и 

модифицированным правилам. Выполнение игровых заданий с элементами 

единоборств. Комплексы ОРУ 

2 

3 Практическое занятие 33 

Развитие специальной ловкости. Спортивные игры по обычным и 

модифицированным правилам. Выполнение игровых заданий с элементами 

единоборств. Комплексы ОРУ 

2 

3 Практическое занятие 34. 

Развитие скоростно-силовых качеств. Комплексы упражнений с 

отягощениями с различной дозировкой, работа по методу «круговой 

тренировки 

2 

3 Практическое занятие 35 

Развитие скоростно-силовых качеств. Комплексы упражнений с 

отягощениями с различной дозировкой, работа по методу «круговой 

тренировки». 

2 

3 Практическое занятие 36 

Развитие быстроты. Выполнение специально-подготовительных 

упражнений с использованием жгутов, отягощений 

2 

3 Практическое занятие 37 

Развитие быстроты. Выполнение специально-подготовительных 

упражнений с использованием жгутов, отягощений 

2 

3 Практическое занятие 38 

Анализ соревновательных технико-тактических действий в тхэквондо. 

Разбор типичной техники тхэквондо, применяемой для удержания 

превосходства. 

2 

 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 

 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа Кол-во 

часов 

1 семестр 

1. Практические занятия. Этапы обучения техническим действиям в 

тхэквондо.  Цель, задачи, средства.   

2 

1. 
Практические занятия. Способы повышения технико-

тактического мастерства тхэквондиста  Цель, задачи, средства.   

2 

1. 

Практические занятия.   Особенности технико-тактической 

подготовки в различных соревновательных дисциплинах 

тхэквондо. Цель, задачи, средства.   

2 

2 семестр 

2. 

Практические занятия. Выносливость. Определение. Основные 

энергетические зависимости. Энергетическая 

производительность. Зоны энергетической производительности. 

Основные тренировочные упражнения и методы, используемые 

при развитии выносливости. 

2 

2. Практические занятия. Силовые качества – определяющие 4 



факторы. Основные тренировочные упражнения и методы, 

используемые при развитии силы. Оценка силовой 

подготовленности. 

 

2 курс 

3 СЕМЕСТР 

3 
Практические занятия. Совершенствование технико-

тактического мастрества тхэквондиста 
6 

4 СЕМЕСТР 

3 
Практические занятия. Проведение учебно-тренировочных 

спаррингов 
6 

 

 

3 курс 

5 СЕМЕСТР 

3 
Практические занятия. Совершенствование технико-

тактического мастрества тхэквондиста 
4 

6 СЕМЕСТР 

4 
Практические занятия. Оздоровительные аспекты занятий 

тхэквондо 
4 

 

  4 курс 

7 СЕМЕСТР 

3 
Практические занятия. Практика судейства соревнований и 

особенности соревновательных дисциплин тхэквондо 
4 

8 СЕМЕСТР 

4 
Практические занятия. Оздоровительные аспекты занятий 

тхэквондо 
4 

 

5 курс 

9 СЕМЕСТР 

4 
Практические занятия. Оздоровительные аспекты занятий 

тхэквондо 
4 

 

 

 

  



   5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Асобина, Т.В.Подготовка к аттестации на белый пояс по тхэквондо : учебное пособие 

/ Т.В. Асобина, Л.И. Ермакова. - Москва :КноРус ; Пятигорск : Изд-во Пятигор. гос. 

лингвист. ун-та, 2021. - 97 с. : ил. 

2. Павленко, А.В. Методика формирования базового технического арсенала на этапе 

начальной подготовки в тхэквондо [Текст] : учебное пособие / А.В. Павленко; 

Министерство спорта Российской Федерации ; Национальный государственный 

университет физической культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-

Петербург. - Санкт-Петербург : Изд-во Политехн. ун-та, 2013. - 129 с. : ил.  

3. Сафонкин, С.Н. Секреты мастера таэквондо. Обучение технике взаимодействия 

ударов ногой и рукой [Текст] : учебное пособие / С.Н. Сафонкин; Министерство 

образования и науки Российской Федерации ; Череповецкий гос. ун-т, Фак. биологии 

и физ. культуры. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2014. - 203 с. : ил.  

4. Симаков, А.М. Интегральная подготовка тхэквондистов на начальном этапе учебно-

тренировочного процесса [Электронный ресурс] : [учебное пособие] / А.М. Симаков. - 

Санкт-Петербург : Изд-во Политехн. ун-та, 2014. – 172 с. : ил. - Режим доступа: 

локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

5. Симаков, А.М. Интегральная подготовка тхэквондистов юношей 9-10 лет на основе 

моделирования соревновательной деятельности в подвижных играх [Электронный 

ресурс] : учебное пособие по направлению 49.03.01. – «Физическая культура» / А.М. 

Симаков. - Санкт-Петербург : Изд-во Политехн. ун-та, 2015. – 121 с. : ил. - Режим 

доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

6. Теория и методика бокса. Акцентированные и точные удары : учебное пособие для 

вузов / К. Н. Копцев, О. В. Меньшиков, А. И. Гаракян, З. М. Хусяйнов. — 2-е изд., 

испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 174 с. — (Высшее 

образование). — ISBN 978-5-534-12427-9. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт 

[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/447473  

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Горюнов, А.И. "Теория и методика избранной специализации". " Бокс, кикбоксинг, 

тхэквондо". : [учеб.-метод. пособие] / А.И. Горюнов; Нац. гос. ун-т физ. культуры, 

спорта и здоровья им. П. Ф. Лесгафта. - СПб. : [б. и.], 2008. - 92 с.  

2. Интегральная подготовка юных тхэквондистов на основе моделирования 

соревновательной деятельности средствами подвижных игр [Электронный ресурс] : 

учебное пособие для вузов, осуществляющих образовательную деятельность по 

направлению 032100 "Физическая культура" / В.А. Таймазов [и др.]. - СПб. : Изд-во 

Политехн. ун-та, 2010. – 121 с. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ. 

3. Кикбоксинг: построение тренировки на этапе предсоревновательной подготовки : 

учебное пособие / С.Е. Бакулев [и др.]. - СПб. : Изд-во Политехн. ун-та, 2010. – 111 с. 

- Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

4. Оздоровление и реабилитация детей-инвалидов с поражениями верхних конечностей 

на основе применения средств тхэквондо [Электронный ресурс] : учебное пособие / 

В.А. Таймазов [и др.]. - СПб. : Изд-во Политехн. ун-та, 2010. – 97 с.  

5. Павленко, А.В. Основы системы подготовки детей-инвалидов в паратхэквондо 

[Электронный ресурс] : учебное пособие по направлениям 49.03.01 «Физическая 

культура», 49.03.02 «Физическая культура для лиц с отклонениями в состоянии 

здоровья (адаптивная физическая культура)» / А.В. Павленко. - Санкт-Петербург : 

Изд-во Политехн. ун-та, 2015. – 97 с. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, 

ЭБ.  

6. Теория и методика бокса [Текст] : учебник для студентов вузов / [под общ. ред. Е. В. 

Калмыкова]. - Москва : Физическая культура, 2009. - 264 с.  

https://urait.ru/bcode/447473


7. Ширяев, А.Г. Бокс и кикбоксинг : учеб. пособие для студентов вузов / А.Г. Ширяев, 

В.И. Филимонов. - М. : Академия, 2007. - 235 с. : ил.  

8. Эпов, О.Г. Основы маневрирования в тхэквондо ВТФ [Текст] : учебное пособие для 

студентов вузов / О.Г. Эпов. - Москва : Физическая культура, 2009. - 162 с. : ил.  

 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ 

«ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система РОССИЯ 

 http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ:  

Помещение для проведения практических занятий Спортивный Манеж (1 этаж, 

нежилое помещение №11) - Акустическая система Port Audio TDS-115-6шт., бревно 

гимнастическое-4шт., брусья женские для соревн. со с/п жердями-2шт., дорожка 

гимнастическая для разбега-25 м, конь гимнаст маховый-3шт., конь прыжковый с 

механизмом подъема-2шт., маты гимнастические (2м1х0,1)-20шт., маты обкладные (брусья, 

конь, кольца, бревно, прыжок, перекладина)-6 шт., мостик гимнастический равномерной 

упругости-6шт., настил для вольных упражнений-1шт., покрытие для художественной 

гимнастики-1шт., перекладина для соревновательная с грифом-1шт., рама с кольцами 

гимнастическая-1шт., ямы батутные-4шт., волейбольные стойки, Schelde sports-2шт., стойки 

волейбольные телескопические-2шт., вышка судейская 2106-2шт., сетка волейбольная 

мастер-2шт., стойка баскетбольная мобильная складная, игровая-2шт., ворота гандбольные-

2шт., мяч баскетбольный-12шт., мяч волейбольный Mikasa MVA 200-21шт., мяч 

гандбольный Selekt Ultimate-6шт., тренажер "Баттерфляй" (сведение рук перед грудью)-1шт., 

тренажер "Блок для мышц спины (верхняя тяга)"-1шт., тренажер "Блок для мышц спины 

(нижняя тяга)"-1шт., тренажер "Жим вверх" для мышц плечевого пояса-1шт., тренажер "Жим 

горизонтальный"-1шт., тренажер "Жим ногами"-1шт., тренажер для мышц спины 

комбинированный-1шт., тренажер для мышц разгибателей бедра-1шт., тренажер для мышц 

сгибателей бедра-1шт. 

Помещение для проведения практических занятий - Спортивный зал бокса (2 этаж, 

нежилое помещение №16) – Оборудование: Напольное покрытие KWON-144кв.м., ринг 

тхэквондистский без помоста с рабочей зоной 6х6, столбы на растяжках-1шт., канаты-16шт., 

мешок тхэквондистский 160см, 90кг.-3шт., тренажер комбинированный-1шт. 

Помещение для проведения практических занятий - Зал единоборств №1 (2 этаж, 

нежилое помещение №1) – Оборудование: татами BUDOSPORT-90кв.м, маты страховочные-

15шт., ростовой манекен-1шт., силовой уголок-1шт., мешок для бокса (LECO, AQUABOX 

totalget) -8шт., настенная подушка для бокса, измерительная LECO-2шт., специальный 

тренажер "Киктест"-1шт. 

 

http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


Перечень материально-технических средств для проведения практических и учебно-

тренировочных занятий. 
 № 

п.п 
Наименование К – во 

1 Тяжёлый тренировочный мешок 8 

2 Пневматическая груша на растяжках 3 

3 Тренировочные перчатки 12 

4 Боевые перчатки 12 

5 Тренировочные шлема 6 

6 Соревновательные шлема 6 

7 Защитные средства для женщин (нагрудники) 4 

8 Защитные средства для мужчин (раковины пластмассовые) 7 

9 Гимнастические скамейки 4 

10 Скакалки  

11 Зеркала 17 

12 Специальные тренажёры ( манекены набивные и водоналивные) 7 

13 Штанги 3 

14 Гири 4 

13 Гантели 18 

14 Резиновые жгуты 4 

15 Мягкие напольные покрытия ( ковры 1м 1м – ласточкин хвост) 128 

16 Тренировочный ринг 2 

17 Гимнастические перекладины 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 



 

1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной 

форме обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: 

очная форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная 

форма обучения зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты 

обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия 

по общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные 

работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 



Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные 

единицы 

15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа 

преподавателей с 

обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, 

экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

 
3. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

4.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 
Тема (раздел) 

Содержание 

раздела 

 

Результаты обучения в виде знаний, умений, 

навыков 

1.  Основы 

спортивного 

совершенствования 

в фехтовании 

Основные 

положения о 

проведении 

занятий по 

фехтованию 

Основы техники: 

строевые 

команды, 

исходное 

положение, 

приветствие, 

боевая стойка 

Знает - основы построения спортивной 

тренировки;  

- средства и методы теоретической, 

физической, технической, тактической, 

психологической, интегральной спортивной 

подготовки; 

 - правила соревнований по ИВС, нормы, 

требования и условия их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов и званий;  

 

Умеет - выполнять нормативы общей 

физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группы на 

этапе спортивного совершенствования в 

ИВС; 

- корректировать индивидуальную 

физическую нагрузку в соответствии с 

периодами подготовки в ИВС; 



- использовать жесты и иные сигнальные 

системы, принятые в ИВС. 

Имеет опыт - владения в соответствии с 

особенностями ИВС техникой движений, 

технико-тактическими действиями; 

2. Совершенствование 

основ техники 

фехтования в 

избранном виде 

оружия 

Совершенствование 

техники основных 

положений и 

движений 

Совершенствование 

комбинаций 

Совершенствование 

передвижений  

Совершенствование 

техники приёмов 

нападения и 

обороны 

Знает - средства и методы теоретической, 

физической, технической, тактической, 

психологической, интегральной спортивной 

подготовки;  

- основные подходы к планированию и 

реализации спортивной подготовки с 

учётом своих индивидуальных 

особенностей, сильных и слабых сторон 

подготовленности;  

Умеет - корректировать индивидуальную 

физическую нагрузку в соответствии с 

периодами подготовки в ИВС; 

- отбирать наиболее эффективные методики 

спортивной подготовки, соответствующие 

стратегии подготовки; 

- нормировать спортивную нагрузку на 

основе индивидуального уровня 

функциональной подготовленности 

организма спортсмена; 

- разрабатывать и реализовывать 

собственный индивидуальный план 

тренировочной и соревновательной 

деятельности; 

Имеет опыт - владения в соответствии с 

особенностями ИВС техникой движений, 

технико-тактическими действиями; 

- выступления на соревнованиях по ИВС 

различного уровня; 

 

3. Проведение 

индивидуальных 

уроков в различных 

видах оружия 

Проведение 

индивидуальных 

уроков в 

фехтовании на 

рапирах 

Проведение 

индивидуальных 

уроков в 

фехтовании на 

шпагах 

Проведение 

индивидуальных 

уроков в 

фехтовании на 

саблях 

Знает - средства и методы теоретической, 

физической, технической, тактической, 

психологической, интегральной спортивной 

подготовки;  

- критерии оценки индивидуального уровня 

подготовленности на этапах спортивной 

тренировки; 

- основные подходы к планированию и 

реализации спортивной подготовки с 

учётом своих индивидуальных 

особенностей, сильных и слабых сторон 

подготовленности;  

Умеет - разрабатывать и реализовывать 

собственный индивидуальный план 

тренировочной и соревновательной 

деятельности; 



- корректировать индивидуальную 

физическую нагрузку в соответствии с 

периодами подготовки в ИВС; 

- отбирать наиболее эффективные методики 

спортивной подготовки, соответствующие 

стратегии подготовки; 

- нормировать спортивную нагрузку на 

основе индивидуального уровня 

функциональной подготовленности 

организма спортсмена; 

Имеет опыт - выступления на 

соревнованиях по ИВС различного уровня; 

- разработки и реализации плана 

индивидуализированной тренировочной и 

соревновательной деятельности; 

- владения в соответствии с особенностями 

ИВС техникой движений, технико-

тактическими действиями; 

- выступления на соревнованиях по ИВС 

различного уровня; 

4. Совершенствование 

базовых действий в 

фехтовании 

Совершенствование 

базовых положений 

фехтовальщика 

Совершенствование 

базовых 

технических 

действий 

Знает - средства и методы теоретической, 

физической, технической, тактической, 

психологической, интегральной спортивной 

подготовки;  

- критерии оценки индивидуального уровня 

подготовленности на этапах спортивной 

тренировки; 

- основные подходы к планированию и 

реализации спортивной подготовки с 

учётом своих индивидуальных 

особенностей, сильных и слабых сторон 

подготовленности;  

Умеет - разрабатывать и реализовывать 

собственный индивидуальный план 

тренировочной и соревновательной 

деятельности; 

- корректировать индивидуальную 

физическую нагрузку в соответствии с 

периодами подготовки в ИВС; 

- отбирать наиболее эффективные методики 

спортивной подготовки, соответствующие 

стратегии подготовки; 

- нормировать спортивную нагрузку на 

основе индивидуального уровня 

функциональной подготовленности 

организма спортсмена; 

Имеет опыт - выступления на 

соревнованиях по ИВС различного уровня; 

- разработки и реализации плана 

индивидуализированной тренировочной и 



соревновательной деятельности; 

- владения в соответствии с особенностями 

ИВС техникой движений, технико-

тактическими действиями; 

5 Формирование 

тренерских умений 

и навыков при 

проведении парных 

упражнений 

Тренировка боевых 

взаимодействий 

фехтовальщиков в 

парных 

упражнений 

Совершенствование 

простых боевых 

действий 

Совершенствование 

атак в ситуации 

выбора между 

альтернативными 

действиями 

Знает - средства и методы теоретической, 

физической, технической, тактической, 

психологической, интегральной спортивной 

подготовки;  

- критерии оценки индивидуального уровня 

подготовленности на этапах спортивной 

тренировки; 

- основные подходы к планированию и 

реализации спортивной подготовки с 

учётом своих индивидуальных 

особенностей, сильных и слабых сторон 

подготовленности;  

Умеет - разрабатывать и реализовывать 

собственный индивидуальный план 

тренировочной и соревновательной 

деятельности; 

- корректировать индивидуальную 

физическую нагрузку в соответствии с 

периодами подготовки в ИВС; 

- отбирать наиболее эффективные методики 

спортивной подготовки, соответствующие 

стратегии подготовки; 

- нормировать спортивную нагрузку на 

основе индивидуального уровня 

функциональной подготовленности 

организма спортсмена; 

Имеет опыт - выступления на 

соревнованиях по ИВС различного уровня; 

- разработки и реализации плана 

индивидуализированной тренировочной и 

соревновательной деятельности; 

- владения в соответствии с особенностями 

ИВС техникой движений, технико-

тактическими действиями; 

6 Совершенствовани

е техники обучения 

фехтовальщиков 

сложным технико-

тактическим 

действиям 

Совершенствование 

атак в ситуации 

выбора между 

альтернативными 

действиями 

Совершенствование 

техники 

атакующих, 

защитно-ответных 

и контратакующих 

действий 

Знает - средства и методы теоретической, 

физической, технической, тактической, 

психологической, интегральной спортивной 

подготовки;  

- эффективные технико-тактические 

приёмы ведения своей соревновательной 

борьбы; 

- критерии оценки индивидуального уровня 

подготовленности на этапах спортивной 

тренировки; 

- основные подходы к планированию и 

реализации спортивной подготовки с 



учётом своих индивидуальных 

особенностей, сильных и слабых сторон 

подготовленности;  

Умеет - разрабатывать и реализовывать 

собственный индивидуальный план 

тренировочной и соревновательной 

деятельности; 

- вести дневник самоконтроля спортсмена; 

- применять эффективные средства и 

методы физического развития, 

совершенствования техники и тактики 

соревновательной деятельности, 

психологической подготовленности с 

учётом собственных индивидуальных 

особенностей; 

- корректировать индивидуальную 

физическую нагрузку в соответствии с 

периодами подготовки в ИВС; 

- отбирать наиболее эффективные методики 

спортивной подготовки, соответствующие 

стратегии подготовки; 

- корректировать индивидуальный план 

соревновательной деятельности в ИВС; 

- нормировать спортивную нагрузку на 

основе индивидуального уровня 

функциональной подготовленности 

организма спортсмена; 

Имеет опыт - выступления на 

соревнованиях по ИВС различного уровня; 

- разработки и реализации плана 

индивидуализированной тренировочной и 

соревновательной деятельности; 

- владения в соответствии с особенностями 

ИВС техникой движений, технико-

тактическими действиями; 

-осуществления индивидуализированного 

учета и анализа результатов 

тренировочного процесса и 

соревновательной деятельности на этапах 

спортивной подготовки; 

7 Боевая практика и 

практика судейства 

 

 

 

 

Совершенствование 

в боевой 

деятельности 

Практика судейства 

Знает - правила соревнований по ИВС, 

нормы, требования и условия их 

выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и званий;  

- эффективные технико-тактические 

приёмы ведения своей соревновательной 

борьбы; 

- основные показатели эффективной 

соревновательной деятельности в ИВС 

(соревновательной дисциплине); 



 

 

 

- средства и методы теоретической, 

физической, технической, тактической, 

психологической, интегральной спортивной 

подготовки;  

- критерии оценки индивидуального уровня 

подготовленности на этапах спортивной 

тренировки; 

- основные подходы к планированию и 

реализации спортивной подготовки с 

учётом своих индивидуальных 

особенностей, сильных и слабых сторон 

подготовленности;  

-эффективные средства восстановления и 

повышения спортивной работоспособности.  

Умеет - выявлять факты нарушения правил 

соревнований и принимать решения по 

таким инцидентам; 

- составлять и реализовывать 

индивидуальный соревновательный план 

выступлений на соревнованиях по ИВС; 

- применять эффективные средства и 

методы физического развития, 

совершенствования техники и тактики 

соревновательной деятельности, 

психологической подготовленности с 

учётом собственных индивидуальных 

особенностей; 

- разрабатывать и реализовывать свой 

индивидуальный план ведения 

соревновательной борьбы на основе 

сильных сторон подготовленности; 

- корректировать индивидуальную 

физическую нагрузку в соответствии с 

периодами подготовки в ИВС; 

- отбирать наиболее эффективные методики 

спортивной подготовки, соответствующие 

стратегии подготовки; 

- нормировать спортивную нагрузку на 

основе индивидуального уровня 

функциональной подготовленности 

организма спортсмена; 

Имеет опыт - участия в судействе 

соревнования по ИВС. 

- разработки и реализации индивидуального 

план ведения соревновательной борьбы в 

ИВС (соревновательной дисциплине); 

- выступления на соревнованиях по ИВС 

различного уровня; 

- разработки и реализации плана 

индивидуализированной тренировочной и 



соревновательной деятельности; 

- владения в соответствии с особенностями 

ИВС техникой движений, технико-

тактическими действиями; 

 

 

 

 

 

 

 
4.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 1 СЕМЕСТР 

 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 
Кол-во 

часов 

1 

Основные положения о проведении занятий по фехтованию. 

Основы техники: строевые команды, исходное положение, 

приветствие, боевая стойка (практические занятия №1-13) 

26 

1 

Повторение боевой стойки, позиции и их перемена, повторение 

укола и укола с выпадом, шаги, скачки, перемещения 

(практические занятия №14-33) 

40 

 Итого: 66 

 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 2 СЕМЕСТР 

 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 
Кол-во 

часов 

2 

Совершенствование базовых положений и действий: повторение 

боевой стойки, позиции и их перемена, повторение укола и 

укола с выпадом, шаги, скачки, бросок «стрелой», сочетание 

передвижений, игра оружием (практические занятия №34-50) 

34 

2 

Уколы в мишень с различных дистанций, с выпадом; бросок 

стрелой, уколы в мишень на точность попаданий в различные 

сектора (практические занятия №51-57) 

14 

2 
Закрепление основ техники в избранном виде оружия 

(практические занятия №58-66) 
18 

 Итого: 66 

 

                     ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 3 СЕМЕСТР 

 

                     ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 
Кол-во 

часов 

2 
Закрепление основ техники в избранном виде оружия 

(практические занятия № 67-78) 
24 

2 
Совершенствование техники фехтования в избранном виде 

оружия (практические занятия № 79-88) 
20 



2 

Совершенствование комбинаций приёмов движений оружием: 

одноименных, одноструктурных; разноимённых, 

разноструктурных (практические занятия № 89-99) 

22 

 Итого: 66 

 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 4 СЕМЕСТР 

 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 
Кол-во 

часов 

3 
Проведение индивидуальных уроков в фехтовании на шпагах 

(практические занятия № 100-116) 
34 

3 
Проведение индивидуальных уроков в фехтовании на рапирах 

(практические занятия № 117-133) 
34 

3 
Проведение индивидуальных уроков в фехтовании на саблях 

(практические занятия № 134-150) 
34 

 Итого: 102 

 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 5 СЕМЕСТР 

 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 
Кол-во 

часов 

4 

Повторение боевой стойки, позиции и их перемена, повторение 

укола и укола с выпадом, шаги, скачки, бросок «стрелой», 

сочетание передвижений, игра оружием (практические занятия 

№151-157) 

14 

4 

Совершенствование базовых технических действий: уколы в 

мишень с различных дистанций, с выпадом; бросок стрелой, 

уколы в мишень на точность попаданий в различные сектора 

(практические занятия №158-165) 

16 

 Итого: 30 

 

 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 6 СЕМЕСТР 

 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 
Кол-во 

часов 

5 

Совершенствование тренерских умений и навыков при освоении 
простых боевых действий: атак, защит, ответов, контрответов. 

Упражнения с партнером для закрепления приемов в различных 

тактических взаимодействиях (практические занятия №166-175) 

20 

5 

Совершенствование тренерских умений и навыков при освоении 
сложных боевых действий: атаки с действием на оружие: 

захваты, батманы, атаки с переносом, с серией переносов 

(практические занятия №176-185) 

20 

5 

Совершенствование тренерских умений и навыков при освоении 
атак в ситуации выбора между альтернативными действиями: 

системы защит и контрзащит, комбинаций (практические 

26 



занятия №186-198) 

 Итого: 66 

 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 7 СЕМЕСТР 

 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 
Кол-во 

часов 

5 
Совершенствование техники упражнений во взаимоуроках для 

закрепления техники и т. д. (практические занятия №199-201) 
6 

5 
Совершенствование техники атак, защит, ответов, контрответов. 

(практические занятия №202-204) 
6 

5 
Упражнения с партнером для закрепления приемов в различных 

тактических взаимодействиях (практические занятия №205-207) 
6 

6 

Совершенствование техники атак с действием на оружие: 

захваты, батманы, атаки с переносом, с серией переносов 

(практические занятия № 208-210) 

6 

6 

Совершенствование техники атак в ситуации выбора между 

альтернативными действиями: система защит и контрзащит, 

комбинации. (практические занятия №211-213) 

6 

 Итого: 30 

 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 8 СЕМЕСТР 

 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 
Кол-во 

часов 

7 Учебные бои, бои на счет (практические занятия № 214-218) 10 

7 
Боевая практика с акцентом на выполнение комбинаций 

приемов маневрирования. (практические занятия №219-223) 
10 

7 

Боевая практика, предварительный тур – бои на 5 уколов, тур 

прямого выбывания – бои на 15 уколов, учебно-тренировочные 

бои, бои на счет. (практические занятия №224-229) 

 

12 

7 

Изучение правил судейства, судейство боев. (практические 

занятия №230-235) 

 

13 

 Итого: 45 

 

 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 1 СЕМЕСТР 

 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 
Кол-во 

часов 

1 

Основные положения о проведении занятий по фехтованию. 

Основы техники: строевые команды, исходное положение, 

приветствие, боевая стойка (практические занятия №1-2) 

4 

1 
Повторение боевой стойки, позиции и их перемена, повторение 

укола и укола с выпадом, шаги, скачки, перемещения 
2 



(практические занятия №3) 

 Итого: 6 

 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 2 СЕМЕСТР 

 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 
Кол-во 

часов 

2 

Совершенствование базовых положений и действий: боевой 

стойки, позиции и их перемена, повторение укола и укола с 

выпадом, шаги, скачки, бросок «стрелой», сочетание 

передвижений, уколы в мишень с различных дистанций, с 

выпадом; бросок стрелой, уколы в мишень на точность 

попаданий в различные сектора (практические занятия №4-5) 

4 

2 
Совершенствование техники фехтования в избранном виде 

оружия (практические занятия №6) 
2 

 Итого: 6 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 3 СЕМЕСТР 

 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 
Кол-во 

часов 

2 

Совершенствование комбинаций приёмов движений оружием: 

одноименных, одноструктурных; разноимённых, 

разноструктурных (практические занятия №7-9) 

6 

 Итого: 6 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 4 СЕМЕСТР 

 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 
Кол-во 

часов 

3 
Проведение индивидуальных уроков в фехтовании на разных 

видах оружия (практические занятия №10-13) 
6 

 Итого: 6 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 5 СЕМЕСТР 

 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 
Кол-во 

часов 

4 

Совершенствование базовых технических действий: уколы в 

мишень с различных дистанций, с выпадом; бросок стрелой, 

уколы в мишень на точность попаданий в различные сектора 

(практические занятия №14-15) 

4 

 Итого: 4 

 

 

 

 

 



 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 6 СЕМЕСТР 

 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 
Кол-во 

часов 

5 

Совершенствование тренерских умений и навыков при освоении 
простых боевых действий: атак, защит, ответов, контрответов. 

Упражнения с партнером для закрепления приемов в различных 

тактических взаимодействиях (практические занятия №16) 

2 

5 

Совершенствование тренерских умений и навыков при освоении 
сложных боевых действий: атаки с действием на оружие: 

захваты, батманы, атаки с переносом, с серией переносов, 

система защит и контрзащит, комбинаций (практические занятия 

№17) 

2 

 Итого: 4 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 7 СЕМЕСТР 

 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 
Кол-во 

часов 

6 

Совершенствование техники упражнений во взаимоуроках для 

закрепления техники в различных тактических взаимодействиях 

(практические занятия №18-19) 

4 

 Итого: 4 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 8 СЕМЕСТР 

 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 
Кол-во 

часов 

7 Учебные бои, бои на счет (практические занятия № 20) 2 

7 
Боевая практика с акцентом на выполнение комбинаций 

приемов маневрирования (практические занятия №21) 
2 

 Итого: 4 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 9 СЕМЕСТР 

 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа 
Кол-во 

часов 

7 

Боевая практика, предварительный тур – бои на 5 уколов, тур 

прямого выбывания – бои на 15 уколов, учебно-тренировочные 

бои, бои на счет. (практические занятия №22) 

2 

7 
Изучение правил судейства, судейство боев (практические 

занятия №23) 
2 

 Итого: 4 

   

 5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 



ОСНОВНАЯ: 

1. Шустиков, Г.Б. Теория и методика фехтования [Текст] : учебное пособие / Г.Б. 

Шустиков, В.Г. Фёдоров, А.В. Деев; Министерство спорта Российской Федерации ; 

Национальный государственный университет физической культуры, спорта и 

здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - Санкт-Петербург : Изд-во 

Политехн. ун-та, 2015. - 161 с. : ил.  

2. Шустиков, Г.Б. Теория и методика фехтования [Электронный ресурс] : учебное 

пособие / Г.Б. Шустиков, В.Г. Фёдоров, А.В. Деев. - СПб. : [б. и.], 2014. –160 с. : ил. 

- Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Инновационные технологии в фехтовании: психологический аспект [Электронный 

ресурс] : учебное пособие / Г.Б. Шустиков [и др.]. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2018. 

-103 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

2. Синицын, М.М. Теория и методика избранной специализации "Фехтование" 

[Электронный ресурс] :учебно –методическое пособие / М.М. Синицын. - СПб. : [б. 

и.], 2007. – 98 с. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

3. Теория и практика спортивного фехтования [Текст] : учебное пособие по 

направлению 49.04.01 "Физическая культура" / Г.Б. Шустиков [и др.]; 

Национальный государственный университет физической культуры, спорта и 

здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - Москва : Спорт, 2016. - 189 с. : ил.  

4. Фактор, Э.А. Экзогенные антиоксиданты в спортивной практике на примере 

фехтования [Электронный ресурс] : учебное пособие по направлению 49.04.01 

«Физическая культура». Ч. II / Э.А. Фактор, О.В. Шаламова. - Санкт-Петербург : [б. 

и.], 2014. – 99 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

5. Фехтование. Соревновательные технологии и методики специальной тренировки 

[Текст] : [монография] / Д.А. Тышлер [и др.]. - Москва : Человек, 2013. - 175 с. : ил.  

6. Фехтование. XXI век. Техника. Тактика. Психология. Управление тренировкой 

[Текст] : [учебно-методическое пособие] / Федерация фехтования России ; сост. и 

общ. ред. Д. А. Тышлер. - Москва : Человек, 2013. - 230 с.  

7. Шаламова, О.В. Инновационные технологии в избранном виде спорта высших 

достижений (фехтование) [Электронный ресурс] : учебное пособие по 

направлению 49.04.01 "Физическая культура" / О.В. Шаламова, Э.А. Фактор. - 

Санкт-Петербург : [б. и.], 2014. -103 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть 

библиотеки, ЭБ.  

8. Шустиков, Г.Б. Психологическая подготовка в фехтовании [Электронный ресурс] : 

учебно-методическое пособие / Г.Б. Шустиков. - СПб. : [б. и.], 2012. – 47 с. - Режим 

доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ 

СЕТИ «ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/


 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система РОССИЯ 

 http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным ресурсам 

 http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

 

 

 

 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

Помещение для проведения практических занятий-Зал фехтования (3 этаж, 

нежилое помещение №7) – Оборудование: Гимнастическая стенка-6шт., 

гимнастическая скамейка-10шт., металлическая токопроводящая дорожка-2шт., 

фехтовальная аппаратура – электроаппарат-4шт., сматыватели-2шт, рапиры в сборе-

11шт., сабли в сборе-5шт, шпаги в сборе-6шт., Маска тренировочная универсальная-

12шт., мишени 8шт. 

Перечень материально-технических средств для проведения занятий семинарского типа. 

№ 

п.п 
Наименование Кол - во 

1.  Металлическая токопроводящая дорожка 3 

2.  
Электрофиксатор для фехтования (сигнальный аппарат) 

(комплект) 
3 

3.  Катушка-сматыватель 6 

4.  Стандартное тренировочное оружие 14 

5.  Маски 14 

6.  Фехтовальные костюмы  14 

7.  Гимнастическая скамейка 10 

8.  Гимнастическая стенка 4 

9.  Мишень настенная для тренировки фехтовальщика 2 

10.  Подсобные (фехтовальные) устройства: чучела, манекены и т.п. 1 

11.  Зеркало настенное 10 

12.  Стеллаж для нагрудников и масок 1 

13.  Груз универсальный для проверки наконечника 2 

14.  Для спортивной дисциплины: шпага (щуп для шпаги)  1 

15.  Доска информационная 1 

16.  Верстак слесарный с тисками 1 

17.  Электропаяльник 1 

 

https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


 



 

 

 

 

1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной 

форме обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: 

очная форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная форма 

обучения зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 
Планируемые результаты обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий 

по физической культуре; - основы 

контроля и самооценки уровня 

физической подготовленности по 

результатам тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и ИВС 

на уровне выполнения контрольных 

нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 472 66 66 66 102 30 66 30 46 



обучающимися 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные 

работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные 

единицы 

15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа 

преподавателей с 

обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, 

экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

3.1.  ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 



№ 

п/

п 

Тема 

(раздел) 

Содержание раздела Результаты обучения в виде знаний, 

умений, навыков 

1. Техника и 

методика 

обучения 

элементам 

фигурного 

катания 

1. Техника и методика 

обучения базовым 

элементам фигурного 

катания 

2. Техника и методика 

обучения шагам и 

спиралям фигурного 

катания 

3. Техника и методика 

обучения вращениям 

фигурного катания 

4. Техника и методика 

обучения прыжкам во 

вращение фигурного 

катания 

5. Техника и методика 

обучения 

многооборотным 

прыжкам фигурного 

катания 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами базовых 

видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий по 

физической культуре; - основы контроля 

и самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных нормативов 

 

2. Совершенс

твование 

физически

х 

способност

ей 

1. Совершенствование 

общефизических 

качеств 

2. Совершенствование 

специальных 

физических качеств 

3. Инструкто

рская 

практика 

1. Методика работы в 

группе НП 

2. Методика работы в 

группе УТ 

3. Методика работы в 

группе СС 

 

   Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами базовых 

видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий по 

физической культуре; - основы контроля 

и самооценки уровня физической 



подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных нормативов 

 

   Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами базовых 

видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий по 

физической культуре; - основы контроля 

и самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных нормативов 

 

 

 

3.2.  СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

ЗАНЯТИЯ ПРАКТИЧЕСКОГО  ТИПА  

1 курс 1 семестр 

№ 

темы 

Содержание лекций Кол-во 

часов 

1. Практическое занятие 1. Сформировать представление студентов о 

технике и методике обучения базовым элементам фигурного 

катания 

2 

1. Практическое занятие 2. Техника и методика обучения дугам 2 

1. Практическое занятие 3. Техника и методика обучения перетяжкам 2 

1. Практическое занятие 4. Техника и методика обучения тройкам 2 

1. Практическое занятие 5. Техника и методика обучения скобкам 2 

1. Практическое занятие 6. Техника и методика обучения петлям 2 



1. Практическое занятие 7. Техника и методика обучения тройкам 2 

1. Практическое занятие 8. Техника и методика обучения скобкам 2 

1. Практическое занятие 9. Техника и методика обучения дугам 2 

1. Практическое занятие 10. Техника и методика обучения перетяжкам 2 

1. Практическое занятие 11. Техника и методика обучения тройкам 2 

1. Практическое занятие 12. Техника и методика обучения скобкам 2 

1. Практическое занятие 13. Техника и методика обучения петлям 2 

1. Практическое занятие 14. Техника и методика обучения петлям 2 

1. Практическое занятие 15. Техника и методика обучения  выкрюкам 2 

1. Практическое занятие 16. Техника и методика обучения крюкам 2 

1. Практическое занятие 17. Техника и методика обучения крюкам 2 

1. Практическое занятие 18. Техника и методика обучения  выкрюкам 2 

1. Практическое занятие 19. Техника и методика обучения крюкам 2 

1. Практическое занятие 20. Техника и методика обучения  выкрюкам 2 

1. Практическое занятие 21. Сформировать представление студентов о 

технике и методике обучения элементам фигурного катания 

2 

1. Практическое занятие 22. Техника и методика обучения шагам в 

фигурном катании 

2 

1. Практическое занятие 23. Техника и методика обучения шагам в 

фигурном катании 

2 

1. Практическое занятие 24. Техника и методика обучения шагам в 

фигурном катании 

2 

1. Практическое занятие 25. Техника и методика обучения шагам в 

фигурном катании 

2 

1. Практическое занятие 26. Техника и методика обучения шагам в 

фигурном катании 

2 

1. Практическое занятие 27. Техника и методика обучения шагам в 

фигурном катании 

2 

1. Практическое занятие 28. Техника и методика обучения спиралей 2 

1. Практическое занятие 29. Техника и методика обучения спиралей 2 

1. Практическое занятие 30. Техника и методика обучения спиралей 2 

1. Практическое занятие 31. Техника и методика обучения спиралей 2 

1. Практическое занятие 32. Техника и методика обучения спиралей 2 

1. Практическое занятие 33. Техника и методика обучения спиралей                                                             2 

Итого:  66 

 

1 курс 2 семестр 

№ 

темы 

Содержание лекций Кол-во 

часов 

1. Практическое занятие 34. Техника и методика обучения дугам 2 

1. Практическое занятие 35. Техника и методика обучения перетяжкам 2 



1. Практическое занятие 36. Техника и методика обучения петлям 2 

1. Практическое занятие 37. Техника и методика обучения тройкам 2 

1. Практическое занятие 38. Техника и методика обучения скобкам 2 

1. Практическое занятие 39. Техника и методика обучения петлям 2 

1. Практическое занятие 40. Техника и методика обучения тройкам 2 

1. Практическое занятие 41. Техника и методика обучения скобкам 2 

1. Практическое занятие 42. Техника и методика обучения дугам 2 

1. Практическое занятие 43. Техника и методика обучения перетяжкам 2 

1. Практическое занятие 44. Техника и методика обучения тройкам 2 

1. Практическое занятие 45. Техника и методика обучения скобкам 2 

1. Практическое занятие 46. Техника и методика обучения петлям 2 

1. Практическое занятие 47. Техника и методика обучения петлям 2 

1. Практическое занятие 48. Техника и методика обучения  выкрюкам 2 

1. Практическое занятие 49. Техника и методика обучения крюкам 2 

1. Практическое занятие 50. Техника и методика обучения крюкам 2 

1. Практическое занятие 51. Техника и методика обучения  выкрюкам 2 

1. Практическое занятие 52. Техника и методика обучения крюкам 2 

1. Практическое занятие 53. Техника и методика обучения  выкрюкам 2 

1. Практическое занятие 54. Техника и методика обучения шагам в 

фигурном катании 

2 

1. Практическое занятие 55. Техника и методика обучения шагам в 

фигурном катании 

2 

1. Практическое занятие 56. Техника и методика обучения шагам в 

фигурном катании 

2 

1. Практическое занятие 57. Техника и методика обучения шагам в 

фигурном катании 

2 

1. Практическое занятие 58. Техника и методика обучения шагам в 

фигурном катании 

2 

1. Практическое занятие 59. Техника и методика обучения шагам в 

фигурном катании 

2 

1. Практическое занятие 60. Техника и методика обучения шагам в 

фигурном катании 

2 

1. Практическое занятие 61. Техника и методика обучения спиралей 2 

1. Практическое занятие 62. Техника и методика обучения спиралей 2 

1. Практическое занятие 63. Техника и методика обучения спиралей 2 

1. Практическое занятие 64. Техника и методика обучения спиралей 2 

1. Практическое занятие 65. Техника и методика обучения спиралей 2 

1. Практическое занятие 66. Техника и методика обучения спиралей                                                             2 

Итого:  66 

 

 

2 курс 3 семестр 

№ 

темы 

Содержание лекций Кол-во 

часов 

1. Практическое занятие 1. Техника и методика обучения шагам 2 

1. Практическое занятие 2. Техника и методика обучения шагам 2 

1. Практическое занятие 3. Техника и методика обучения спиралей 2 



1. Практическое занятие 4. Техника и методика обучения вращений 2 

1. Практическое занятие 5. Техника и методика обучения вращений 2 

1. Практическое занятие 6. Техника и методика обучения вращений 2 

1. Практическое занятие 7. Техника и методика обучения вращений 2 

1. Практическое занятие 8. Техника и методика обучения вращений 2 

1. Практическое занятие 9. Техника и методика обучения вращений 2 

1. Практическое занятие 10. Техника и методика обучения прыжкам 

во вращение 

2 

1. Практическое занятие 11. Техника и методика обучения прыжкам 

во вращение 

2 

1. Практическое занятие 12. Техника и методика обучения прыжкам 

во вращение 

2 

1. Практическое занятие 13. Техника и методика обучения прыжкам 

во вращение 

2 

1. Практическое занятие 14. Техника и методика обучения прыжкам 

во вращение 

2 

1. Практическое занятие 15. Техника и методика обучения  прыжкам 

во вращение 

2 

1. Практическое занятие 16. Техника и методика обучения  

многооборотным прыжкам 

2 

1. Практическое занятие 17. Техника и методика обучения простым 

прыжкам фигуриста 

2 

1. Практическое занятие 18. Техника и методика обучения  простым 

прыжкам фигуриста 

2 

1. Практическое занятие 19. Техника и методика обучения простым 

прыжкам фигуриста 

2 

1. Практическое занятие 20. Техника и методика обучения  реберным 

многооборотным прыжкам 

2 

1. Практическое занятие 21. Техника и методика обучения  прыжку 

Аксель 

2 

1. Практическое занятие 22. Техника и методика обучения прыжку 

Аксель 

2 

1. Практическое занятие 23. Техника и методика обучения прыжку 

Аксель 

2 

1. Практическое занятие 24. Техника и методика обучения прыжку 

Аксель 

2 

1. Практическое занятие 25. Техника и методика обучения прыжку 

Аксель 

2 

1. Практическое занятие 26. Техника и методика обучения прыжку 

Аксель 

2 

1. Практическое занятие 27. Техника и методика обучения прыжку 

Внутренний Аксель 

2 

1. Практическое занятие 28. Техника и методика обучения прыжку 

Внутренний Аксель 

2 

1. Практическое занятие 29. Техника и методика обучения прыжку 

Внутренний Аксель 

2 

1. Практическое занятие 30. Техника и методика обучения прыжку 

Риттбергер 

2 

1. Практическое занятие 31. Техника и методика обучения прыжку 

Риттбергер 

2 



1. Практическое занятие 32. Техника и методика обучения прыжку 

Риттбергер 

2 

1. Практическое занятие 33. Техника и методика обучения     прыжку 

Риттбергер                                                       

2 

Итого:  66 

 

2 курс 4 семестр 

№ 

темы 

Содержание лекций Кол-во 

часов 

1. Практическое занятие 34. Техника и методика обучения прыжку 

Риттбергер 

2 

1. Практическое занятие 35. Техника и методика обучения прыжку 

Риттбергер 

2 

1. Практическое занятие 36. Техника и методика обучения прыжку 

Сальхов 

2 

1. Практическое занятие 37. Техника и методика обучения прыжку 

Сальхов 

2 

1. Практическое занятие 38. Техника и методика обучения прыжку 

Сальхов 

2 

1. Практическое занятие 39. Техника и методика обучения прыжку 

Сальхов 

2 

1. Практическое занятие 40. Техника и методика обучения прыжку 

Сальхов 

2 

1. Практическое занятие 41. Техника и методика обучения прыжку 

Сальхов 

2 

1. Практическое занятие 42. Техника и методика обучения прыжку 

Оллер 

2 

1. Практическое занятие 43. Техника и методика обучения прыжку 

Оллер 

2 

1. Практическое занятие 44. Техника и методика обучения прыжку 

Оллер 

2 

1. Практическое занятие 45. Техника и методика обучения прыжку 

Кораблик 

2 

1. Практическое занятие 46. Техника и методика обучения прыжку 

Кораблик 

2 

1. Практическое занятие 47. Техника и методика обучения прыжку 

Кораблик 

2 

1. Практическое занятие 48. Техника и методика обучения  прыжку 

Кораблик 

2 

1. Практическое занятие 49. Техника и методика обучения прыжку 

Кораблик 

2 

1. Практическое занятие 50. Техника и методика обучения носковым 

многооборотным прыжкам 

2 

1. Практическое занятие 51. Техника и методика обучения  прыжку 

Тулуп 

2 

1. Практическое занятие 52. Техника и методика обучения прыжку 

Тулуп 

2 

1. Практическое занятие 53. Техника и методика обучения  прыжку 

Тулуп 

2 

1. Практическое занятие 54. Техника и методика обучения прыжку 

Тулуп 

2 

1. Практическое занятие 55. Техника и методика обучения прыжку 

Тулуп 

2 

1. Практическое занятие 56. Техника и методика обучения прыжку 

Тулуп 

2 



1. Практическое занятие 57. Техника и методика обучения прыжку 

Тулуп 

2 

1. Практическое занятие 58. Техника и методика обучения прыжку 

Лутц 

2 

1. Практическое занятие 59. Техника и методика обучения прыжку 

Лутц 

2 

1. Практическое занятие 60. Техника и методика обучения прыжку 

Лутц 

2 

1. Практическое занятие 61. Техника и методика обучения прыжку 

Лутц 

2 

1. Практическое занятие 62. Техника и методика обучения прыжку 

Лутц 

2 

1. Практическое занятие 63. Техника и методика обучения прыжку 

Лутц 

2 

1. Практическое занятие 64. Техника и методика обучения прыжку 

Флип 

2 

1. Практическое занятие 65. Техника и методика обучения прыжку 

Флип 

2 

1. Практическое занятие 66. Техника и методика обучения      прыжку 

Флип                                                      

2 

1. Практическое занятие 67. Техника и методика обучения      прыжку 

Флип                                                      

2 

1. Практическое занятие 68. Техника и методика обучения      прыжку 

Флип                                                      

2 

1. Практическое занятие 69. Техника и методика обучения     прыжку 

Флип                                                       

2 

1. Практическое занятие 70. Техника и методика обучения      прыжку 

Флип                                                      

2 

1. Практическое занятие 71. Техника и методика обучения шпагат                                                       2 

1. Практическое занятие 72. Техника и методика обучения  шпагат                                                   2 

1. Практическое занятие 73. Техника и методика обучения   шпагат                                                      2 

1. Практическое занятие 74. Техника и методика обучения  

комбинаций прыжков                                                          

2 

1. Практическое занятие 75. Техника и методика обучения            

комбинаций прыжков                                                                                                         

2 

1. Практическое занятие 76. Техника и методика обучения                 

комбинаций прыжков                                                                                                    

2 

1. Практическое занятие 77. Техника и методика обучения                  

комбинаций прыжков                                                                                                   

2 

1. Практическое занятие 78. Техника и методика обучения                  

комбинаций прыжков                                                                                                   

2 

1. Практическое занятие 79. Техника и методика обучения                 

каскадам прыжков                                           

2 

1. Практическое занятие 80. Техника и методика обучения   каскадам 

прыжков                                                                                                   

2 

1. Практическое занятие 81. Техника и методика обучения      

каскадам прыжков                                                                                                

2 

1. Практическое занятие 82. Техника и методика обучения      

каскадам прыжков                                                                                                

2 

1. Практическое занятие 83. Техника и методика обучения           

каскадам прыжков                                                                                           

2 

1. Практическое занятие 84. Техника и методика обучения       

каскадам прыжков                                                                                               

2 



Итого:  102 

 

3 курс 5 семестр 

№ 

темы 

Содержание лекций Кол-во 

часов 

2. Практическое занятие 1. Сформировать представление студентов о 

общефизической подготовке фигуристов 

2 

2. Практическое занятие 2. Сформировать представление студентов о 

специально физической подготовке фигуристов 

2 

2. Практическое занятие 3. Сформировать представление студентов о 

средства и методах, методических приемах, информативных 

показателях ОФП и СФП фигуристов 

2 

2. Практическое занятие 4. Совершенствование скоростных качеств 

фигуристов 

2 

2. Практическое занятие 5. Совершенствование скоростных качеств 

фигуристов 

2 

2. Практическое занятие 6. Совершенствование скоростно-силовых 

качеств й фигуристов 

2 

2. Практическое занятие 7. Совершенствование скоростно-силовых 

качеств фигуристов 

2 

2. Практическое занятие 8. Совершенствование координационных 

качеств фигуристов 

2 

2. Практическое занятие 9. Совершенствование координационных 

качеств фигуристов 

2 

2. Практическое занятие 10. Совершенствование вестибулярной 

устойчивости фигуристов 

2 

2. Практическое занятие 11. Совершенствование вестибулярной 

устойчивости фигуристов 

2 

2. Практическое занятие 12. Совершенствование ориентировки в 

пространстве фигуристов 

2 

2. Практическое занятие 13. Совершенствование ориентировки в 

пространстве фигуристов 

2 

2. Практическое занятие 14. Совершенствование тактильной 

чувствительности фигуристов 

2 

2. Практическое занятие 15. Совершенствование тактильной 

чувствительности фигуристов 

2 

Итого:  30 

  

3 курс 6 семестр 

№ 

темы 

Содержание лекций Кол-во 

часов 

2. Практическое занятие 16. Совершенствование прыгучести 

фигуристов 

2 

2. Практическое занятие 17. Совершенствование прыгучести 

фигуристов 

2 

2. Практическое занятие 18. Совершенствование выносливости 

фигуристов 

2 

2. Практическое занятие 19. Совершенствование выносливости 

фигуристов 

2 

2. Практическое занятие 20. Совершенствование силовых качеств 

фигуристов 

2 

2. Практическое занятие 21. Совершенствование силовых качеств 

фигуристов 

2 

2. Практическое занятие 22. Совершенствование гибкости фигуристов 2 



2. Практическое занятие 23. Совершенствование гибкости фигуристов 2 

2. Практическое занятие 24. Сформировать представление студентов о 

применении комплексных уроков на занятиях СФП и ОФП 

фигуристов 

2 

2. Практическое занятие 25. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами НП  

2 

2. Практическое занятие 26. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами НП 

2 

2. Практическое занятие 27. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами НП 

2 

2. Практическое занятие 28. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами НП 

2 

2. Практическое занятие 29. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами НП 

2 

2. Практическое занятие 30. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами ТЭ 

2 

2. Практическое занятие 31. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами ТЭ 

2 

2. Практическое занятие 32. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами ТЭ 

2 

2. Практическое занятие 33. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами ТЭ 

2 

2. Практическое занятие 34. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами ТЭ 

2 

2. Практическое занятие 35. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами СС  

2 

2. Практическое занятие 36. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами СС 

2 

2. Практическое занятие 37. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами СС 

2 

2. Практическое занятие 38. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами СС 

2 

2. Практическое занятие 39. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами СС 

2 

2. Практическое занятие 40. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами СС 

2 

2. Практическое занятие 41. Сформировать представление студентов о 

применении круговой тренировки на занятиях СФП и ОФП 

фигуристов 

2 

2. Практическое занятие 42. Построение круговой тренировки по 

ОФП и СФП на занятиях с группами НП 

2 

2. Практическое занятие 43. Построение круговой тренировки по 

ОФП и СФП на занятиях с группами НП 

2 

2. Практическое занятие 44. Построение круговой тренировки по 

ОФП и СФП на занятиях с группами ТЭ 

2 

2. Практическое занятие 45. Построение круговой тренировки по 

ОФП и СФП на занятиях с группами ТЭ 

2 

2. Практическое занятие 46. Построение круговой тренировки по 

ОФП и СФП на занятиях с группами СС 

2 

2. Практическое занятие 47. Построение круговой тренировки по 

ОФП и СФП на занятиях с группами СС 

2 

2. Практическое занятие 48. Построение круговой тренировки по 

ОФП и СФП на занятиях с группами СС 

2 

Итого:  66 

 



4 курс 7 семестр 

№ 

темы 

Содержание лекций Кол-во 

часов 

3. Практическое занятие 1. Сформировать представление студентов о 

значении инструкторской практики 

2 

3. Практическое занятие 2. Сформировать представление студентов о 

применении комплексных уроков на занятиях СТП фигуристов 

2 

3. Практическое занятие 3. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами НП 

2 

3. Практическое занятие 4. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами НП 

2 

3. Практическое занятие 5. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами НП 

2 

3. Практическое занятие 6. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами ТЭ 

2 

3. Практическое занятие 7. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами ТЭ 

2 

3. Практическое занятие 8. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами ТЭ 

2 

3. Практическое занятие 9. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами СС 

2 

3. Практическое занятие 10. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами СС 

2 

3. Практическое занятие 11. Построение комплексных уроков по ОФП 

и СФП на занятиях с группами СС 

2 

3. Практическое занятие 12. Сформировать представление студентов о 

применении круговой тренировки на занятиях СТП фигуристов 

2 

3. Практическое занятие 13. Построение круговой тренировки по СТП 

на занятиях с группами НП 

2 

3. Практическое занятие 14. Построение круговой тренировки по СТП 

на занятиях с группами НП 

2 

3. Практическое занятие 15. Построение круговой тренировки по СТП 

на занятиях с группами НП 

2 

Итого:  30 

 

4 курс 8 семестр 

№ 

темы 

Содержание лекций Кол-во 

часов 

3. Практическое занятие 16. Построение круговой тренировки по СТП 

на занятиях с группами ТЭ 

2 

3. Практическое занятие 17. Построение круговой тренировки по СТП 

на занятиях с группами ТЭ 

2 

3. Практическое занятие 18. Построение круговой тренировки по СТП 

на занятиях с группами ТЭ 

2 

3. Практическое занятие 19. Построение круговой тренировки по СТП 

на занятиях с группами ТЭ 

2 

3. Практическое занятие 20. Построение круговой тренировки по СТП 

на занятиях с группами СС 

2 

3. Практическое занятие 21. Построение круговой тренировки по СТП 

на занятиях с группами СС 

2 

3. Практическое занятие 22. Построение круговой тренировки по СТП 

на занятиях с группами СС 

2 

3. Практическое занятие 23. Построение круговой тренировки по СТП 

на занятиях с группами СС 

2 

3. Практическое занятие 24. Техника и методика обучения шагам и 2 



спиралям в группе НП 

3. Практическое занятие 25. Техника и методика обучения шагам и 

спиралям в группе ТЭ 

2 

3. Практическое занятие 26. Техника и методика обучения шагам и 

спиралям в группе СС 

2 

3. Практическое занятие 27. Техника и методика обучения вращениям 

в группе НП 

2 

3. Практическое занятие 28. Техника и методика обучения вращениям 

в группе ТЭ 

2 

3. Практическое занятие 29. Техника и методика обучения вращениям 

в группе СС 

2 

3. Практическое занятие 30. Техника и методика обучения  прыжкам 

во вращение в группе НП 

2 

3. Практическое занятие 31. Техника и методика обучения  прыжкам 

во вращение в группе ТЭ 

2 

3. Практическое занятие 32. Техника и методика обучения  прыжкам 

во вращение в группе СС 

2 

3. Практическое занятие 33.  Техника и методика обучения  реберным 

прыжкам в группе НП 

2 

3. Практическое занятие 34. Техника и методика обучения  реберным 

прыжкам в группе ТЭ 

2 

3. Практическое занятие 35. Техника и методика обучения  реберным 

прыжкам в группе СС 

2 

3. Практическое занятие 36. Техника и методика обучения  носковым 

прыжкам в группе НП 

2 

3. Практическое занятие 37. Техника и методика обучения  носковым 

прыжкам в группе ТЭ 

2 

3. Практическое занятие 38. Техника и методика обучения  носковым 

прыжкам в группе СС 

1 

Итого:  45 

 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

ЗАНЯТИЯ ПРАКТИЧЕСКОГО  ТИПА  

1 курс 1 семестр 

№ темы Содержание лекций Кол-во 

часов 

1. Практическое занятие 1. Сформировать представление студентов 

о технике и методике обучения базовым элементам фигурного 

катания 

2 

1. Практическое занятие 2. Техника и методика обучения дугам 2 

1. Практическое занятие 3. Техника и методика обучения 

перетяжкам 

2 

Итого:  6 

 

1 курс 2 семестр 

№ темы Содержание лекций Кол-во 

часов 

1. Практическое занятие 4. Техника и методика обучения тройкам 2 

1. Практическое занятие 5. Техника и методика обучения скобкам 2 

1. Практическое занятие 6. Техника и методика обучения петлям 2 

Итого:  6 

 

2 курс 3 семестр 



№ темы Содержание лекций Кол-во 

часов 

2. Практическое занятие 1. Техника и методика обучения крюкам 2 

1. Практическое занятие 2. Техника и методика обучения выкрюкам 2 

1. Практическое занятие 3. Сформировать представление о технике 

выполнения элементов фигурного катания 

2 

Итого:  6 

 

2 курс 4 семестр 

№ темы Содержание лекций Кол-во 

часов 

1. Практическое занятие 4. Техника и методика обучения шагам 2 

1. Практическое занятие 5. Техника и методика обучения спиралям 2 

1. Практическое занятие 6. Техника и методика обучения вращениям 2 

Итого:  6 

 

3 курс 5 семестр 

№ темы Содержание лекций Кол-во 

часов 

1. Практическое занятие 1. Техника и методика обучения прыжкам 

во вращение 

2 

1. Практическое занятие 2. Техника и методика обучения 

многооборотным прыжкам - реберным 

2 

Итого:  4 

 

3 курс 6 семестр 

№ темы Содержание лекций Кол-во 

часов 

1. Практическое занятие 3. Техника и методика обучения 

многооборотным прыжкам - носковым 

2 

2. Практическое занятие 4. Сформировать представление о 

общефизической и специально физической подготовке 

фигуристов 

2 

Итого:  4 

 

4 курс 7 семестр 

№ темы Содержание лекций Кол-во 

часов 

2. Практическое занятие 1. Развитие и совершенствование 

физических качеств фигуриста 

2 

2. Практическое занятие 2. Развитие и совершенствование 

специальных физических качеств фигуриста 

2 

Итого:  4 

 

4 курс 8 семестр 

№ темы Содержание лекций Кол-во 

часов 

3. Практическое занятие 3. Сформировать представление студентов 

о проведении занятий с различным контингентом занимающихся 

2 

3. Практическое занятие 4. Инструкторская практика  в группах НП 2 

Итого:  4 

 

5 курс 9 семестр 

№ темы Содержание лекций Кол-во 

часов 



3. Практическое занятие 1. Инструкторская практика в группах ТЭ 2 

3. Практическое занятие 2. Инструкторская практика в группах СС 2 

Итого:  4 

 



   5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Вагушева, Т.Н. Основы обучения подкруткам и выбросам в парном фигурном катании 

на коньках [Электронный ресурс] : учебное пособие / Т.Н. Вагушева. - СПб. : [б. и.], 

2014. – 58 с. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

2. Волыхина, Н.А. Обучение фигурному катанию на коньках детей младшего школьного 

возраста [Электронный ресурс] : учебное пособие / Н.А. Волыхина, В.А. Апарин. - 

Санкт-Петербург : [б. и.], 2019. – 106 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть 

библиотеки, ЭБ.  

3. Волыхина, Н.А. Становление и развитие фигурного катания на коньках [Электронный 

ресурс] : учебное пособие / Н.А. Волыхина, В.А. Апарин. - Санкт-Петербург : [б. и.], 

2019. – 85 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

4. Сибирев, В.В. Психологическое сопровождение в зимних видах спорта [Электронный 

ресурс] : учебное пособие / В.В. Сибирев, Ю.К. Родыгина. - Санкт-Петербург : [б. и.], 

2015. – 152 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Апарин, В.А. Фигурное катание на коньках. Одиночное катание. Техника и методика 

обучения [Электронный ресурс] : учеб. пособие / В.А. Апарин. - СПб. : [б. и.], 2008. – 

132 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ. 

2. Апарин, В.А. Основы начального обучения фигурному катанию на коньках : учеб.-

метод. пособие / В.А. Апарин; Нац. гос. ун-т физ. культуры, спорта и здоровья им. 

П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - СПб. : [б. и.], 2010. - 42 с.  

3. Глембоцкая, Я.И. Figure skating. Фигурное катание [Текст] : лексико-грамматический 

практикум для изучения курса английского языка для студентов вузов физической 

культуры, обучающихся по направлению подготовки бакалавров 49.03.01 

"Физическая культура" / Я.И. Глембоцкая; Министерство спорта Российской 

Федерации ; Московская государственная академия физической культуры. - Москва : 

Спорт, 2016. - 73 с. : ил.  

4. Ланцева, Н.А. Обучение фигурному катанию на коньках детей младшего школьного 

возраста в условиях массовых форм подготовки [Электронный ресурс] : учебно-

методическое пособие / Н.А. Ланцева, В.А. Апарин. - СПб. : [б. и.], 2011. – 85 с. - 

Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

5. Тузова, Е.Н. Обучение базовым элементам фигурного катания [Текст] : учебно-

методическое пособие / Е.Н. Тузова; Национальный государственный университет 

физической культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - 

Москва : Человек : Sport, 2015. - 92 с.  

6. Тузова, Е.Н. Развитие физических способностей у юных фигуристов [Текст] : учебно-

методическое пособие для студентов, обучающихся по направлению 034300 (62) - 

Физическая культура / Е.Н. Тузова; Национальный государственный университет 

физической культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - 

Москва : Человек : Sport, 2015. - 72 с.  

7. Федотова В.Г. Теоретические основы и практические аспекты комплексного контроля 

в зимних видах спорта [Электронный ресурс] : учебно-методическое пособие / В.Г. 

Федотова, Е.В. Федотова. - Малаховка : Изд-во МГАФК, 2016. – 436 с. : ил. - Режим 

доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

 

 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ 

«ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

http://megaprolib.net/MP0101/Web


 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система РОССИЯ 

 http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ  
 

Помещение для проведения практических занятий Спортивный Манеж (1 этаж, 

нежилое помещение №11) - Акустическая система Port Audio TDS-115-6шт., бревно 

гимнастическое-4шт., брусья женские для соревн. со с/п жердями-2шт., дорожка 

гимнастическая для разбега-25 м, конь гимнаст маховый-3шт., конь прыжковый с 

механизмом подъема-2шт., маты гимнастические (2м1х0,1)-20шт., маты обкладные (брусья, 

конь, кольца, бревно, прыжок, перекладина)-6 шт., мостик гимнастический равномерной 

упругости-6шт., настил для вольных упражнений-1шт., покрытие для художественной 

гимнастики-1шт., перекладина для соревновательная с грифом-1шт., рама с кольцами 

гимнастическая-1шт., ямы батутные-4шт., волейбольные стойки, Schelde sports-2шт., стойки 

волейбольные телескопические-2шт., вышка судейская 2106-2шт., сетка волейбольная 

мастер-2шт., стойка баскетбольная мобильная складная, игровая-2шт., ворота гандбольные-

2шт., мяч баскетбольный-12шт., мяч волейбольный Mikasa MVA 200-21шт., мяч 

гандбольный Selekt Ultimate-6шт., тренажер "Баттерфляй" (сведение рук перед грудью)-1шт., 

тренажер "Блок для мышц спины (верхняя тяга)"-1шт., тренажер "Блок для мышц спины 

(нижняя тяга)"-1шт., тренажер "Жим вверх" для мышц плечевого пояса-1шт., тренажер "Жим 

горизонтальный"-1шт., тренажер "Жим ногами"-1шт., тренажер для мышц спины 

комбинированный-1шт., тренажер для мышц разгибателей бедра-1шт., тренажер для мышц 

сгибателей бедра-1шт. 

Помещение для проведения практических занятий. Зал легкой атлетики №2 (1 этаж, 

нежилое помещение №8)- Барьер соревновательный стальной-алюминиевый, разборный 

Polanik PP-171/6b-10шт, барьер стальной тренировочный Polanik согнутый, 5 уровней PP-

179-10шт., маты для прыжков в высоту (комплект)-3шт., планка для прыжков в высоту 

стекловолоконная соревновательная-5шт., планка для прыжков в высоту стекловолоконная 

соревновательная (прыжки с шестом)-10шт., сетка разделительная для зала 10х18м-3шт., 

круг для метаний (разборный)-1шт., молот разновесовой-7шт., ядра разновесовые-17шт., 

копья разновесовые-15шт., система фальстарта-1шт., система фотофиниша-1шт., колодка 

универсальная, стартовая, стальная-8шт., табло электронное-2шт., табло времени на 

попытку-4шт., система измерения скорости ветра-4шт. 

 

https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


 
 

 

 

 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной форме 

обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: очная 

форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная форма обучения 

зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты 

обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленности 

по результатам тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и ИВС 

на уровне выполнения контрольных 

нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные 

работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 



Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные 

единицы 

15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа 

преподавателей с 

обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, 

экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

4. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

4.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 
Тема Содержание 

Результаты обучения в виде «знать, 

уметь, владеть» 

1. Основы 

спортивного 

совершенствования 

в футболе 

Основные 

положения о 

проведении занятий 

по футболу 

Основы техники: 

обучения и 

совершенствования. 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами базовых 

видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий по 

физической культуре; - основы контроля 

и самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 



базовых видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных нормативов 

2. Совершенствование 

техники футбола в 

ИВС. 

Совершенствование 

техники основных 

разделов футбола 

Совершенствование 

комбинаций 

Совершенствование 

сложных 

технических 

приемов. 

Совершенствование 

технико-

тактических 

действий в атаке и 

обороны 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами базовых 

видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий по 

физической культуре; - основы контроля 

и самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных нормативов 

3. Проведение 

индивидуальных 

уроков по обучению 

различным разделам 

техники футбола 

Проведение 

индивидуальных 

уроков по 

основным разделам 

техники футбола 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами базовых 

видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий по 

физической культуре; - основы контроля 

и самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных нормативов 

4. Совершенствование 

техники 

выполнения 

сложных 

технических 

приемов в футболе 

Совершенствование 

всех разделов 

техники футбола в   

условиях 

приближенных к 

игре. 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами базовых 

видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий по 

физической культуре; - основы контроля 

и самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных нормативов 



5 Формирование 

тренерских умений 

и навыков при 

проведении 

групповых и 

командных 

упражнений 

Тренировка 

групповых 

атакующих и 

оборонительных 

действий 

футболистов. 

Совершенствование 

стандартных 

положений. 

Совершенствование 

различных 

тактических схем 

расстановки 

игроков в игре. 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами базовых 

видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий по 

физической культуре; - основы контроля 

и самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных нормативов 

6 Совершенствование 

техники обучения 

футболистов 

командным  

технико-

тактическим 

действиям 

Совершенствование 

атакующим и 

оборонительным 

командным 

действиям 

Совершенствование 

тактике быстрых 

атак и перехода от 

обороны к атаке. 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами базовых 

видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий по 

физической культуре; - основы контроля 

и самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных нормативов 

7 Игровая практика и 

практика судейства 

Совершенствование 

игровой 

деятельности 

Практика судейства 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами базовых 

видов спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения занятий по 

физической культуре; - основы контроля 

и самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять и 

учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на уровне 

выполнения контрольных нормативов 

 

 

 



4.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

№ 

темы 
Содержание практических занятий 

Кол-во 

часов 

1 СЕМЕСТР 

1 

Практические занятия №№ 1-13. Основные требования к проведению 

занятий по футболу. Основы и методология проведения занятий по 

обучению и совершенствованию техники. 

26 

1 
Практические занятия №№14-33. Содержание всех разделов техники 

футбола. 
40 

2 СЕМЕСТР 

2 
Практические занятия №№ 34-44. Обучение и совершенствование ударов 

ногой и головой на различных этапах обучения в ДЮСШ и СДЮСШОР. 
22 

2 
Практические занятия №№ 45-55. Обучение и совершенствование ведения, 

обводки, финтов на различных этапах обучения в ДЮСШ и СДЮСШОР. 
22 

2 
Практические занятия №№ 56-66. Обучение и совершенствование приемов 

и остановок мяча на различных этапах обучения в ДЮСШ и СДЮСШОР. 
22 

3 СЕМЕСТР 

2 

Практические занятия №№ 67-77. Обучение и совершенствование 

групповым атакующим и оборонительным технико-тактическим действиям 

на различных этапах обучения в ДЮСШ и СДЮСШОР. 

22 

2 
Практические занятия №№ 78-88. Обучение и совершенствование 

командным техник-тактическим действиям в группах ГСС. 
22 

2 
Практические занятия №№ 89-99. Обучение и совершенствование 

групповых и командных стандартных положений. 
22 

4 СЕМЕСТР 

3 
Практические занятия №№ 100-116. Проведение групповых занятий по 

тактике – методы и способы игры в обороне. 
34 

3 
Практические занятия №№ 117-133. Проведение групповых занятий по 

тактике – виды и организация атакующих действий. 
34 

3 
Практические занятия №№ 134-150. Проведение командных занятий по 

тактике игры в обороне и атаке. 
34 

5 СЕМЕСТР 

4 
Практические занятия №№151-165. Совершенствование групповых и 

командных стандартных положений. 
30 

6 СЕМЕСТР 

5 
Практические занятия №№ 166-176. Совершенствование тренерских умений 

и навыков при работе с вратарями в командных и индивидуальных занятиях. 
22 

5 
Практические занятия №№ 177-187. Совершенствование тренерских умений 

и навыков при обучении групповым и командным действиям в атаке. 
22 

5 

Практические занятия №№ 188-198. Совершенствование тренерских умений 

и навыков при обучении групповым и командным оборонительным 

действиям. 

22 

7 СЕМЕСТР 

6 
Практические занятия №№ 199-201. Совершенствование техники 

упражнений во взаимоуроках для закрепления техники и т. д. 
6 

6 
Практические занятия №№ 202-204.  Совершенствование техники 

завершения атак в индивидуальных и групповых упражнениях. 
6 

6 
Практические занятия №№ 205-207. Совершенствование групповых 

действий взаимодействий при переходе от обороны к атаке и наоборот. 
6 

6 
Практические занятия №№ 208-210. Совершенствование групповых 

технико-тактических действий при выполнении стандартных положений 
6 



6 
Практические занятия №№ 211-213. Совершенствование фланговых атак и 

действий при подаче углового удара. 
6 

8 СЕМЕСТР 

7 
Практические занятия №№ 214-218. Контрольные игры с выполнением 

установки по различным видам тактики. 
10 

7 
Практические занятия №№ 219-227. Игровая практика с акцентом на  

выполнение наигранных атакующих комбинаций. 
18 

7 
Практические занятия №№ 228-234. Игровая практика, на 

совершенствование способов игры в обороне. 
14 

7 
Практические занятия №№ 235-236. Практическое судейство игр по 

футболу. 
4 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ  

№ 

темы 
Содержание практических занятий 

Кол-во 

часов 

1 СЕМЕСТР 

1 

Практические занятия №№ 1-2. Основные требования к проведению занятий 

по футболу. Содержание основных разделов подготовки футболистов: 

техники, тактики. 

4 

1 
Практические занятия №3. Средства и методы обучения и 

совершенствования техники и тактики. 
2 

2 СЕМЕСТР 

2 
Практические занятия №№4-5. Обучение и совершенствование ударам 

ногой и головой на различных этапах обучения в ДЮСШ и СДЮСШОР. 
4 

2 
Практические занятия №6. Обучение и совершенствование ведению, 

обводки, финтам на различных этапах обучения в ДЮСШ и СДЮСШОР. 
2 

3 СЕМЕСТР 

2 
Практические занятия №№ 7-9. Обучение и совершенствование групповых 

технико-тактических действий в атаке и обороне. 
6 

4 СЕМЕСТР 

3 
Практические занятия №№ 10-12. Проведение индивидуальных занятий по 

обучению и совершенствованию техники. 
6 

5 СЕМЕСТР 

4 
Практические занятия №№ 11-12.Совершенствование стандартных 

положений в футболе. 
4 

6 СЕМЕСТР 

5 
Практические занятия №13. Совершенствование тренерских умений и 

навыков при обучении и совершенствовании фланговых атак 
2 

5 

Практические занятия №14. Совершенствование тренерских умений и 

навыков при обучении и совершенствовании сложных технических 

приемов. 

2 

7 СЕМЕСТР 

6 
Практические занятия №№15-16. Совершенствование технико-тактических 

действий при проведении быстрых и позиционных атак. 
4 

8 СЕМЕСТР 

7 
Практические занятия №17. Контрольные игры по совершенствованию 

определенных тактических заданий. 
2 

7 
Практические занятия №18. Проведение контрольных игр с изменением 

схемы расстановки игроков в зависимости от складывающегося результата. 
2 

 9 СЕМЕСТР  

7 
Практические занятия №19. Управление командой в игре (установка, 

замены, разбор игры и т.д.). 
2 



7 
Практические занятия №20. Правила игры и методика судейства, игр по 

футболу. 
2 

 

  



5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Калинина, И.Н. Ориентация и отбор в спортивных играх (на примере футбола) : 

учебное пособие / И.Н. Калинина, В.А. Блинов ; Министерство спорта Российской Федерации, 

Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, Кафедра теории и 

методики футбола и хоккея, Кафедра медико-биологических основ физической культуры и 

спорта. - Омск : Издательство СибГУФК, 2016. - 75 с. : ил. - Библиогр.: с. 65. ; То же 

[Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=459419  

2. Ковыршина, Е.Ю. Разновидности спортивных игр : учебное пособие / 

Е.Ю. Ковыршина, Ю.Н. Эртман, В.Ф. Кириченко ; Министерство спорта Российской 

Федерации, Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, 

Кафедра теории и методики спортивных игр. - Омск : Издательство СибГУФК, 2017. - 108 с. : 

ил. - Библиогр. в кн. ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=483444  

3. Осипов, С.В. Футбол: история, теория и методика обучения : учебное пособие / 

С.В. Осипов, Е.В. Мудриевская ; Минобрнауки России, Омский государственный 

технический университет. - Омск : Издательство ОмГТУ, 2017. - 90 с. : ил. - Библиогр.: с. 84-

85. - ISBN 978-5-8149-2520-6 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493422 

4. Иванков, Ч.Т. Организация и проведение студенческих соревнований по 

культивируемым видам спорта : учебное пособие / Ч.Т. Иванков, С.А. Литвинов, 

М.В. Стефановский. - Москва :Владос, 2018. - 168 с. : ил. - (Учебное пособие для вузов). - ISBN 

978-5-907013-02-5 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=486099  

5. Спортивные игры. Правила, тактика, техника : учебное пособие для студентов вузов, 

обучающихся по всем направлениям / Е.В. Конеева, В.П. Овчинников, Т.Я. Кукаева [и др.]; 

под общ. ред. Е. В. Конеевой. - 2-е изд., перераб. и доп. - Москва :Юрайт, 2020. - 321, [1] с. : 

ил.  

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Блинов, В.А. Межличностные отношения в юношеских футбольных командах и 

пути коррекции конфликтов [Электронный ресурс] : учебное пособие / В.А. Блинов, И.А. 

Арбузин. - Омск : [б. и.], 2012. – 138 с. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

2. Губа, В. Методология подготовки юных футболистов [Текст] : учебно-методическое 

пособие для студентов вузов, обучающихся по направлению "Физическая культура" и 

специальности "Физическая культура и спорт" / В. Губа, А. Стула. - Москва : Спорт : Человек, 

2015. - 183 с. : ил.  

3. Губа, В.П. Организация учебно-тренировочного процесса футболистов различного 

возраста и подготовленности [Текст] : учебник / В.П. Губа, А.В. Лексаков. - Москва : 

Советский спорт, 2012. - 173, [2] с. : ил.  

4. Губа, В.П. Теория и методика футбола [Текст] : учебник для студентов вузов, 

обучающихся по направлению подготовки 49.03.01 "Физическая культура" (бакалавр) и 

49.04.01 "Физическая культура" (магистр) / В.П. Губа, А.В. Лексаков. - 2-е изд., [перераб. и 

доп.]. - Москва : Спорт, 2018. - 621 с. : ил.  

5. Иванов, О.Н.Начальная подготовка вратаря в футболе [Электронный ресурс] : 

учебно-методическое пособие для студентов вузов физической культуры, обучающихся по 

направлению подготовки бакалавров: 49.03.01 «Физическая культура» / О.Н. Иванов, А.В. 

Портнов. - Малаховка : Изд-во МГАФК, 2015. – 64 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть 

библиотеки, ЭБ.  

6. Иванов, О.Н. Этапы многолетней подготовки юных футболисток [Электронный 

ресурс] : учебно-методическое пособие для студентов вузов физической культуры, 

обучающихся по направлению подготовки бакалавров: 49.03.01 «Физическая культура» / О.Н. 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=459419
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=483444
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493422
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=486099


Иванов. - Малаховка : [б. и.], 2018. – 91 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, 

ЭБ.  

7. Инновационные технологии в спортивных играх: теория и практика [Электронный 

ресурс] : учебное пособие (сборник лекций) для студентов вузов физ. культуры / авт.-сост. 

В.П. Черемисин. - Малаховка : Изд-во МГАФК, 2015. – 91 с. : ил. - Режим доступа: локальная 

сеть библиотеки, ЭБ.  

8. Корягина, Ю.В. Комплексный контроль в футболе [Электронный ресурс] : учебное 

пособие / Ю.В. Корягина, В.А. Блинов, Ю.И. Сиренко. - Омск : Изд-во СибГУФК, 2012. – 136 

с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

9. Лапшин, О.Б. Учим играть в футбол [Текст] : [планы уроков] : [учебно-методическое 

пособие] / О.Б. Лапшин. - 2-е изд., стер. - Москва : Человек, 2018. - 252 с. : ил.  

10. Нифонтов, М.Ю. Инновационные технологии в подготовке квалифицированных 

футболистов [Электронный ресурс] : учебное пособие [для обучающихся по направлению 

подготовки 49.04.01 - "Физическая культура", направленность (профиль) образовательной 

программы - Подготовка высококвалифицированных спортсменов в избранном виде спорта] / 

М.Ю. Нифонтов, А.В. Привалов. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2018. – 104 с. - Режим доступа: 

локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

11. Содержание и структура соревновательной деятельности футболистов высокой 

квалификации [Электронный ресурс] : учебное пособие / И.А. Арбузин [и др.]. - Омск : Изд-

во СибГУФК, 2012. – 56 с. : ил., табл. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

12. Спортивные игры: основы обучения технике игры [Электронный ресурс] : 

учебно-методическое пособие для бакалавров / И.И. Таран [и др.]. - Великие Луки : [б. и.], 

2017. – 175 с. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

13. Теория и методика спортивных игр [Текст] : учебник для студентов высших 

учебных заведений, обучающихся по направлению "Педагогическое образование", профиль 

"Физическая культура" / под ред. Ю. Д. Железняка. - 9-е изд., стер. - Москва : Академия, 2014. 

- 460, [1] с. : ил.  

14. Футбол [Текст] : правила. - Москва : Проспект, 2018. - 225, [1] с. : ил.  

 

6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ 

СЕТИ «ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  
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  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система 

РОССИЯ  http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным 

ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 
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7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

 

Помещение для проведения практических занятий Спортивный Манеж (1 этаж, нежилое 

помещение №11) - Акустическая система Port Audio TDS-115-6шт., бревно гимнастическое-

4шт., брусья женские для соревн. со с/п жердями-2шт., дорожка гимнастическая для разбега-

25 м, конь гимнаст маховый-3шт., конь прыжковый с механизмом подъема-2шт., маты 

гимнастические (2м1х0,1)-20шт., маты обкладные (брусья, конь, кольца, бревно, прыжок, 

перекладина)-6 шт., мостик гимнастический равномерной упругости-6шт., настил для 

вольных упражнений-1шт., покрытие для художественной гимнастики-1шт., перекладина для 

соревновательная с грифом-1шт., рама с кольцами гимнастическая-1шт., ямы батутные-4шт., 

волейбольные стойки, Schelde sports-2шт., стойки волейбольные телескопические-2шт., 

вышка судейская 2106-2шт., сетка волейбольная мастер-2шт., стойка баскетбольная 

мобильная складная, игровая-2шт., ворота гандбольные-2шт., мяч баскетбольный-12шт., мяч 

волейбольный Mikasa MVA 200-21шт., мяч гандбольный Selekt Ultimate-6шт., тренажер 

"Баттерфляй" (сведение рук перед грудью)-1шт., тренажер "Блок для мышц спины (верхняя 

тяга)"-1шт., тренажер "Блок для мышц спины (нижняя тяга)"-1шт., тренажер "Жим вверх" для 

мышц плечевого пояса-1шт., тренажер "Жим горизонтальный"-1шт., тренажер "Жим ногами"-

1шт., тренажер для мышц спины комбинированный-1шт., тренажер для мышц разгибателей 

бедра-1шт., тренажер для мышц сгибателей бедра-1шт. 

Помещение для проведения практических занятий. Зал легкой атлетики №2 (1 этаж, 

нежилое помещение №8)- Барьер соревновательный стальной-алюминиевый, разборный 

Polanik PP-171/6b-10шт, барьер стальной тренировочный Polanik согнутый, 5 уровней PP-179-

10шт., маты для прыжков в высоту (комплект)-3шт., планка для прыжков в высоту 

стекловолоконная соревновательная-5шт., планка для прыжков в высоту стекловолоконная 

соревновательная (прыжки с шестом)-10шт., сетка разделительная для зала 10х18м-3шт., круг 

для метаний (разборный)-1шт., молот разновесовой-7шт., ядра разновесовые-17шт., копья 

разновесовые-15шт., система фальстарта-1шт., система фотофиниша-1шт., колодка 

универсальная, стартовая, стальная-8шт., табло электронное-2шт., табло времени на попытку-

4шт., система измерения скорости ветра-4шт. 

 

Перечень материально-технических средств для проведения практических и учебно- 

тренировочных занятий. 

№ 

п.п 
Наименование Кол - во 

1 Аудитория на 35 посадочных мест 1 

2 Футбольное поле с искусственным покрытием  1 

3 Переносные ворота 4 

4 Конусы, фишки 30 

5 Мячи (на один учебный год) 30 

6 Накидки (на два учебных года) 24 

7 Макеты футбольного поля с фишками 4 

8 Телевизоры  2 

9 Экран для демонстрации  2 

10 Ноутбук 2 

11 Насос электрический 1 

12 Сетки для переноса мячей 4 

13 Специальная литература Свыше 100 

 

  



 
 

 
 

 

 



 
 

1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной 

форме обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: 

очная форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная форма 

обучения зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты 

обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия 

по общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

3. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 
Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          



 
 

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая трудоемкость часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные единицы 15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 
Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа преподавателей 

с обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

4. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

4.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 

Тема (раздел) Содержание раздела Результаты обучения в виде 

знаний, умений, навыков 

1 Правила 

соревнований по 

хоккею 
 

Выполнение обязанностей 

судьи на льду и судьи в бригаде. 

Организация и проведение 

соревнований по хоккею. 

 

Знать: - методики обучения 

технике двигательных 

действий и развития 

физических качеств 

средствами базовых видов 

спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения 

занятий по физической 

культуре; - основы контроля 

и самооценки уровня 

физической 

подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия 

по общей физической 

подготовке; - определять и 

учитывать величину 

нагрузки на занятиях 



 
 

2 Физическая 

подготовка 

хоккеистов 

Повышение уровня 

специальной физической 

подготовленности. Составление 

собственных тренировочных 

программ. Сдача нормативов по  

СФП. 

Уметь: - проводить занятия 

по общей физической 

подготовке; - определять и 

учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных 

двигательных действий 

базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

3 Выступление в 

соревнованиях  

Индивидуальное планирование 

тренировочного процесса. 

Выступление в соревнованиях 

по хоккею.  

Знать: - методики обучения 

технике двигательных 

действий и развития 

физических качеств 

средствами базовых видов 

спорта и ИВС; - основы 

планирования и проведения 

занятий по физической 

культуре; - основы контроля 

и самооценки уровня 

физической 

подготовленности по 

результатам тестирования 

Уметь: - проводить занятия 

по общей физической 

подготовке; - определять и 

учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

4 Техническая и 

тактическая 

подготовка 

хоккеистов 

Повышение уровня 

специальной физической 

подготовленности в ходе 

тренировочных занятий. 

Планирование собственного 

учебно-тренировочного 

процесса. 

Уметь: - проводить занятия 

по общей физической 

подготовке; - определять и 

учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Имеет опыт: - владения 

техникой основных 

двигательных действий 

базовых видов спорта и 

ИВС на уровне выполнения 

контрольных нормативов 

 

4.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 
Содержание практических занятий 

Кол-во 

часов 

 I семестр 66 

1 № 1 Правила проведения соревнований по виду спорта «хоккей» 2 

1 № 2 Методика судейства 2 



 
 

1 № 3 Определение готовности хоккейной площадки к проведению матча 2 

1 №№ 4-5 Выполнение обязанностей судьи на линии в учебной игре 4 

1 № 6-8 Выполнение обязанностей судьи на линии при проведении матча 

детских команд 

6 

1 № 9 ТК-1 Правила игры в хоккей 2 

2 №№ 10-16 Развитие специализированных скоростных качеств 

хоккеистов  

14 

2 № 17 ТК-2 Развитие специализированных скоростных качеств 

хоккеистов 
2 

3 №№ 18-24 Повышение спортивного мастерства в избранном виде спорта  14 

3 № 25 ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 №№ 26-32 Повышение уровня технико-тактической подготовленности 

хоккеистов 

14 

4 № 33 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

хоккеистов во время проведения матча 
2 

 II семестр 66 

1 
№№ 1-3 Выполнение обязанностей судьи на линии при проведении 

матча юношеских команд 
6 

1 
№№ 4-6 Выполнение обязанностей судьи на линии при проведении 

матча молодёжных команд 
6 

1 
№№ 7-8 Выполнение обязанностей судьи на линии при проведении 

матча  любительских команд 
4 

1 № 9 ТК-1 Методика судейства хоккейного матча судьёй на линии 2 

2 №№ 10-16 Развитие специальных скоростных качеств хоккеистов 14 

2 
№ 17 ТК-2 Определение уровня развития скоростных качеств хоккеистов 

на льду 
2 

3 
№№ 18-24 Повышение спортивного мастерства в избранном виде 

спорта 
14 

3 № 25 ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№№ 26-32 Повышение уровня технико-тактической подготовленности 

хоккеистов 
14 

4 
№ 33 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

хоккеистов во время проведения матча 
2 

 III семестр 66 

1 №№ 1-2 Выполнение обязанностей главного судьи матча в учебной игре  4 

1 №№ 3-4 Выполнение обязанностей главного судьи при проведении 

матча детских команд 
4 

1 №№ 5-6 Выполнение обязанностей главного судьи при  проведении 

матча юношеских команд 
4 

1 №№ 7-8 Выполнение обязанностей главного судьи при проведении 

матча молодёжных команд 
4 

1 № 9 ТК-1 Методика судейства хоккейного матча главным судьёй 2 

2 №№ 10-16 Развитие специализированных силовых качеств хоккеистов 14 

2 № 17 ТК-2 Определение уровня развития силовых качеств хоккеистов вне 

льда 
2 

3 №№ 18-24 Повышение спортивного мастерства в избранном виде спорта 14 

3 № 25 ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№№ 26-32 Повышение уровня технико-тактической подготовленности 

хоккеистов 
14 



 
 

4 
№ 33 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

хоккеистов во время проведения матча 
2 

 IV семестр 102 

1 
№№ 1-8 Выполнение обязанностей главного судьи при проведении 

матча любительских команд  
16 

1 
№ 9 ТК-1 Тестирование. Контрольные нормативы по СФП хоккейных 

судей 
2 

2 №№ 10-20 Развитие выносливости хоккеистов вне льда 22 

2 
№ 21 ТК-2 Тестирование. Определение уровня развития выносливости 

хоккеистов вне льда   
2 

3 №№ 22-37 Повышение спортивного мастерства в избранном виде спорта 32 

3 № 38 ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№№ 39-50 Повышение уровня технико-тактической подготовленности 

хоккеистов 
24 

4 
№ 51 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

хоккеистов во время проведения матча 
2 

 V семестр  30 

1 №№ 1-2 Выполнение обязанностей судьи за воротами 4 

1 № 3 ТК-1 Организация работы судейских бригад 2 

2 №№ 4-5 Развитие гибкости хоккеистов 4 

2 
№ 6 ТК-2 Тестирование. Определение уровня развития гибкости 

хоккеистов 
2 

3 №№ 7-11 Повышение спортивного мастерства в избранном виде спорта 10 

3 № 12 ТК-3 Оценка выступления в соревнованиях 2 

4 
№ 13-14 Повышение уровня технико-тактической подготовленности 

хоккеистов 
4 

4 
№ 15 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

хоккеистов во время проведения матча 
2 

 VI семестр 66 

1 №№ 1-2 Выполнение обязанностей судьи при оштрафованных 4 

1 № 3-4 Выполнение обязанностей судьи-информатора 4 

1 №№ 5-8 Выполнение обязанностей судьи-секретаря 8 

1 № 9 ТК-1 Судьи в бригаде и их обязанности 2 

2 №№ 10-16 Развитие выносливости хоккеистов на льду 14 

2 
№ 17 ТК-2 Тестирование. Определение уровня развития выносливости 

хоккеистов на льду 
2 

3 №№ 18-24 Повышение спортивного мастерства в избранном виде спорта 14 

3 № 25 ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№№ 26-32 Повышение уровня технико-тактической подготовленности 

хоккеистов 
14 

4 
№ 33 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

хоккеистов во время проведения матча 
2 

 VII семестр   30 

1 №№ 1-2 Участие в организации и проведении хоккейных матчей 4 

1 № 3 ТК-1 Тестирование на знание правил игры в хоккей 2 

2 №№ 4-5 Развитие координационных способностей хоккеистов 4 

2 
№ 6 ТК-2 Тестирование. Определение уровня развития координационных 

способностей хоккеистов   
2 

3 №№ 7-11 Повышение спортивного мастерства в избранном виде спорта 10 

3 № 12 ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях  2 



 
 

4 
№№ 13-14 Повышение уровня технико-тактической подготовленности 

хоккеистов 
4 

4 
№ 15 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

хоккеистов во время проведения матча 
2 

 VIII семестр 45 

1 № 1 Составление Сметы на проведение соревнований 2 

1 № 2 Составление Положения о соревнованиях 2 

1 №№ 3-4 Выполнение обязанностей главного секретаря соревнований 4 

1 №№ 5-6 Выполнение обязанностей главного судьи соревнований 4 

1 № 7 ТК-1 Организация и проведение соревнований по хоккею 2 

2 №№ 8-12 Развитие скоростно-силовых качеств хоккеистов 10 

2 
№ 13 ТК-2 Тестирование. Определение уровня развития скоростно-

силовых качеств хоккеистов  
2 

3 №№ 14-18 Повышение спортивного мастерства в избранном виде спорта 10 

3 № 19 ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№№ 20-22 Повышение уровня технико-тактической подготовленности 

хоккеистов 
6 

4 
№ 23 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

хоккеистов во время проведения матча 
1 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  
ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 
 

№ 

темы 
Содержание практических занятий 

Кол-во 

часов 

 I семестр 6 

1 № 1 Правила проведения соревнований по виду спорта «хоккей» 2 

1 № 2 ТК-1 Правила игры в хоккей 2 

2 
№ 3 ТК-2 Определение уровня развития скоростных качеств 

хоккеистов 
2 

 II семестр 6 

3 № 4 Повышение спортивного мастерства в избранном виде спорта 2 

3 № 5 ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№ 6 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

хоккеистов во время проведения матча 
2 

 III семестр 6 

1 № 7 Выполнение обязанностей судьи в поле 2 

1 № 8 ТК-1 Методика судейства хоккейного матча 2 

2 № 9 ТК-2 Определение уровня развития силовых качеств хоккеистов 2 

 IV семестр 6 

1 № 10 Повышение спортивного мастерства в избранном виде спорта 2 

3 № 11 ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№ 12 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

хоккеистов во время проведения матча 
2 

 V семестр 4 

1 № 13 ТК-1 Организация работы судейских бригад 2 

2 № 14 ТК-2 Определение уровня развития выносливости хоккеистов 2 

 VI семестр 4 

2 № 15 ТК-3 Определение уровня развития гибкости 2 

3 № 16 ТК-4 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 



 
 

 VII семестр 4 

1 № 17 ТК-1 Организация и проведение соревнований по хоккею 2 

2 
№ 18 ТК-2 Определение уровня развития координационных 

способностей хоккеистов 
2 

 VIII  семестр 4 

3 № 19 ТК-3 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№ 20 ТК-4 Оценка результатов технико-тактических действий 

хоккеистов во время проведения матча 
2 

 IX семестр 4 

3 № 21 ТК-1 Оценка результатов выступления в соревнованиях 2 

4 
№ 22 ТК-2 Оценка результатов технико-тактических действий 

хоккеистов во время проведения матча  
2 

 

           

  



 
 

   5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Ишматов, Р.Г. Тактическая подготовка хоккеистов [Текст] : учебное пособие для 

образовательных учреждений высшего профессионального образования, 

осуществляющих образовательную деятельность по направлению 032100 - 

Физическая культура / Р.Г. Ишматов; Министерство спорта Российской Федерации 

; Национальный государственный университет физической культуры, спорта и 

здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - СПб; Уфа : [б. и.], 2014. - 143 с. : ил.  

2. Курамшин, Ю.Ф. Теория и методика избранного вида спорта (хоккей): " Отбор в 

хоккее" [Электронный ресурс] : учебное пособие для образовательных учреждений 

высшего профессионального образования, осуществляющих образовательную 

деятельность по направлению 034300(62) - Физическая культура / Ю.Ф. Курамшин, 

Л.В. Михно. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2013. – 173 с. : ил. - (Библиотечка детского 

тренера). - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

3. Скоростно-силовая подготовка хоккеистов высокой квалификации в 

подготовительном периоде : учебное пособие / А.В. Турманидзе, В.Г. Турманидзе, 

А.А. Фоменко, Ю.И. Сиренко ; Министерство образования и науки РФ, Омский 

государственный университет им. Ф. М. Достоевского. - Омск :ОмГУ им. Ф.М. 

Достоевского, 2018. - 96 с. : табл., схем., ил. - Библиогр.: с. 79-84. - ISBN 978-5-7779-

2243-4 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=563138  

4. Физиология спорта: медико-биологические основы подготовки юных хоккеистов 

[Текст] : учебное пособие / Л.В. Михно [и др.]; Национальный государственный 

университет физической культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-

Петербург ; Высшая школа тренеров по хоккею. - [2-е изд., испр. и доп.]. - Москва : 

Спорт, 2016. - 167 с. : ил.  

5. Филатов, В.В. Содержание и организация тренировочного процесса юных 

хоккеистов 7-10 лет в группах начальной подготовки [Текст] : учебное пособие / В.В. 

Филатов, В.В. Филатов. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2014. - 145 с. : ил.  

6. Цаллагова, Р.Б. Медицинское обеспечение юных хоккеистов [Текст] : учебное 

пособие / Р.Б. Цаллагова, Л.В. Михно, В.В. Филатов; Министерство спорта 

Российской Федерации ; Национальный государственный университет физической 

культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург ; Академия хоккея 

; Высшая школа тренеров по хоккею им. Н.Г. Пучкова. - Санкт-Петербург : 

[ГРАФИКА], 2017. - 236 с. : ил. 

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Вайнбергер, Е.А. История хоккея [Текст] : учебное пособие для студентов 

направления 034300 "Физическая культура" профиля подготовки "Спортивная 

тренировка" / Е.А. Вайнбергер; Уральский гос. ун-т физ. культуры ; Кафедра теории 

и методики хоккея и футбола. - [2-е изд., доп. и перераб.]. - Челябинск : Урал. Акад., 

2013. - 79 с.  

2. Вишнякова, Ю.Ю. Хоккей на полу [Электронный ресурс] : учебное пособие по 

направлению 49.03.02 "Физическая культура для лиц с отклонениями в состоянии 

здоровья (адаптивная физическая культура)" / Ю.Ю. Вишнякова, И.Г. Ненахов. - 

Санкт-Петербург : [б. и.], 2015. – 108 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть 

библиотеки, ЭБ. 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=563138


 
 

3. Волков, В.С. Технология спортивной тренировки в ИВС (хоккей): подготовка 

хоккейных вратарей. Этап начальной подготовки (7-11 лет) [Электронный ресурс] : 

учебное пособие для образовательных учреждений высшего профессионального 

образования, осуществляющих образовательную деятельность по направлению 

034300(62) - Физическая культура / В.С. Волков, К.В. Кореньков, В.С. Зубков. - 

Санкт-Петербург : [б. и.], 2013. – 186 с. : ил. - (Библиотечка детского тренера). - 

Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

4. Ишматов, Р. Г. Теория, методика, практика хоккея [Текст] : учебник / Р.Г. Ишматов, 

В.А. Кузьмин; Министерство спорта Российской Федерации; Национальный 

государственный университет физической культуры, спорта и здоровья им. П. Ф. 

Лесгафта, Санкт-Петербург. - Санкт-Петербург : ИД "МедиаЛайн", 2016. - 386 с.  

5. Ишматов, Р.Г. Планирование и контроль уровня физической подготовленности и 

функционального состояния хоккеистов высокой квалификации [Электронный 

ресурс] : учебное пособие для образовательных учреждений высшего 

профессионального образования, осуществляющих образовательную деятельность 

по направлению 49.04.01 «Физическая культура» / Р.Г. Ишматов, М.И. Романов. - 

Санкт-Петербург : [б. и.], 2015. – 114 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть 

библиотеки, ЭБ.  

6. Михно, Л.В. Содержание и структура спортивной подготовки хоккеистов 

[Электронный ресурс] : учеб. пособие / Л.В. Михно, К.К. Михайлов, В.В. Шилов. - 

СПб. : [б. и.], 2011. – 193 с. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

7. Спортивные игры. Техника, тактика, методика обучения [Текст] : учебник для 

студентов вузов, обучающихся по специальности "Физическая культура" / под ред. 

Ю. Д. Железняка, Ю. М. Портнова. - 6-е изд., стереотип. - Москва : Академия, 2010. 

- 517, [1] с. : ил.  

8. Ткачук, М.Г. Морфологические критерии спортивного отбора в хоккее 

[Электронный ресурс] : учебное пособие по направлениям подготовки 49.04.01 

"Физическая культура", направленность (профиль) - Медико-биологическое 

сопровождение ФКиС, 49.04.03 "Спорт", направленность (профиль) - Подготовка 

спортивных сборных команд по избранному виду спорта / М.Г. Ткачук, Е.А. 

Олейник, Л.В. Михно. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2017. – 140 с. : ил. - Режим доступа: 

локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

9. Станиславская, И.Г. Теория и методика избранного вида спорта (хоккей): 

"Психологические аспекты подготовки юных хоккеистов 5-10 лет" [Электронный 

ресурс] : учебное пособие для образовательных учреждений высшего 

профессионального образования, осуществляющих образовательную деятельность 

по направлению 034300(62) - Физическая культура / И.Г. Станиславская, М.И. 

Романов. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2013. – 168 с. : ил. - (Библиотечка детского 

тренера). - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

10. Физиология спорта: медико-биологические основы подготовки юных хоккеистов 

[Электронный ресурс] : учебное пособие / А.С. Солодков [и др.]. - Санкт-Петербург 

: [б. и.], 2013. – 165 с. : ил. - (Библиотечка детского тренера). - Режим доступа: 

локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

11. Филатов, В.В. Теория и методика избранного вида спорта (хоккей): "Подготовка 

юных хоккеистов пяти-шестилетнего возраста в спортивно-оздоровительных 

группах" [Электронный ресурс] : учебное пособие / В.В. Филатов, В.В. Филатов. - 

Санкт-Петербург : [б. и.], 2013. – 128 с. : ил. - (, ISSN Библиотечка детского тренера). 

- Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ 

«ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  



 
 

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система 

РОССИЯ  http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным 

ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ  

Помещение для проведения практических занятий Спортивный Манеж (1 этаж, 

нежилое помещение №11) - Акустическая система Port Audio TDS-115-6шт., бревно 

гимнастическое-4шт., брусья женские для соревн. со с/п жердями-2шт., дорожка 

гимнастическая для разбега-25 м, конь гимнаст маховый-3шт., конь прыжковый с 

механизмом подъема-2шт., маты гимнастические (2м1х0,1)-20шт., маты обкладные 

(брусья, конь, кольца, бревно, прыжок, перекладина)-6 шт., мостик гимнастический 

равномерной упругости-6шт., настил для вольных упражнений-1шт., покрытие для 

художественной гимнастики-1шт., перекладина для соревновательная с грифом-1шт., рама 

с кольцами гимнастическая-1шт., ямы батутные-4шт., волейбольные стойки, Schelde sports-

2шт., стойки волейбольные телескопические-2шт., вышка судейская 2106-2шт., сетка 

волейбольная мастер-2шт., стойка баскетбольная мобильная складная, игровая-2шт., ворота 

гандбольные-2шт., мяч баскетбольный-12шт., мяч волейбольный Mikasa MVA 200-21шт., 

мяч гандбольный Selekt Ultimate-6шт., тренажер "Баттерфляй" (сведение рук перед 

грудью)-1шт., тренажер "Блок для мышц спины (верхняя тяга)"-1шт., тренажер "Блок для 

мышц спины (нижняя тяга)"-1шт., тренажер "Жим вверх" для мышц плечевого пояса-1шт., 

тренажер "Жим горизонтальный"-1шт., тренажер "Жим ногами"-1шт., тренажер для мышц 

спины комбинированный-1шт., тренажер для мышц разгибателей бедра-1шт., тренажер для 

мышц сгибателей бедра-1шт. 

Помещение для проведения практических занятий. Зал легкой атлетики №2 (1 этаж, 

нежилое помещение №8)- Барьер соревновательный стальной-алюминиевый, разборный 

Polanik PP-171/6b-10шт, барьер стальной тренировочный Polanik согнутый, 5 уровней PP-

179-10шт., маты для прыжков в высоту (комплект)-3шт., планка для прыжков в высоту 

стекловолоконная соревновательная-5шт., планка для прыжков в высоту стекловолоконная 

соревновательная (прыжки с шестом)-10шт., сетка разделительная для зала 10х18м-3шт., 

круг для метаний (разборный)-1шт., молот разновесовой-7шт., ядра разновесовые-17шт., 

копья разновесовые-15шт., система фальстарта-1шт., система фотофиниша-1шт., колодка 

универсальная, стартовая, стальная-8шт., табло электронное-2шт., табло времени на 

попытку-4шт., система измерения скорости ветра-4шт. 

http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
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Помещение для проведения практических занятий - Зал атлетизма (1 этаж, нежилое 

посещение №2) - Оборудование: Гриф штанги "олимпийский" Д=50мм дл.2200 мм нагрузка 

до 600 кг-6шт., скамья для жима горизонтальная-3шт., станок для тренировки мышц спины 

(гиперэкстензия)-2шт., стойка для гантелей (для набора из 10-ти пар)-1шт., стойка для 

дисков (6 мест)-1шт., диски разновесные-20 шт., тренажер "Блок вертикальный для спины"-

1шт., тренажер "Блок горизонтальный для спины"-1шт., тренажер "Горизонтальный жим 

штанги"-1 шт., тренажер "Для бицепса"-2шт., тренажер "Жим для плеч Хмер"-1шт., 

тренажер "Жим ногами"-2шт., тренажер "Кроссовер"-2шт., тренажер "Лавка 

горизонтальная"-3 шт., тренажер "Лавка для пресса"-3 шт., тренажер "Лавка изм.угла"-

3шт., тренажер "Наклонный жим штанги"-2шт., тренажер "Разведение ног сидя"-2шт., 

тренажер "Рама Смитта"-1шт, тренажер "Станок д/мышц голени"-2шт., тренажер "Хамер 

для груди"-1шт. 

 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для осуществления 

спортивной подготовки 

Таблица № 1 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Ворота для хоккея штук 2 

2. Мат гимнастический штук 4 

3. Мяч баскетбольный штук 4 

4. Мяч волейбольный штук 4 

5. Мяч гандбольный штук 4 

6. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2 

7. Мяч футбольный штук 4 

8. Ограждение площадки (борта, сетка 

защитная) 

комплект 1 

9. Рулетка металлическая (50 м) штук 5 

10. Свисток судейский штук 10 

11. Секундомер штук 5 

12. Скамья гимнастическая штук 4 

13. Станок для точки коньков штук 1 

14. Стенка гимнастическая штук 2 

15. Шайба штук 60 

 

Таблица № 2 

№ 

п/п 

Наименование спортивной 

экипировки 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Защита для вратаря (защита шеи и горла) комплект 3 

2. Защита паха для вратаря штук 3 

3. Коньки для вратаря (ботинки с 

лезвиями) 

пар 3 

4. Нагрудник для вратаря штук 3 

5. Перчатка для вратаря (блин) штук 3 

6. Перчатка для вратаря (ловушка) штук 3 

7. Шлем для вратаря с маской штук 3 

8. Шорты для вратаря штук 3 

9. Щитки для вратаря пар 3 



 
 

 

 

 

 

 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной форме 

обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: очная 

форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная форма обучения 

зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты 

обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленности 

по результатам тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и ИВС 

на уровне выполнения контрольных 

нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 
Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

Общая трудоемкость часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 

зачетные единицы 15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 



Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа преподавателей 

с обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

3.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 

Тема (раздел) Содержание раздела Результаты обучения в 

виде знаний, умений, 

навыков 

1. Правила 
соревнований по 
художественной 
гимнастике 
 
 

Общие положения. 
Индивидуальные упражнения: 
трудность, исполнение. 
Групповые упражнения: общие 
положения, трудность, 
исполнение. 
Программа по предметам.  
Программа для юниорок: 
индивидуальные упражнения и 
группы. 

Знания: 
- правила соревнований 

по ИВС, нормы, 

требования и условия их 

выполнения для 

присвоения спортивных 

разрядов и званий. 

 
Умения: 
- анализировать события и 

технические действия 

участников соревнований с 

точки зрения правил вида 

спорта и положения о 

соревновании; 

- выполнять осмотр мест 

соревнований с точки 

зрения правил вида спорта 

и положения о 

соревновании; 

- выявлять факты 

нарушения правил 

соревнований и принимать 

решения по таким 

инцидентам; 

- использовать жесты и 

иные сигнальные 

системы, принятые в 

ИВС. 

 
Навыки: 
- участия в судействе 

соревнования по ИВС. 



2. Составление 
композиций 
художественной 
гимнастики 
 
 

Составление индивидуальных 
композиций. 
Составление композиций 
групповых упражнений. 
Составление композиций 
показательных выступлений 

Знания: 
- правила соревнований 

по ИВС, нормы, 

требования и условия их 

выполнения для 

присвоения спортивных 

разрядов и званий; 
- правила составления 

соревновательных 

композиций для 

индивидуальной 

программы и групповых 

упражнений 

художественной 

гимнастики. 

 
Умения: 
- составлять 

соревновательные 

композиции для 

индивидуальной 

программы и групповых 

упражнений 

художественной 

гимнастики 

 
Навыки: 
- владения в 

соответствии с 

особенностями ИВС 

техникой движений, 

технико-тактическими 

действиями, средствами 

выразительности; 
- выступления на 

соревнованиях по ИВС 

различного уровня; 

- участие в 

показательных 

выступлениях на 

различных спортивно-

массовых мероприятиях 

в ИВС. 
3. Совершенствование 

техники 
индивидуальных и 
групповых 
соревновательных 
композиций 
художественной 
гимнастики 
 
 

Индивидуальные композиции. 
Композиции групповых 
упражнений. 
Композиции показательных 
выступлений. 

Знания: 
- основы построения 

спортивной тренировки; 

- критерии оценки 

индивидуального уровня 

подготовленности на 

этапах спортивной 

тренировки; 

- средства и методы 

теоретической, 

физической, 

технической, 

тактической, 



психологической, 

интегральной 

спортивной подготовки; 

- основные подходы к 

планированию и 

реализации спортивной 

подготовки с учётом 

своих индивидуальных 

особенностей, сильных и 

слабых сторон 

подготовленности. 

 
Умения: 
- нормировать спортивную 

нагрузку на основе 

индивидуального уровня 

функциональной 

подготовленности 

организма спортсмена; 

- применять эффективные 

средства и методы 

физического развития, 

совершенствования 

техники и тактики 

соревновательной 

деятельности, 

психологической 

подготовленности с учётом 

собственных 

индивидуальных 

особенностей; 

- контролировать и 

оценивать 

индивидуальную 

соревновательную 

композицию, определять в 

ней ошибки и их причины; 

- корректировать 

индивидуальную 

физическую нагрузку в 

соответствии с 

периодами подготовки в 

ИВС. 

 
Навыки: 
- осуществления 

индивидуализированного 

учета и анализа результатов 

тренировочного процесса и 

соревновательной 

деятельности на этапах 

спортивной подготовки; 

- выступления на 

соревнованиях по ИВС 

различного уровня. 



 

4. Индивидуальная 
специальная 
физическая 
подготовка в 
художественной 
гимнастике 
 
 

Развитие гибкости. 
Развитие силы. 
Развитие координации. 
Развитие быстроты. 
Развитие выносливости.  

Знания:  
- основы построения 

спортивной тренировки; 

- критерии оценки 

индивидуального уровня 

подготовленности на 

этапах спортивной 

тренировки; 

- основные подходы к 

планированию и 

реализации спортивной 

подготовки с учётом 

своих индивидуальных 

особенностей, сильных и 

слабых сторон 

подготовленности. 

 
Умения: 
- нормировать спортивную 

нагрузку на основе 

индивидуального уровня 

функциональной 

подготовленности 

организма спортсмена; 

- применять эффективные 

средства и методы 

физического развития, 

совершенствования 

техники и тактики 

соревновательной 

деятельности, 

психологической 

подготовленности с учётом 

собственных 

индивидуальных 

особенностей; 

- выполнять нормативы 

общей физической и 

специальной физической 

подготовки для 

зачисления в группы на 

этапе спортивного 

совершенствования в 

ИВС; 
- совершенствовать 

собственные физические 



качества, необходимые для 

успешных выступлений на 

соревнованиях по ИВС; 

- корректировать 

индивидуальную 

физическую нагрузку в 

соответствии с 

периодами подготовки в 

ИВС. 

 
Навыки: 
- осуществления 

индивидуализированного 

учета и анализа результатов 

тренировочного процесса и 

соревновательной 

деятельности на этапах 

спортивной подготовки; 

- выступления на 

соревнованиях по ИВС 

различного уровня. 

5. Обучение технике 
индивидуальных 
базовых упражнений в 
художественной 
гимнастике 
 
 

Хореографическая подготовка. 
Упражнения в равновесии. 
Вращательные упражнения. 
Прыжковые упражнения. 
Акробатические элементы. 
Движения предметами. 

Знания: 
- основы построения 

спортивной тренировки; 

- критерии оценки 

индивидуального уровня 

подготовленности на 

этапах спортивной 

тренировки; 

 - основные подходы к 

планированию и 

реализации спортивной 

подготовки с учётом 

своих индивидуальных 

особенностей, сильных и 

слабых сторон 

подготовленности. 

 

Умения: 
- корректировать 

индивидуальную 

физическую нагрузку в 

соответствии с 

периодами подготовки в 

ИВС; 
- контролировать и 

оценивать 

индивидуальную 

соревновательную 

композицию, определять в 

ней ошибки и их причины; 

- отбирать наиболее 

эффективные методики 

спортивной подготовки, 

соответствующие 

стратегии подготовки. 

 



Навыки: 
- осуществления 

индивидуализированного 

учета и анализа результатов 

тренировочного процесса и 

соревновательной 

деятельности на этапах 

спортивной подготовки; 

- выступления на 

соревнованиях по ИВС 

различного уровня. 

6. Особенности 
соревновательной 
подготовки в 
художественной 
гимнастике 

План соревновательной 
деятельности выступления на 
соревнованиях различного 
уровня. 
Тактические приемы в 
соревновательной 
деятельности. 
Контроль и оценка 
соревновательной 
деятельности. 
 

Знания: 
- основные показатели 

эффективной 

соревновательной 

деятельности в ИВС 

(соревновательной 

дисциплине); 

- правила составления 

индивидуального 

соревновательного плана 

выступлений на 

соревнованиях по ИВС 

(соревновательной 

дисциплине); 

- основные подходы к 

планированию и 

реализации спортивной 

подготовки с учётом 

своих индивидуальных 

особенностей, сильных и 

слабых сторон 

подготовленности; 

- эффективные технико-

тактические приёмы 

ведения своей 

соревновательной 

борьбы. 

 
Умения: 
- разрабатывать и 

реализовывать свой 

индивидуальный план 

ведения соревновательной 

борьбы на основе сильных 

сторон подготовленности; 

- осуществлять 

индивидуализированный 

учет и анализ результатов 

тренировочного процесса и 

соревновательной 

деятельности на этапах 

спортивной подготовки; 

- применять эффективные 

средства и методы 

физического развития, 



совершенствования 

техники и тактики 

соревновательной 

деятельности, 

психологической 

подготовленности с учётом 

собственных 

индивидуальных 

особенностей; 

- составлять и 

реализовывать 

индивидуальный 

соревновательный план 

выступлений на 

соревнованиях по ИВС; 

- корректировать 

индивидуальный план 

соревновательной 

деятельности в ИВС; 

- контролировать и 

оценивать 

индивидуальную 

соревновательную 

композицию, определять в 

ней ошибки и их причины. 

 
Навыки: 
- разработки и 

реализации плана 

индивидуализированной 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности; 
- разработки и реализации 

индивидуального план 

ведения соревновательной 

борьбы в ИВС 

(соревновательной 

дисциплине); 

- осуществления 

индивидуализированного 

учета и анализа результатов 

тренировочного процесса и 

соревновательной 

деятельности на этапах 

спортивной подготовки; 

 
 

Пояснения: 

1. Содержание дисциплины должно соответствовать заявленным результатам 

обучения. Должны быть представлены все знания, умения, навыки. 

2. Содержание дисциплины должно быть достаточно подробным, отражать 

специфику предметной области и современное состояние развития науки, экономики, 

социальной сферы, физической культуры и спорта, вида спорта. 



3. Для дисциплин, которые формируют УК-3, УК-4, УК-5 в соответствии с 

требованиями п. 34 Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по программам высшего образования — программа бакалавриата, 

программам специалитета, программам магистратуры, утвержденным приказом 

Минобрнауки России от 5 апреля 2017 года № 301, внести в содержание развитие 

навыков командной работы, межличностных коммуникаций, принятия решений, 

лидерских качеств. 

 

 

3.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ (заполняются только те таблицы, по которым 

предусмотрены занятия учебным планом) 

ЗАНЯТИЯ ЛЕКЦИОННОГО ТИПА  

№ темы Содержание лекций Кол-во 

часов 

1. Лекция № 1. 2 

2. Лекция № 2 2 

 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа Кол-во 

часов 

1. Общие положения. 
Индивидуальные упражнения: трудность, исполнение. 
Групповые упражнения: общие положения, трудность, 
исполнение. 
Программа по предметам.  
Программа для юниорок: индивидуальные упражнения и группы. 

40 

2. Составление индивидуальных композиций. 
Составление композиций групповых упражнений. 
Составление композиций показательных выступлений 

100 

3. Индивидуальные композиции. 
Композиции групповых упражнений. 
Композиции показательных выступлений. 

180 

4. Развитие гибкости. 
Развитие силы. 
Развитие координации. 
Развитие быстроты. 
Развитие выносливости.  

70 

5. Хореографическая подготовка. 
Упражнения в равновесии. 
Вращательные упражнения. 
Прыжковые упражнения. 
Акробатические элементы.  
Движения предметами. 

100 

6. План соревновательной деятельности выступления на 
соревнованиях различного уровня. 
Тактические приемы в соревновательной деятельности. 
Контроль и оценка соревновательной деятельности. 

50 

 

   5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 



ОСНОВНАЯ: 

1. Лисицкая, Т.С.Хореография в гимнастике : учебное пособие для вузов / Т.С. Лисицкая. 

- 2-е изд., испр. и доп. - Москва :Юрайт, 2018. - 162, [1] с. : ил.  

2. Сахарнова, Т.К. Профессионально-спортивное совершенствование в гимнастических 

дисциплинах : учебное пособие / Т.К. Сахарнова, Г.Р. Айзятуллова. - Санкт-Петербург 

: НГУ им. П.Ф. Лесгафта, 2019. – 209 с. : ил. - Режим доступа: Электронный каталог 

библиотеки.  

3. Семибратова, И.С. Профессионально-спортивное совершенствование: 

хореографическая подготовка : учебное пособие / И.С. Семибратова, О.С. Федорова. - 

СПб. : [б. и.], 2019. – 109 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

4. Теория и методика обучения базовым видам спорта: формирование профессионально-

педагогических компетенций средствами гимнастики : учебное пособие / Е.Н. 

Медведева, Б.П. Кашеваров, А.А. Супрун [и др.]. - СПб. : [б. и.], 2019. – 184 с. : ил. - 

Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

5. Теория и методика художественной гимнастики: артистичность и пути ее 

формирования : учебное пособие / И.А. Винер-Усманова, Е.С. Крючек, 

Е.Н. Медведева, Р.Н. Терехина ; Национальный государственный университет 

физической культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - 2-е изд. 

- Москва : Спорт, 2015. - 120 с. : табл., ил. - (Библиотечка тренера). - Библиогр.: с. 45-

48. - ISBN 978-5-9906734-1-0 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=430478  

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Баршай, В.М. Гимнастика [Текст] : учебник для студентов вузов, обучающихся по 

специальности "Физическая культура" / В.М. Баршай, В.Н. Курысь, И.Б. Павлов. - 3-е 

изд., перераб. и доп. - Москва : Кнорус, 2016. - 312 с. : ил.  

2. Креативный коучинг в художественной гимнастике [Текст] : учебное пособие / В.И. 

Григорьев [и др.]; Министерство образования и науки Российской Федерации ; Санкт-

Петербургский государственный экономический университет, Кафедра физического 

воспитания. - [Санкт-Петербург] : Изд-во Санкт-Петербургского государственного 

экономического университета, 2014. - 144 с.  

3. Пшеничникова, Г.Н. Обучение элементам без предмета на этапе начальной подготовки 

в художественной гимнастике : учебное пособие / Г.Н. Пшеничникова, О.П. Власова. - 

Омск : Издательство СибГУФК, 2013. - 187 с. : табл., ил. ; То же [Электронный ресурс]. 

- URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=274891 

4. Румба, О.Г. Основы хореографической грамотности в художественной гимнастике 

[Текст] : учебное пособие / О.Г. Румба; Всероссийская Федерация художественной 

гимнастики ; Национальный государственный университет физической культуры, 

спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург ; Институт социализации и 

образования Российской академии образования. - Изд. 2-е, доп. и перераб. - Белгород 

:ЛитКараВан, 2013. - 144 с. : ил.  

5. Семибратова, И.С. Переброски предметов в групповых упражнениях художественной 

гимнастики [Электронный ресурс] : учеб. пособие / И.С. Семибратова, И.В. Быстрова. 

- СПб. : [б. и.], 2010. – 88 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

6. Супрун, А.А. Профилирующая подготовка в художественной гимнастике 

[Электронный ресурс] : учебное пособие / А.А. Супрун, Е.Н. Медведева, Р.Н. Терехина. 

- СПб. : [б. и.], 2018. – 207 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ. 

7. Сухолозова, М.А. Основы теории и методики преподавания гимнастики : учебное 

пособие / М.А. Сухолозова, Е. Бутакова ; Министерство образования и науки 

Российской Федерации, Федеральное государственное бюджетное образовательное 

учреждение высшего профессионального образования «Волгоградский 

государственный социально-педагогический университет», Факультет физической 

культуры и безопасности жизнедеятельности, Кафедра физической культуры и др. - 

Волгоград : Издательство ВГСПУ "Перемена", 2012. - 147 с. : ил. - Библиогр. в кн. - 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=430478
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=274891


ISBN 978-5-9935-0269-4 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429357  

8. Теория и методика гимнастики [Текст] : учебник для студентов учреждений высшего 

профессионального образования, обучающихся по направлению "Педагогическое 

образование" и "Педагогика" / под ред. М. Л. Журавина, Е. Г. Сайкиной. - Москва : 

Академия, 2012. - 491, [1] с. : ил.  

9. Теория и методика физической подготовки в художественной и эстетической 

гимнастике [Текст] : учебное пособие / О.Г. Румба [и др.]; под общ. ред. Л. А. Карпенко, 

О. Г. Румба. - Москва : [РЕГЕНС], 2013. - 147, [1] c.  

10. Типовая программа для спортивно-оздоровительного этапа по виду спорта 

"Художественная гимнастика" (возраст от 3 лет и выше) [Текст] / Р.Н. Терехина [и др.]; 

Министерство спорта Российской Федерации ; Всероссийская федерация 

художественной гимнастики ; Федеральный центр подготовки спортивного резерва. - 

Москва : [б. и.], 2017. - 250 с. : ил.  

11. Художественная гимнастика в высшей школе [Текст] : учебное пособие / Н.Н. 

Венгерова [и др.]; Федеральное агентство железнодорожного транспорта ; 

Петербургский государственный университет путей сообщения. - Санкт-Петербург : [б. 

и.], 2013. - 51 с.  

12. Художественная гимнастика: история, состояние и перспективы развития : учебное 

пособие / И.А. Винер-Усманова, Е.С. Крючек, Е.Е. Медведева, Р.Н. Терехина ; 

Национальный государственный университет физической культуры, спорта и здоровья 

им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - Москва : Человек, 2014. - 217 с. : ил. - Библиогр.: 

с. 120-121. - ISBN 978-5-906131-29-4 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=461443  

 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ 

«ИНТЕРНЕТ», необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система 

РОССИЯ  http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

 

 

 

 
МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ  

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429357
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=461443
http://megaprolib.net/MP0101/Web
https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/ebs-yurayt
https://www.biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/arhiv-zhurnalov-ran
https://www.libnauka.ru/
http://nocache.lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/uis-rossiya
http://uisrussia.msu.ru/
https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/konsultantplyus
http://www.consultant.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp
http://window.edu.ru/(link
http://www.minsport.gov.ru/(link
http://lesgaft-notes.spb.ru/


 

Помещение для проведения практических занятий Гимнастический зал №3 (3 этаж, 

нежилое помещение №1) – Оборудование: Бревно гимнастическое-2шт., брусья женские для 

соревнований со с/п жердями-2шт., дорожка гимнастическая для разбега-25 м, конь гимнаст 

маховый-2шт., конь прыжковый с механизмом подъема-1шт., мат гимнастический 

200х300х20см-5шт., мостик гимнастический равномерной упругости-4шт., настил для 

вольных упражнений-1шт., покрытие для художественной гимнастики-1шт., перекладина для 

соревн. с грифом-1шт., рама с кольцами гимнастическая-1шт., яма батутная-1шт. 

 

Для проведения занятий по дисциплине необходимы:  

    

    

N 

п/п  

Наименование  Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

Основное оборудование и инвентарь  

1  Ковер гимнастический (13 х 13 м) штук  1  

2  Булава гимнастическая  штук (пар) 18  

3  Ленты для художественной гимнастики 

(разных цветов) 

штук  18  

4  Мяч для художественной гимнастики  штук  18  

5  Обруч гимнастический  штук  18  

6  Скакалка гимнастическая  штук  18  

Дополнительное и вспомогательное оборудование, инвентарь  

1  Гантели массивные от 0,5 до 5 кг  комплект  4  

2  Зеркало 12 х 2 м  штук  1  

3  Игла для накачивания спортивных мячей  штук  3  

4  Канат для лазанья  штук  1  

5  Мат гимнастический  штук  10  

6  Медицинбол от 1 до 5 кг  комплект  3  

7  Мяч волейбольный  штук  2  

8  Насос универсальный  штук  1  

9  Палка гимнастическая  штук  18  

10  Пианино  штук  1  

11  Пылесос бытовой  штук  1  

12  Станок хореографический  комплект  1  

13  Скамейка гимнастическая  штук  5  

14  Стенка гимнастическая  штук  18  

15  Тренажер для отработки доскоков  штук  1  

16  Тренажер универсальный малогабаритный  штук  1  

17  Тренажер для развития мышц рук, ног, 

спины  

штук  1  

18  Магнитофон или музыкальный диск (на 

одного тренера) 

штук  1  

Контрольно-измерительные и информационные средства  

1  Видеокамера  комплект  1  



2  Видеотехника для записи и просмотра 

изображения  

комплект  1  

3  Доска информационная  штук  1  

4  Рулетка 20 м металлическая  штук  1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 1-4 курсах по очной форме 

обучения, на 1-5 курсах заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: очная 

форма обучения зачет (1-7 семестр) и зачет с оценкой (8 семестр). Заочная форма обучения 

зачет (1- 8 семестр) и зачет с оценкой (9 семестр). 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

СЛЕДУЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ: 

Наименование категории (группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Универсальные компетенции 

Самоорганизация и саморазвитие 

(в том числе здоровьесбережение) 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ: 

Код 

компетен 

ции 

Код и наименование индикатора 

(ов) достижения компетенции 

Планируемые результаты 

обучения 

УК-7. УК-7.1. Знает: - методики обучения 

технике двигательных действий и 

развития физических качеств 

средствами базовых видов спорта и 

ИВС; - основы планирования и 

проведения занятий по физической 

культуре; - основы контроля и 

самооценки уровня физической 

подготовленности по результатам 

тестирования 

Знать: - методики обучения технике 

двигательных действий и развития 

физических качеств средствами 

базовых видов спорта и ИВС; - 

основы планирования и проведения 

занятий по физической культуре; - 

основы контроля и самооценки 

уровня физической подготовленности 

по результатам тестирования 

УК-7.2. Умеет: - проводить занятия по 

общей физической подготовке; - 

определять и учитывать величину 

нагрузки на занятиях 

Уметь: - проводить занятия по общей 

физической подготовке; - определять 

и учитывать величину нагрузки на 

занятиях 

УК-7.3. Имеет опыт: - владения 

техникой основных двигательных 

действий базовых видов спорта и ИВС 

на уровне выполнения контрольных 

нормативов 

Имеет опыт: - владения техникой 

основных двигательных действий 

базовых видов спорта и ИВС на 

уровне выполнения контрольных 

нормативов 

 

2. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ: 

очная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

В том числе:          

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные 

работы) 

472 66 66 66 102 30 66 30 46 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет) 

48 6 6 6 6 6 6 6 6 

Самостоятельная работа студента  20        20 

часы 540 72 72 72 108 36 72 36 72 



Общая 

трудоемкость 

зачетные 

единицы 

15 2 2 2 3 1 2 1 2 

 

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа 

преподавателей с 

обучающимися 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

В том числе:           

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические занятия, 

лабораторные работы) 

44 6 6 6 6 4 4 4 4 4 

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, 

экзамен) 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа студента  460 26 62 26 62 28 64 28 64 100 

В том числе:           

Выполнение контрольной работы 180 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Общая 

трудоемкость 

часы 540 36 72 36 72 36 72 36 72 108 

зачетные 

единицы 

15 1 2 1 2 1 2 1 2 3 

 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

3.1. ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

№ 

п/п 
Тема (раздел) Содержание раздела 

Результаты обучения в виде знаний, 

умений, навыков 

1. 

Хореографи-

ческая подготовка 

в эстетической 

гимнастике 

Освоение элементов 

классического, 

народно-характерного, 

джазового, 

современного танцев, 

их применение в 

тренировочном занятии 

Знает- правила соревнований по ИВС, 

нормы, требования и условия их 

выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий;  

- основные показатели эффективной 

соревновательной деятельности в ИВС 

(соревновательной дисциплине); 

- основы построения спортивной 

тренировки; 

- критерии оценки индивидуального 

уровня подготовленности на этапах 

спортивной тренировки; 

- правила составления 

индивидуального соревновательного 

плана выступлений на соревнованиях 

по ИВС (соревновательной 

дисциплине); 

- средства и методы теоретической, 

физической, технической, тактической, 

психологической, интегральной 

спортивной подготовки;  

- основные подходы к планированию и 

реализации спортивной подготовки с 

учётом своих индивидуальных 

особенностей, сильных и слабых 

сторон подготовленности;  

2. 

Техническая 

подготовка: 

Освоение и 

совершенствова- 

ние техники 

упражнений 

эстетической 

гимнастики 

Совершенствование 

техники выполнения 

основных структурных 

групп упражнений: 

движений тела, 

равновесий и 

поворотов, прыжков. 

Совершенствование их 

соединений и 

соревновательных 

комбинаций. 

Формирование навыков 

обучения и 

совершенствования 

техники упражнений 

эстетической 

гимнастики 

3. 

Композиционная 

подготовка в 

эстетической 

гимнастике 

Постановка и 

совершенствование 

композиций 

эстетической 



гимнастики, 

совершенствование 

компонентов групповой 

работы: построений, 

перестроений, 

синхронности, 

выразительности 

- эффективные технико-тактические 

приёмы ведения своей 

соревновательной борьбы; 

-эффективные средства 

восстановления и повышения 

спортивной работоспособности. 

Дополнительно в соответствии с 

особенностями ИВС: 

-правила составления 

соревновательных композиций для 

индивидуальной программы и 

групповых упражнений 

художественной гимнастики. 

Умеет - разрабатывать и реализовывать 

собственный индивидуальный план 

тренировочной и соревновательной 

деятельности; 

- нормировать спортивную нагрузку на 

основе индивидуального уровня 

функциональной подготовленности 

организма спортсмена; 

- применять эффективные средства и 

методы физического развития, 

совершенствования техники и тактики 

соревновательной деятельности, 

психологической подготовленности с 

учётом собственных индивидуальных 

особенностей; 

- разрабатывать и реализовывать свой 

индивидуальный план ведения 

соревновательной борьбы на основе 

сильных сторон подготовленности; 

-осуществлять 

индивидуализированный учет и анализ 

результатов тренировочного процесса 

и соревновательной деятельности на 

этапах спортивной подготовки; 

-составлять и реализовывать 

индивидуальный соревновательный 

план выступлений на соревнованиях по 

ИВС; 

-выполнять нормативы общей 

физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группы на 

этапе спортивного совершенствования 

в ИВС; 

- вести дневник самоконтроля 

спортсмена; 

- совершенствовать собственные 

физические качества, необходимые для 

успешных выступлений на 

соревнованиях по ИВС; 

- корректировать индивидуальную 

физическую нагрузку в соответствии с 

периодами подготовки в ИВС; 

4. 

Соревновательная 

подготовка в 

эстетической 

гимнастике 

Подготовка и участие в 

соревнованиях 

различного уровня 

(мин.2 раза в год) и 

показательных 

выступлениях на 

спортивных праздниках 



- корректировать индивидуальный 

план соревновательной деятельности в 

ИВС; 

- контролировать и оценивать 

индивидуальную соревновательную 

композицию, определять в ней ошибки 

и их причины; 

- отбирать наиболее эффективные 

методики спортивной подготовки, 

соответствующие стратегии 

подготовки; 

- анализировать события и технические 

действия участников соревнований с 

точки зрения правил вида спорта и 

положения о соревновании; 

- выполнять осмотр мест соревнований 

с точки зрения правил вида спорта и 

положения о соревновании; 

- выявлять факты нарушения правил 

соревнований и принимать решения по 

таким инцидентам; 

- использовать жесты и иные 

сигнальные системы, принятые в ИВС. 

Дополнительно в соответствии с 

особенностями ИВС: 

- составлять соревновательные 

композиции для индивидуальной 

программы и групповых упражнений 

художественной гимнастики. 

Имеет опыт - разработки и реализации 

плана индивидуализированной 

тренировочной и соревновательной 

деятельности; 

- разработки и реализации 

индивидуального план ведения 

соревновательной борьбы в ИВС 

(соревновательной дисциплине); 

-осуществления 

индивидуализированного учета и 

анализа результатов тренировочного 

процесса и соревновательной 

деятельности на этапах спортивной 

подготовки; 

- владения в соответствии с 

особенностями ИВС техникой 

движений, технико-тактическими 

действиями, средствами 

выразительности; 

- выступления на соревнованиях по 

ИВС различного уровня; 

- участие в показательных 

выступлений на различных спортивно-

массовых мероприятиях в ИВС; 

- участия в судействе соревнования по 

ИВС. 

 



 

3.2.СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 1 СЕМЕСТР 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа Кол-во 

часов 

1. Хореографическая подготовка (практические занятия №1-6). 12 

2. Техническая подготовка в эстетической гимнастике (практические 

занятия №7-12). 

12 

3. Композиционная подготовка (практические занятия №13-23). 22 

4.  Соревновательная подготовка (практические занятия №24-33) 20 

 Итого: 66 

 
ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 2 СЕМЕСТР 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа Кол-во 

часов 

1. Хореографическая подготовка (практические занятия №34-39) 12 

2. Техническая подготовка в эстетической гимнастике (практические 

занятия №40-45) 

12 

3. Композиционная подготовка (практические занятия №46-51) 12 

4. Соревновательная подготовка (практические занятия №52-66) 30 

 Итого: 66 

 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 1 СЕМЕСТР 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа Кол-во 

часов 

1. Хореографическая подготовка (практические занятия №1-2) 4 

2. Техническая подготовка в эстетической гимнастике (практические 

занятия №3-4) 

4 

 Итого: 8 

 
ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 2 СЕМЕСТР 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ темы Содержание занятий семинарского типа Кол-во 

часов 

1. Хореографическая подготовка (практическое занятие №5) 2 

2. Техническая подготовка в эстетической гимнастике (практические 

занятия №6-7) 

4 

3. Композиционная подготовка (практическое занятие №8) 2 

 Итого: 8 

 
5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ: 

1. Конеева, Е.В. Эстетическая гимнастика: История, техника, правила соревнований : 

учебное пособие / Е.В. Конеева, Л.П. Морозова, П.В. Ночевнова. - Москва : Прометей, 

2013. - 170 с. - ISBN 978-5-7042-2494-5 ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=240143 

2. Теория и методика художественной гимнастики. Артистичность и пути ее 

формирования [Текст] : учебное пособие для образовательных учреждений ВПО, 

осуществляющих образовательную деятельность по направлению 034300 (62) 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=240143


"Физическая культура" / И. А. Винер-Усманова [и др.] ; Национальный 

государственный университет физической культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. 

Лесгафта, Санкт-Петербург ; [ред. Т. Прокопьева ; худож. А. Литвиненко]. - Москва : 

Человек, 2014. - 118 c.  

3. Сахарнова, Т.К. Профессионально-спортивное совершенствование в гимнастических 

дисциплинах : учебное пособие / Т.К. Сахарнова, Г.Р. Айзятуллова. - Санкт-Петербург 

: НГУ им. П.Ф. Лесгафта, 2019. – 209 с. : ил. - Режим доступа: Электронный каталог 

библиотеки.  

4. Семибратова, И.С. Профессионально-спортивное совершенствование: 

хореографическая подготовка : учебное пособие / И.С. Семибратова, О.С. Федорова. - 

СПб. : [б. и.], 2019. – 109 с. : ил. - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

5. Теория и методика акробатического рок-н-ролла. Хореографическая подготовка 

[Текст] : [учебное пособие] по направлению 49.03.01 - Физическая культура / Р.Н. 

Терехина [и др.]; Национальный государственный университет физической культуры, 

спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - Москва : Спорт, 2015. - 95 с. 

: фот.  

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 

1. Венгерова, Н.Н. Современные вопросы подготовки в технико-эстетических видах 

спорта [Электронный ресурс] : учеб. пособие / Н. Н. Венгерова, К. В. Гобузева. - СПб. 

: [б. и.], 2010. - Электрон. дан. (1 файл). - Режим доступа: локальная сеть библиотеки, 

ЭБС.  

2. Витун, Е.В. Современные системы физических упражнений, рекомендованные для 

студентов : учебное пособие / Е.В. Витун, В.Г. Витун ; Министерство образования и 

науки Российской Федерации, Оренбургский Государственный Университет. - 

Оренбург : ОГУ, 2017. - 111 с. : ил. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-7410-1674-9 ; То же 

[Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=481819 

3. Попов, Ю.А. Прыжки на акробатической дорожке и батуте [Текст] : учебное пособие / 

Ю.А. Попов. - Москва : Физическая культура, 2015. - 131 с. : ил.  

4. Плеханова М.Э. Эстетические аспекты спортивно-технического мастерства в 

сложнокоординационных видах спорта (художественная, спортивная, эстетическая, 

аэробическая гимнастика) : [монография] / М.Э. Плеханова; Всерос. науч.-исслед. ин-т 

физ. культуры и спорта. - М. : [б. и.], 2006. - 168 с. : ил.  

5. Психолого-педагогические основы тренерской, судейской и научной деятельности 

специалиста по художественной и эстетической гимнастике. Теория и методика 

избранного вида спорта высших достижений [Текст] : учебное пособие для 

образовательных учреждений высшего профессионального образования, 

осуществляющих образовательную деятельность по направлению 034300 (68) 

"Физическая культура" / Национальный государственный университет физической 

культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург ; под ред. Л. А. 

Карпенко. - Санкт-Петербург : [б.и.], 2014. - 114 с. : ил.  

6. Румба, О.Г.Основы хореографической грамотности в художественной гимнастике 

[Текст] : учебное пособие / О.Г. Румба; Всероссийская Федерация художественной 

гимнастики ; Национальный государственный университет физической культуры, 

спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург ; Институт социализации и 

образования Российской академии образования. - Изд. 2-е, доп. и перераб. - Белгород 

:ЛитКараВан, 2013. - 144 с. : ил.  

7. Теория и методика физической подготовки в художественной и эстетической 

гимнастике [Текст] : учебное пособие / О.Г. Румба [и др.]; под общ. ред. Л. А. Карпенко, 

О. Г. Румба. - Москва : [РЕГЕНС], 2013. - 147, [1] c.  

8. Теория и методика физической подготовки в художественной и эстетической 

гимнастике [Текст] : учебное пособие для обучающихся по направлению подготовки 

034300.68 - Физическая культура / Национальный государственный университет 

физической культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург ; 

Институт социализации и образования Российской академии образования ; под общ. 

ред. Л. А. Карпенко, О. Г. Румба. - Москва : Советский спорт, 2014. - 261, [1] c. : ил.  

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=481819


9. Теория и методика акробатического рок-н-ролла: актуальные проблемы подготовки 

спортсменов : учебник / В.С. Терехин, Е.Н. Медведева, Е.С. Крючек, М.Ю. Баранов ; 

Национальный государственный университет физической культуры, спорта и здоровья 

им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - 2-е изд.,испр. и доп. - Москва : Спорт, 2015. - 80 

с. : табл., ил. - (Библиотечка тренера). - Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-9906578-6-1 ; То 

же [Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=430461 

10. Художественная гимнастика: история, состояние и перспективы развития [Текст] : 

учебное пособие для образовательной программы по направлению 49.04.01 - 

"Физическая культура" / И. А. Винер-Усманова [и др.] ; Национальный 

государственный университет физической культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. 

Лесгафта, Санкт-Петербург. - Москва : Человек, 2014. - 198 с. : ил., [8] л. ил. 

   6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-КОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ 

«ИНТЕРНЕТ», Необходимый для освоения дисциплины (модуля):  

 Электронная библиотека НГУ им. П.Ф. Лесгафта  http://megaprolib.net/MP0101/Web 

 ЭБС «Лань»  https://e.lanbook.com/books/4775?publisher__fk=44412 

 ЭБС «Юрайт» https://www.biblio-online.ru/ 

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»http://www.biblioclub.ru/ 

 Архив журналов РАН libnauka.ru 

 Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ru 

 КонсультантПлюс  http://www.consultant.ru/ 

  Министерство образования и науки РФ  http://Минобрнауки.рф/ 

 Российское образование  http://www.edu.ru/ 

 Университетская информационная система 

РОССИЯ  http://uisrussia.msu.ru/is4/main.jsp 

 Электронная библиотека РГБ http://elibrary.rsl.ru(link isexternal) 

 Единое окно доступа к образовательным ресурсам  http://window.edu.ru/(link isexternal) 

 Министерство спорта РФ  http://www.minsport.gov.ru/(link isexternal) 

 Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта http://lesgaft-notes.spb.ru/ 

 

 

 

 

4. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ  

 

Помещение для проведения практических занятий Гимнастический зал №3 (3 этаж, 

нежилое помещение №1) – Оборудование: Бревно гимнастическое-2шт., брусья женские для 

соревнований со с/п жердями-2шт., дорожка гимнастическая для разбега-25 м, конь гимнаст 

маховый-2шт., конь прыжковый с механизмом подъема-1шт., мат гимнастический 

200х300х20см-5шт., мостик гимнастический равномерной упругости-4шт., настил для 

вольных упражнений-1шт., покрытие для художественной гимнастики-1шт., перекладина для 

соревн. с грифом-1шт., рама с кольцами гимнастическая-1шт., яма батутная-1шт. 
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