
Федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение 

высшего образования 

«Национальный государственный Университет 

физической культуры, спорта и здоровья имени П.Ф. Лесгафта, 

Санкт-Петербург» 

 

 

 

Кафедра теории и методики борьбы 

 

 

 

 

Рабочая программа дисциплины (модуля) 

 

ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ  

БАЗОВЫМ ВИДАМ СПОРТА: САМБО 

Основная профессиональная образовательная программа 

высшего образования программы бакалавриата    по направлению подготовки  

 

49.03.01 Физическая культура 

 

 

Направленность (профиль): 

Фитнес-технологии и организации фитнес-услуг 

 

 

    Квалификация: 

Бакалавр 

 

 

Форма обучения: 

Очная/заочная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

Санкт-Петербург, 2025 

 



1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ: 

В соответствии с учебным планом дисциплина изучается на 3 курсе по очной форме обучения, на 4 

курсе по заочной форме обучения. Вид промежуточной аттестации: зачет. 

 

2. ИЗУЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ НАПРАВЛЕНО НА ФОРМИРОВАНИЕ СЛЕДУЮЩИХ 

КОМПЕТЕНЦИЙ: 

3.  

Наименование категории 

(группы)  

компетенций 

Код и наименование компетенций 

Общепрофессиональные компетенции 

Планирование ОПК-1. Способен планировать содержание занятий с учетом 

положений теории физической культуры, физиологической 

характеристики нагрузки, анатомо-морфологических и 

психологических особенностей занимающихся различного пола и 

возраста. 

Обучение и развитие ОПК-3. Способен проводить занятия и физкультурно-спортивные 

мероприятия с использованием средств, методов и приемов 

базовых видов физкультурно-спортивной деятельности по 

двигательному и когнитивному обучению и физической 

подготовке. 

Обеспечение безопасности ОПК-7. Способен обеспечивать соблюдение техники безопасности, 

профилактику травматизма, оказывать первую доврачебную 

помощь.  

 

2.1 ИНДИКАТОРЫ ДОСТИЖЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИИ И РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ: 

 

Код 

компе

тенци

и 

 

Код и наименование индикатора (ов) 

достижения компетенции 

Планируемые результаты обучения 

ОПК-1 ОПК-1.1. Знает: 

 - морфологические особенности 

занимающихся физической культурой 

различного пола и возраста, критерии оценки 

физического развития, определяющие подход 

к планированию характера и уровня 

физических нагрузок, анализу результатов их 

применения; 

 - влияние нагрузок разной направленности на 

изменение морфофункционального статуса; 

 - биомеханические особенности опорно-

двигательного аппарата человека; - 

биомеханику статических положений и 

различных видов движений человека; 

 - биомеханические технологии формирования 

и совершенствования движений человека с 

заданной результативностью; 

 − химический состав организма человека; 

 − возрастные особенности обмена веществ 

при организации занятий физической 

культурой и спортом; 

Знает: 

 - морфологические особенности 

занимающихся физической культурой 

различного пола и возраста, критерии 

оценки физического развития, 

определяющие подход к планированию 

характера и уровня физических 

нагрузок, анализу результатов их 

применения; 

 - влияние нагрузок разной 

направленности на изменение 

морфофункционального статуса; 

 - биомеханические особенности 

опорно-двигательного аппарата 

человека; 

 - биомеханику статических положений 

и различных видов движений человека; 

- биомеханические технологии 

формирования и совершенствования 

движений человека с заданной 

результативностью; 



 − особенности обмена веществ лиц разных 

возрастных групп; - физиологические 

функции основных органов и систем человека 

в возрастном и половом аспекте; 

 - физиологические механизмы регуляции 

деятельности основных органов и систем 

организма человека в возрастном и половом 

аспекте; 

 - физиологические механизмы регуляции 

деятельности основных органов и систем 

организма человека различных возрастных и 

гендерных групп в покое и при мышечной 

работе; 

 - физиологические и биохимические 

закономерности двигательной активности и 

процессов восстановления; 

- анатомо-физиологические и 

биомеханические основы развития 

физических качеств; 

 - психологическую характеристику 

физического воспитания, спорта и 

двигательной рекреации; - основные понятия 

возрастной психологии, в том числе 

психологические особенности занимающихся 

старшего дошкольного, школьного возраста, 

взрослых и людей пожилого возраста; - 

положения теории физической культуры, 

определяющие методику проведения занятий 

в сфере физической культуры и спорта с 

различным контингентом обучающихся и 

занимающихся; - специфику планирования, 

его объективные и субъективные 

предпосылки, масштабы и предметные 

аспекты планирования; - целевые результаты и 

параметры применяемых нагрузок; - 

методические и технологические подходы, 

структуру построения занятий, формы и 

способы планирования; - основные и 

дополнительные формы занятий; - документы 

планирования образовательного процесса и 

тренировочного процесса на разных стадиях и 

этапах; - организацию образовательного 

процесса по физической культуре в 

образовательных организациях общего и 

профессионального образования;- 

организацию деятельности учащихся, 

направленной на освоение дополнительной 

общеобразовательной программы по 

физической культуре и спорту; - 

терминологию и классификацию в 

гимнастике, легкой атлетике, плавании, 

подвижных и спортивных играх, лыжном 

спорте (здесь и далее может быть исключен 

при отсутствии климатических возможностей 

 − химический состав организма 

человека; 

 − возрастные особенности обмена 

веществ при организации занятий 

физической культурой и спортом; 

 − особенности обмена веществ лиц 

разных возрастных групп;  

- физиологические функции основных 

органов и систем человека в возрастном 

и половом аспекте;  

- физиологические механизмы 

регуляции деятельности основных 

органов и систем организма человека в 

возрастном и половом аспекте;  

- физиологические механизмы 

регуляции деятельности основных 

органов и систем организма человека 

различных возрастных и гендерных 

групп в покое и при мышечной работе; - 

физиологические и биохимические 

закономерности двигательной 

активности и процессов 

восстановления; - анатомо-

физиологические и биомеханические 

основы развития физических качеств; - 

психологическую характеристику 

физического воспитания, спорта и 

двигательной рекреации; - основные 

понятия возрастной психологии, в том 

числе психологические особенности 

занимающихся старшего дошкольного, 

школьного возраста, взрослых и людей 

пожилого возраста; - положения теории 

физической культуры, определяющие 

методику проведения занятий в сфере 

физической культуры и спорта с 

различным контингентом обучающихся 

и занимающихся; - специфику 

планирования, его объективные и 

субъективные предпосылки, масштабы 

и предметные аспекты планирования; - 

целевые результаты и параметры 

применяемых нагрузок; - методические 

и технологические подходы, структуру 

построения занятий, формы и способы 

планирования; - основные и 

дополнительные формы занятий; - 

документы планирования 

образовательного процесса и 

тренировочного процесса на разных 

стадиях и этапах; - организацию 

образовательного процесса по 

физической культуре в 

образовательных организациях общего 



проведения занятий); - принципы и порядок 

разработки учебно-программной 

документации для проведения занятий по 

гимнастике, легкой атлетике, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, лыжному 

спорту; - содержания и правила оформления 

плана учебно- тренировочного занятия с 

использованием средств гимнастики, легкой 

атлетики, плавания, подвижных и спортивных 

игр, лыжного спорта; - правила и организация 

соревнований в гимнастике, легкой атлетике, 

плавании, подвижных и спортивных играх, 

лыжном спорте; - способы оценки результатов 

обучения в гимнастике, легкой атлетике, 

плавании, подвижных и спортивных играх, 

лыжном спорте; - терминологию, 

классификацию и общую характеристику 

спортивных дисциплин (упражнений) в ИВС; - 

средства и методы физической, технической, 

тактической и психологической подготовки в 

ИВС; - методики обучения технике 

спортивных дисциплин (упражнений) в ИВС; - 

способы оценки результатов учебно-

тренировочного процесса в ИВС; - виды и 

технологию планирования и организации 

учебно-тренировочного процесса в ИВС.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ОПК-1.2. Умеет:  

- дифференцировать обучающихся, 

тренирующихся по степени физического 

развития в пределах возрастно-половых групп 

для подбора величин тренировочных 

нагрузок; - оценивать эффективность 

статических положений и движений человека; 

- применять биомеханические технологии 

формирования и совершенствования 

движений человека с заданной 

результативностью; − выявлять зависимость 

между процессами энергообразования при 

и профессионального образования; - 

организацию деятельности учащихся, 

направленной на освоение 

дополнительной общеобразовательной 

программы по физической культуре и 

спорту; - терминологию и 

классификацию в гимнастике, легкой 

атлетике, плавании, подвижных и 

спортивных играх, лыжном спорте 

(здесь и далее может быть исключен 

при отсутствии климатических 

возможностей проведения занятий); - 

принципы и порядок разработки 

учебно-программной документации для 

проведения занятий по гимнастике, 

легкой атлетике, плаванию, подвижным 

и спортивным играм, лыжному спорту; 

- содержания и правила оформления 

плана учебно- тренировочного занятия 

с использованием средств гимнастики, 

легкой атлетики, плавания, подвижных 

и спортивных игр, лыжного спорта; - 

правила и организация соревнований в 

гимнастике, легкой атлетике, плавании, 

подвижных и спортивных играх, 

лыжном спорте; - способы оценки 

результатов обучения в гимнастике, 

легкой атлетике, плавании, подвижных 

и спортивных играх, лыжном спорте; - 

терминологию, классификацию и 

общую характеристику спортивных 

дисциплин (упражнений) в ИВС; - 

средства и методы физической, 

технической, тактической и 

психологической подготовки в ИВС; - 

методики обучения технике 

спортивных дисциплин (упражнений) в 

ИВС; - способы оценки результатов 

учебно-тренировочного процесса в 

ИВС; - виды и технологию 

планирования и организации учебно-

тренировочного процесса в ИВС.  

Умеет: 

 - дифференцировать обучающихся, 

тренирующихся по степени 

физического развития в пределах 

возрастно-половых групп для подбора 

величин тренировочных нагрузок; - 

оценивать эффективность статических 

положений и движений человека; - 

применять биомеханические 

технологии формирования и 

совершенствования движений человека 

с заданной результативностью; − 



выполнении мышечной деятельности и 

уровнем физической работоспособности; − 

описать влияние различных средовых 

факторов и условий на организм человека в 

процессе занятий физической культурой и 

спортом; - учитывать возрастные 

психологические особенности занимающихся 

физической культурой и спортом; - повышать 

мотивацию и волю к победе у занимающихся 

физической культурой и спортом; - 

поддерживать высокий уровень спортивной 

мотивации; - планировать тренировочный 

процесс, ориентируясь на общие положения 

теории физической культуры при опоре на 

конкретику избранного вида спорта; - 

планировать учебно- воспитательный процесс 

по физической культуре и спорту в 

соответствии с основной и дополнительной 

общеобразовательной программой; - 

определять цель, задачи, осуществлять подбор 

средств и устанавливать параметры нагрузок 

при планировании активного отдыха детей с 

использованием средств физической культуры 

и спорта в режиме учебного и вне учебного 

времени; - ставить различные виды задач и 

организовывать их решение на занятиях по 

гимнастике, легкой атлетике, подвижным и 

спортивным играм, плаванию, лыжной 

подготовке; - решать поставленные задачи 

занятия, подбирать методику проведения 

занятий по гимнастике, легкой атлетике, 

плаванию, подвижным и спортивным играм, 

лыжному спорту с учетом возраста, 

подготовленности, индивидуальных 

особенностей, интересов обучающихся, 

занимающихся; - определять средства и 

величину нагрузки на занятиях по гимнастике, 

легкой атлетике, подвижным и спортивным 

играм, плаванию, лыжной подготовке в 

зависимости от поставленных задач; - 

использовать на занятиях педагогически 

обоснованные формы, методы, средства и 

приемы организации деятельности 

занимающихся с учетом особенностей 

гимнастики, легкой атлетики, подвижных и 

спортивных игр, плавания, лыжного спорта;  

- определять формы, методы и средства 

оценивания процесса и результатов 

деятельности занимающихся при освоении 

программ по гимнастике, легкой атлетике, 

подвижным и спортивным играм, плаванию, 

лыжной подготовке; - определять задачи 

учебно-тренировочного занятия по ИВС; - 

подбирать средства и методы для решения 

выявлять зависимость между 

процессами энергообразования при 

выполнении мышечной деятельности и 

уровнем физической 

работоспособности; − описать влияние 

различных средовых факторов и 

условий на организм человека в 

процессе занятий физической 

культурой и спортом; - учитывать 

возрастные психологические 

особенности занимающихся 

физической культурой и спортом; - 

повышать мотивацию и волю к победе у 

занимающихся физической культурой и 

спортом; - поддерживать высокий 

уровень спортивной мотивации; - 

планировать тренировочный процесс, 

ориентируясь на общие положения 

теории физической культуры при опоре 

на конкретику избранного вида спорта; 

- планировать учебно- воспитательный 

процесс по физической культуре и 

спорту в соответствии с основной и 

дополнительной общеобразовательной 

программой; - определять цель, задачи, 

осуществлять подбор средств и 

устанавливать параметры нагрузок при 

планировании активного отдыха детей с 

использованием средств физической 

культуры и спорта в режиме учебного и 

вне учебного времени; - ставить 

различные виды задач и организовывать 

их решение на занятиях по гимнастике, 

легкой атлетике, подвижным и 

спортивным играм, плаванию, лыжной 

подготовке; - решать поставленные 

задачи занятия, подбирать методику 

проведения занятий по гимнастике, 

легкой атлетике, плаванию, подвижным 

и спортивным играм, лыжному спорту с 

учетом возраста, подготовленности, 

индивидуальных особенностей, 

интересов обучающихся, 

занимающихся; - определять средства и 

величину нагрузки на занятиях по 

гимнастике, легкой атлетике, 

подвижным и спортивным играм, 

плаванию, лыжной подготовке в 

зависимости от поставленных задач; - 

использовать на занятиях 

педагогически обоснованные формы, 

методы, средства и приемы 

организации деятельности 

занимающихся с учетом особенностей 



задач учебно-тренировочного процесса по 

ИВС; - подбирать величину тренировочной 

нагрузки на учебно-тренировочных занятиях 

по ИВС в соответствии с поставленными 

задачами и особенностями занимающихся; - 

раскрывать и интерпретировать методику 

обучения технике отдельных видов 

спортивных дисциплин (упражнений) в ИВС; - 

планировать содержание учебно-

тренировочных занятий по ИВС с учетом 

уровня подготовленности занимающихся, 

материально-технического оснащения, 

погодных и санитарно-гигиенических 

условий.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ОПК-1.3. Имеет опыт:  

- использования анатомической 

терминологии, адекватно отражающей 

морфофункциональные характеристики 

занимающихся, виды их двигательной 

деятельности; - проведения анатомического 

анализа физических упражнений; - 

биомеханического анализа статических 

положений и движений человека; - 

планирования занятий по гимнастике, легкой 

атлетике, подвижным и спортивным играм, 

плаванию, лыжной подготовке; - 

планирования мероприятий оздоровительного 

характера с использованием средств 

гимнастики, легкой атлетики, подвижных и 

спортивных игр, плавания, лыжной 

подготовки; - планирования учебно- 

тренировочный занятий по ИВС; - составления 

комплексов упражнений с учетом 

двигательных режимов, функционального 

состояния и возраста учащихся при освоении 

общеобразовательных программ; - 

планирования занятий по учебному предмету 

гимнастики, легкой атлетики, 

подвижных и спортивных игр, 

плавания, лыжного спорта;  

- определять формы, методы и средства 

оценивания процесса и результатов 

деятельности занимающихся при 

освоении программ по гимнастике, 

легкой атлетике, подвижным и 

спортивным играм, плаванию, лыжной 

подготовке; - определять задачи учебно-

тренировочного занятия по ИВС; - 

подбирать средства и методы для 

решения задач учебно-тренировочного 

процесса по ИВС; - подбирать величину 

тренировочной нагрузки на учебно-

тренировочных занятиях по ИВС в 

соответствии с поставленными 

задачами и особенностями 

занимающихся; - раскрывать и 

интерпретировать методику обучения 

технике отдельных видов спортивных 

дисциплин (упражнений) в ИВС; - 

планировать содержание учебно-

тренировочных занятий по ИВС с 

учетом уровня подготовленности 

занимающихся, материально-

технического оснащения, погодных и 

санитарно-гигиенических условий.  
Имеет опыт: 

 - использования анатомической 

терминологии, адекватно отражающей 

морфофункциональные характеристики 

занимающихся, виды их двигательной 

деятельности; - проведения 

анатомического анализа физических 

упражнений; - биомеханического 

анализа статических положений и 

движений человека; - планирования 

занятий по гимнастике, легкой 

атлетике, подвижным и спортивным 

играм, плаванию, лыжной подготовке; - 

планирования мероприятий 

оздоровительного характера с 

использованием средств гимнастики, 

легкой атлетики, подвижных и 

спортивных игр, плавания, лыжной 

подготовки; - планирования учебно- 

тренировочный занятий по ИВС; - 

составления комплексов упражнений с 

учетом двигательных режимов, 

функционального состояния и возраста 

учащихся при освоении 

общеобразовательных программ; - 

планирования занятий по учебному 



«Физическая культура»; - планирования 

внеурочных занятий (кружков физической 

культуры, групп ОФП, спортивных секций); - 

планирования мероприятий активного отдыха 

обучающихся в режиме учебного и вне 

учебного времени образовательной 

организации.  

 

 

 

предмету «Физическая культура»; - 

планирования внеурочных занятий 

(кружков физической культуры, групп 

ОФП, спортивных секций); - 

планирования мероприятий активного 

отдыха обучающихся в режиме 

учебного и вне учебного времени 

образовательной организации.  

ОПК-3 ОПК-3.1. Знает: - историю и современное 

состояние гимнастики, легкой атлетики, 

плавания, подвижных и спортивных игр, 

лыжного спорта, их место и значение в 

физической культуре, науке и образовании; - 

значение и виды гимнастики, легкой атлетики, 

спортивных и подвижных игр, плавания, 

лыжного спорта как базовых видов спорта; - 

воспитательные возможности занятий 

гимнастикой, легкой атлетикой, плаванием, 

подвижными и спортивными играми, лыжным 

спортом; - терминологию гимнастики, легкой 

атлетики, плавания, подвижных и спортивных 

игр, лыжного спорта; - средства гимнастики и 

возможностей их применения в физкультурно-

спортивной и социальной деятельности; - 

основы обучения гимнастическим 

упражнениям; - способы (варианты) 

рационального размещения занимающихся 

для выполнения гимнастических упражнений; 

- основы техники ходьбы, бега, прыжков и 

метаний, технику видов легкой атлетики (бега 

на короткие, средние и длинные дистанции, 

прыжка в длину с разбега, прыжка в высоту с 

разбега, толкания ядра, метания малого мяча 

(гранаты));  

- методики обучения технике 

легкоатлетических упражнений; - методики 

развития физических качеств средствами 

легкой атлетики; - методики контроля и 

оценки технической и физической 

подготовленности занимающихся на занятиях 

легкой атлетикой; - правила и организацию 

соревнований в легкой атлетике; - методики 

проведения физкультурно-спортивного 

праздника, соревнования, дня здоровья и 

других мероприятий оздоровительного 

характера средствами легкой атлетики; - 

основы техники способов передвижения на 

лыжах; - методики обучения способам 

передвижения на лыжах; - методики развития 

физических качеств средствами лыжной 

подготовки; - методики контроля и оценки 

технической и физической подготовленности 

Знает: - историю и современное 

состояние гимнастики, легкой атлетики, 

плавания, подвижных и спортивных 

игр, лыжного спорта, их место и 

значение в физической культуре, науке 

и образовании; - значение и виды 

гимнастики, легкой атлетики, 

спортивных и подвижных игр, 

плавания, лыжного спорта как базовых 

видов спорта; - воспитательные 

возможности занятий гимнастикой, 

легкой атлетикой, плаванием, 

подвижными и спортивными играми, 

лыжным спортом; - терминологию 

гимнастики, легкой атлетики, плавания, 

подвижных и спортивных игр, лыжного 

спорта; - средства гимнастики и 

возможностей их применения в 

физкультурно-спортивной и 

социальной деятельности; - основы 

обучения гимнастическим 

упражнениям; - способы (варианты) 

рационального размещения 

занимающихся для выполнения 

гимнастических упражнений; - основы 

техники ходьбы, бега, прыжков и 

метаний, технику видов легкой 

атлетики (бега на короткие, средние и 

длинные дистанции, прыжка в длину с 

разбега, прыжка в высоту с разбега, 

толкания ядра, метания малого мяча 

(гранаты));  

- методики обучения технике 

легкоатлетических упражнений; - 

методики развития физических качеств 

средствами легкой атлетики; - методики 

контроля и оценки технической и 

физической подготовленности 

занимающихся на занятиях легкой 

атлетикой; - правила и организацию 

соревнований в легкой атлетике; - 

методики проведения физкультурно-

спортивного праздника, соревнования, 

дня здоровья и других мероприятий 



обучающихся на занятиях лыжной 

подготовкой; - методики проведения 

физкультурно-спортивного праздника, 

соревнования, дня здоровья и других 

мероприятий оздоровительного характера 

средствами лыжного спорта; - основы техники 

способов плавания и прикладного плавания; - 

методики обучения способам плавания; - 

методики развития физических качеств 

средствами плавания; -методики контроля и 

оценки технической и физической 

подготовленности обучающихся на занятиях 

плаванием; -методики проведения 

физкультурно-спортивного праздника, 

соревнования, дня здоровья и других 

мероприятий оздоровительного характера 

средствами плавания; - средства спортивных и 

подвижных игр и возможностей их 

применения в физкультурно-спортивной и 

социальной деятельности; - основы обучения 

спортивным и подвижным играм; - 

терминологию спортивных и подвижных игр; 

- способы (вариантов) рационального 

размещения занимающихся для выполнения 

спортивных и подвижных игр; - методики 

проведения физкультурно-спортивного 

праздника, соревнования, дня здоровья и 

других мероприятий оздоровительного 

характера средствами спортивных и 

подвижных игр; - организацию физкультурно-

оздоровительной и спортивно-массовой 

работы в образовательных организациях; - 

организацию досуговой деятельности 

учащихся в образовательных организациях; - 

способы повышения эффективности 

педагогического процесса на уроках 

физической культуры; - способы реализации 

здоровье формирующих возможностей 

средств и условий использования базовых 

видов физкультурно-спортивной 

деятельности;  

- психолого-педагогические приемы 

активации познавательной активности 

занимающихся.  
ОПК-3.2. Умеет: - применять методы 

организации учебной деятельности на 

занятиях по гимнастике, легкой атлетике, 

плаванию, подвижным и спортивным играм, 

лыжному спорту с учетом материально-

технических возможностей учебного 

заведения (организации), возрастных 

особенностей занимающихся; - использовать 

методы, средства и методические приемы при 

проведении занятий по гимнастике, легкой 

оздоровительного характера 

средствами легкой атлетики; - основы 

техники способов передвижения на 

лыжах; - методики обучения способам 

передвижения на лыжах; - методики 

развития физических качеств 

средствами лыжной подготовки; - 

методики контроля и оценки 

технической и физической 

подготовленности обучающихся на 

занятиях лыжной подготовкой; - 

методики проведения физкультурно-

спортивного праздника, соревнования, 

дня здоровья и других мероприятий 

оздоровительного характера 

средствами лыжного спорта; - основы 

техники способов плавания и 

прикладного плавания; - методики 

обучения способам плавания; - 

методики развития физических качеств 

средствами плавания; -методики 

контроля и оценки технической и 

физической подготовленности 

обучающихся на занятиях плаванием; -

методики проведения физкультурно-

спортивного праздника, соревнования, 

дня здоровья и других мероприятий 

оздоровительного характера 

средствами плавания; - средства 

спортивных и подвижных игр и 

возможностей их применения в 

физкультурно-спортивной и 

социальной деятельности; - основы 

обучения спортивным и подвижным 

играм; - терминологию спортивных и 

подвижных игр; - способы (вариантов) 

рационального размещения 

занимающихся для выполнения 

спортивных и подвижных игр; - 

методики проведения физкультурно-

спортивного праздника, соревнования, 

дня здоровья и других мероприятий 

оздоровительного характера 

средствами спортивных и подвижных 

игр; - организацию физкультурно-

оздоровительной и спортивно-массовой 

работы в образовательных 

организациях; - организацию досуговой 

деятельности учащихся в 

образовательных организациях; - 

способы повышения эффективности 

педагогического процесса на уроках 

физической культуры; - способы 

реализации здоровье формирующих 



атлетике, плаванию, подвижным и 

спортивным играм, лыжному спорту в 

зависимости от поставленных задач; - 

использовать в своей деятельности 

терминологию гимнастики, легкой атлетики, 

плавания, подвижных и спортивных игр, 

лыжного спорта; - распределять на 

протяжении занятия средства гимнастики, 

легкой атлетики, плавания, подвижных и 

спортивных игр, лыжного спорта с учетом их 

влияния на организм занимающихся; - 

показывать наглядно и правильно выполнение 

упражнений в гимнастике, легкой атлетике, 

плавании, подвижных и спортивных играх, 

лыжном спорте;- использовать средства 

гимнастики, легкой атлетики, спортивных и 

подвижных игр для проведения 

подготовительной части занятий, 

формирования жизненно-необходимых 

навыков и развития физических качеств (в том 

числе для ИВС); - использовать стандартное и 

дополнительное оборудование, пользоваться 

спортивным инвентарем, и контрольно-

измерительными приборами на занятиях 

физической культурой с использованием 

средств гимнастики, легкой атлетики, 

плавания, подвижных и спортивных игр, 

лыжного спорта; - организовывать (строить, 

перестраивать, размыкать, размещать, 

перемещать и т.п.) группу занимающихся в 

зависимости от поставленных задач для 

безопасного выполнения любых 

гимнастических упражнений; - 

организовывать группу занимающихся в 

зависимости от поставленных задач для 

безопасного выполнения упражнений легкой 

атлетики, спортивных и подвижных игр, 

плавания, лыжной подготовки; -

контролировать и оценивать работу 

обучающихся на занятиях и самостоятельную 

работу, успехи и затруднения в освоении 

средств гимнастики, легкой атлетики, 

спортивных и подвижных игр, плавания, 

лыжной подготовки; - оценивать качество 

выполнения упражнений в гимнастике, легкой 

атлетике, плавании, подвижных и спортивных 

играх, лыжном спорте и определять ошибки в 

технике;  

- определять причины возникновения у 

занимающихся ошибок в технике движений в 

гимнастике, легкой атлетике, плавании, 

подвижных и спортивных играх, лыжном 

спорте, подбирать приемы и средства для их 

устранения; - использовать систему 

возможностей средств и условий 

использования базовых видов 

физкультурно-спортивной 

деятельности;  

- психолого-педагогические приемы 

активации познавательной активности 

занимающихся.  
Умеет: - применять методы 

организации учебной деятельности на 

занятиях по гимнастике, легкой 

атлетике, плаванию, подвижным и 

спортивным играм, лыжному спорту с 

учетом материально-технических 

возможностей учебного заведения 

(организации), возрастных 

особенностей занимающихся; - 

использовать методы, средства и 

методические приемы при проведении 

занятий по гимнастике, легкой 

атлетике, плаванию, подвижным и 

спортивным играм, лыжному спорту в 

зависимости от поставленных задач; - 

использовать в своей деятельности 

терминологию гимнастики, легкой 

атлетики, плавания, подвижных и 

спортивных игр, лыжного спорта; - 

распределять на протяжении занятия 

средства гимнастики, легкой атлетики, 

плавания, подвижных и спортивных 

игр, лыжного спорта с учетом их 

влияния на организм занимающихся; - 

показывать наглядно и правильно 

выполнение упражнений в гимнастике, 

легкой атлетике, плавании, подвижных 

и спортивных играх, лыжном спорте; - 

использовать средства гимнастики, 

легкой атлетики, спортивных и 

подвижных игр для проведения 

подготовительной части занятий, 

формирования жизненно-необходимых 

навыков и развития физических качеств 

(в том числе для ИВС); - использовать 

стандартное и дополнительное 

оборудование, пользоваться 

спортивным инвентарем, и контрольно- 

измерительными приборами на 

занятиях физической культурой с 

использованием средств гимнастики, 

легкой атлетики, плавания, подвижных 

и спортивных игр, лыжного спорта; - 

организовывать (строить, 

перестраивать, размыкать, размещать, 

перемещать и т.п.) группу 

занимающихся в зависимости от 



нормативов и методик контроля физической 

подготовленности занимающихся на занятиях 

по гимнастике, легкой атлетике, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, лыжному 

спорту; - использовать существующие 

методики проведения соревнований по 

гимнастике, легкой атлетике, спортивным и 

подвижным играм, лыжным гонкам и лыжной 

подготовке, проведения физкультурно-

спортивного праздника, дня здоровья и 

мероприятий оздоровительного характера по 

гимнастике, легкой атлетике, спортивным и 

подвижным играм, лыжным гонкам и лыжной 

подготовке; - проектировать, анализировать и 

презентовать собственную методическую и 

практическую деятельность при реализации 

базовых видов физкультурно- спортивной 

деятельности; - осуществлять подготовку 

обучающихся к участию в соревнованиях и 

физкультурно-массовых мероприятиях; - 

анализировать и корректировать уровень 

сформированности физической культуры 

обучающихся; - анализировать эффективность 

проведения занятий по базовым видам спорта 

по количественным и качественным 

критериям; - формировать основы 

физкультурных знаний; - нормировать и 

регулировать нагрузки на занятиях с учетом 

индивидуальных особенностей обучающихся; 

- применять методы диагностики и оценки 

показателей уровня и динамики развития и 

физической подготовленности обучающихся.  
ОПК-3.3. Имеет опыт: - проведения 

комплексов упражнений с учетом 

двигательных режимов, функционального 

состояния и возраста контингента 

занимающихся;- владения техникой 

общеподготовительных, специально-

подготовительных и соревновательных 

гимнастических элементов, гимнастическим 

стилем исполнения гимнастических 

упражнений; - владения техникой видов 

легкой атлетики на уровне выполнение 

контрольных нормативов; - владения техникой 

способов плавания и прикладного плавания на 

уровне выполнения контрольных нормативов; 

- владения техникой способов передвижения 

на лыжах на уровне выполнения контрольных 

нормативов; - владения техникой 

двигательных действий спортивных игр и 

содержания действия подвижной игры; - 

проведения фрагмента урока физической 

культуры с использованием средств 

гимнастики; - проведения фрагмента занятия 

поставленных задач для безопасного 

выполнения любых гимнастических 

упражнений; - организовывать группу 

занимающихся в зависимости от 

поставленных задач для безопасного 

выполнения упражнений легкой 

атлетики, спортивных и подвижных 

игр, плавания, лыжной подготовки; -

контролировать и оценивать работу 

обучающихся на занятиях и 

самостоятельную работу, успехи и 

затруднения в освоении средств 

гимнастики, легкой атлетики, 

спортивных и подвижных игр, 

плавания, лыжной подготовки; - 

оценивать качество выполнения 

упражнений в гимнастике, легкой 

атлетике, плавании, подвижных и 

спортивных играх, лыжном спорте и 

определять ошибки в технике;  

- определять причины возникновения у 

занимающихся ошибок в технике 

движений в гимнастике, легкой 

атлетике, плавании, подвижных и 

спортивных играх, лыжном спорте, 

подбирать приемы и средства для их 

устранения; - использовать систему 

нормативов и методик контроля 

физической подготовленности 

занимающихся на занятиях по 

гимнастике, легкой атлетике, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, 

лыжному спорту; - использовать 

существующие методики проведения 

соревнований по гимнастике, легкой 

атлетике, спортивным и подвижным 

играм, лыжным гонкам и лыжной 

подготовке, проведения физкультурно-

спортивного праздника, дня здоровья и 

мероприятий оздоровительного 

характера по гимнастике, легкой 

атлетике, спортивным и подвижным 

играм, лыжным гонкам и лыжной 

подготовке; - проектировать, 

анализировать и презентовать 

собственную методическую и 

практическую деятельность при 

реализации базовых видов 

физкультурно- спортивной 

деятельности; - осуществлять 

подготовку обучающихся к участию в 

соревнованиях и физкультурно-

массовых мероприятиях; - 

анализировать и корректировать 



по легкой атлетике по обучению технике 

выполнения упражнений, развитию 

физических качеств и воспитанию личности 

учащегося; - составления упражнений по 

обучению техническим приемам спортивных 

игр и подбору подвижной игры с учетом 

возраста и контингента занимающихся; - 

проведения фрагмента урока физической 

культуры с использованием средств 

подвижных и спортивных игр; - участия в 

судействе соревнования по легкой атлетике, 

плаванию, лыжной подготовке; - проведения 

фрагмента физкультурно- спортивного 

мероприятия (соревнования) с 

использованием средств гимнастики, 

подвижных и спортивных игр с учетом 

возрастных особенностей контингента 

занимающихся; - проведения занятий по 

учебному предмету «Физическая культура»; 

проведения внеурочных занятий (кружков 

физической культуры, групп ОФП, 

спортивных секций); - проведения 

мероприятий активного отдыха обучающихся 

в режиме учебного и вне учебного времени 

образовательной организации.  

уровень сформированности физической 

культуры обучающихся; - 

анализировать эффективность 

проведения занятий по базовым видам 

спорта по количественным и 

качественным критериям; - 

формировать основы физкультурных 

знаний; - нормировать и регулировать 

нагрузки на занятиях с учетом 

индивидуальных особенностей 

обучающихся; - применять методы 

диагностики и оценки показателей 

уровня и динамики развития и 

физической подготовленности 

обучающихся.  
Имеет опыт: - проведения комплексов 

упражнений с учетом двигательных 

режимов, функционального состояния и 

возраста контингента занимающихся;- 

владения техникой 

общеподготовительных, специально-

подготовительных и соревновательных 

гимнастических элементов, 

гимнастическим стилем исполнения 

гимнастических упражнений; - 

владения техникой видов легкой 

атлетики на уровне выполнение 

контрольных нормативов; - владения 

техникой способов плавания и 

прикладного плавания на уровне 

выполнения контрольных нормативов; - 

владения техникой способов 

передвижения на лыжах на уровне 

выполнения контрольных нормативов; - 

владения техникой двигательных 

действий спортивных игр и содержания 

действия подвижной игры; - проведения 

фрагмента урока физической культуры 

с использованием средств гимнастики; - 

проведения фрагмента занятия по 

легкой атлетике по обучению технике 

выполнения упражнений, развитию 

физических качеств и воспитанию 

личности учащегося; - составления 

упражнений по обучению техническим 

приемам спортивных игр и подбору 

подвижной игры с учетом возраста и 

контингента занимающихся; - 

проведения фрагмента урока 

физической культуры с использованием 

средств подвижных и спортивных игр; - 

участия в судействе соревнования по 

легкой атлетике, плаванию, лыжной 

подготовке; - проведения фрагмента 



физкультурно- спортивного 

мероприятия (соревнования) с 

использованием средств гимнастики, 

подвижных и спортивных игр с учетом 

возрастных особенностей контингента 

занимающихся; - проведения занятий 

по учебному предмету «Физическая 

культура»; проведения внеурочных 

занятий (кружков физической 

культуры, групп ОФП, спортивных 

секций); - проведения мероприятий 

активного отдыха обучающихся в 

режиме учебного и вне учебного 

времени образовательной организации.  

ОПК-7 ОПК-7.1 Знает: - предметы, методы и системы 

ключевых понятий гигиены; - основные 

разделы гигиенической науки и их 

содержания; - санитарно-гигиенические 

требования к проведению занятий 

физкультурой и спортом, а также в процессе 

тренировок, при подготовке к соревнованиям 

и в восстановительном периоде; - 

нормативную документацию по гигиене в 

физкультурно-спортивной деятельности; - 

факторы микроклимата в спортивных 

сооружениях, их нормативы и способы 

достижения благоприятных 

микроклиматических условий; - приборы для 

измерения основных параметров 

микроклимата (термометры, психрометры и 

др.); - санитарно-гигиенические требования к 

питьевой воде и воде плавательных бассейнов, 

инфекционных и неинфекционных 

заболеваний, связанных с водным фактором; - 

основы личной гигиены, гигиены спортивной 

одежды и обуви; - основные методы 

профилактики пищевых отравлений в 

спортивных коллективах; - факторы и 

причины травматизма, заболеваний, 

функциональных нарушений в процессе 

учебной и спортивной деятельности; - 

гигиенические особенности проведения 

физкультурно-оздоровительных занятий с 

лицами разных возрастных групп; - этиологию 

и признаки травматических повреждений и 

неотложных состояний организма; - 

противопоказания и ограничения к 

выполнению физических упражнений, 

которые являются потенциально опасными 

для здоровья детей; - основы оказания первой 

помощи при неотложных состояниях, и 

травматических повреждениях, основы 

сердечно-легочной реанимации; - этиологию и 

патогенез заболеваний различных органов и 

Знает: - предметы, методы и системы 

ключевых понятий гигиены; - основные 

разделы гигиенической науки и их 

содержания; - санитарно-гигиенические 

требования к проведению занятий 

физкультурой и спортом, а также в 

процессе тренировок, при подготовке к 

соревнованиям и в восстановительном 

периоде; - нормативную документацию 

по гигиене в физкультурно-спортивной 

деятельности; - факторы микроклимата 

в спортивных сооружениях, их 

нормативы и способы достижения 

благоприятных микроклиматических 

условий; - приборы для измерения 

основных параметров микроклимата 

(термометры, психрометры и др.); - 

санитарно-гигиенические требования к 

питьевой воде и воде плавательных 

бассейнов, инфекционных и 

неинфекционных заболеваний, 

связанных с водным фактором; - основы 

личной гигиены, гигиены спортивной 

одежды и обуви; - основные методы 

профилактики пищевых отравлений в 

спортивных коллективах; - факторы и 

причины травматизма, заболеваний, 

функциональных нарушений в процессе 

учебной и спортивной деятельности; - 

гигиенические особенности проведения 

физкультурно-оздоровительных 

занятий с лицами разных возрастных 

групп; - этиологию и признаки 

травматических повреждений и 

неотложных состояний организма; - 

противопоказания и ограничения к 

выполнению физических упражнений, 

которые являются потенциально 

опасными для здоровья детей; - основы 

оказания первой помощи при 



систем; - внешние признаки утомления и 

переутомления занимающихся; - правила 

безопасности при проведении физкультурно-

спортивного праздника, соревнования, дня 

здоровья и других мероприятий 

оздоровительного характера; - санитарно-

гигиенические требования к занятиям 

гимнастикой, легкой атлетикой, плаванием, 

подвижными и спортивными играми, лыжным 

спортом, правила обеспечения безопасности и 

профилактики травматизма; - факторы и 

причины травматизма в процессе занятий 

гимнастикой, легкой атлетикой, плаванием, 

подвижными и спортивными играми, лыжным 

спортом; - приемы помощи и страховки при 

проведении занятий по физической культуре с 

использованием средств гимнастики, легкой 

атлетики, плавания, подвижных и спортивных 

игр, лыжного спорта; - требования к 

экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию на занятиях и соревнованиях по 

гимнастике, легкой атлетике, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, лыжной 

подготовке; - способы (варианты) 

рационального размещения занимающихся 

для выполнения упражнений на занятиях по 

гимнастике, легкой атлетике, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, лыжной 

подготовке; - особенности занятий 

гимнастикой, легкой атлетикой, плаванием, 

подвижными и спортивными играми, лыжным 

спортом с учащимися различных медицинских 

групп; - специфику проведения 

тренировочных занятий, а также требования к 

технике безопасности в условиях 

тренировочных занятий и соревнований по 

ИВС; - причины травматизма, меры 

предупреждения на занятиях ИВС; - 

требования к экипировке, спортивному 

инвентарю и оборудованию на занятиях и 

соревнованиях по ИВС.  

ОПК-7.2. Умеет: - обеспечивать технику 

безопасности на занятиях с учётом 

гигиенических норм (соблюдение площади на 

одного занимающегося, микроклимат, 

отопление, вентиляция, освещение, 

доброкачественность воды в бассейне, 

размещение, исправность оборудования, 

спортивного инвентаря, соблюдение 

требований к одежде и обуви, к структуре 

проведения занятий); - оценивать санитарно-

гигиеническое состояние спортивного зала; -

проводить мероприятия по санитарно-

просветительной работе в спортивных 

неотложных состояниях, и 

травматических повреждениях, основы 

сердечно-легочной реанимации; - 

этиологию и патогенез заболеваний 

различных органов и систем; - внешние 

признаки утомления и переутомления 

занимающихся; - правила безопасности 

при проведении физкультурно-

спортивного праздника, соревнования, 

дня здоровья и других мероприятий 

оздоровительного характера; - 

санитарно-гигиенические требования к 

занятиям гимнастикой, легкой 

атлетикой, плаванием, подвижными и 

спортивными играми, лыжным 

спортом, правила обеспечения 

безопасности и профилактики 

травматизма; - факторы и причины 

травматизма в процессе занятий 

гимнастикой, легкой атлетикой, 

плаванием, подвижными и 

спортивными играми, лыжным 

спортом; - приемы помощи и страховки 

при проведении занятий по физической 

культуре с использованием средств 

гимнастики, легкой атлетики, плавания, 

подвижных и спортивных игр, лыжного 

спорта; - требования к экипировке, 

спортивному инвентарю и 

оборудованию на занятиях и 

соревнованиях по гимнастике, легкой 

атлетике, плаванию, подвижным и 

спортивным играм, лыжной 

подготовке; - способы (варианты) 

рационального размещения 

занимающихся для выполнения 

упражнений на занятиях по гимнастике, 

легкой атлетике, плаванию, подвижным 

и спортивным играм, лыжной 

подготовке; - особенности занятий 

гимнастикой, легкой атлетикой, 

плаванием, подвижными и 

спортивными играми, лыжным спортом 

с учащимися различных медицинских 

групп; - специфику проведения 

тренировочных занятий, а также 

требования к технике безопасности в 

условиях тренировочных занятий и 

соревнований по ИВС; - причины 

травматизма, меры предупреждения на 

занятиях ИВС; - требования к 

экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию на занятиях и 

соревнованиях по ИВС.  



коллективах; - распознавать признаки 

неотложных состояний и травматических 

повреждений; - оказывать первую помощь при 

возникновении неотложных состояниях и 

травматических повреждениях; - распознавать 

заболевания различных органов и систем по 

наиболее типичным признакам с целью 

предотвращения развития острых 

патологических состояний, а также 

обеспечения своевременного обращения за 

медицинской помощью; - осуществлять 

контроль отсутствия медицинских 

противопоказаний к занятиям физической 

культурой и спортом; - разъяснять в простой 

и доступной форме правила техники 

безопасности при выполнении упражнений, 

при использовании спортивного инвентаря; - 

вести разъяснительную беседу по 

профилактике и соблюдении техники 

безопасности при выполнении упражнений; - 

поддерживать дисциплину во время 

тренировочных занятий; - выявлять 

неисправности спортивных объектов и 

инвентаря; - обеспечивать безопасное 

выполнение упражнений на занятиях по 

гимнастике, легкой атлетике, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, лыжной 

подготовке; - организовывать группу 

занимающихся в зависимости от 

поставленных задач для безопасного 

выполнения упражнений на занятиях по 

гимнастике, легкой атлетике, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, лыжной 

подготовке; - обеспечивать безопасность 

занимающихся на учебно-тренировочных 

занятиях и соревнованиях по ИВС; - выявлять 

угрозы степени опасности внешних и 

внутренних факторов и организовывать 

безопасное пространство для занимающихся, 

оперативно реагировать на нештатные 

ситуации и применять верные алгоритмы 

действий для устранения или снижения 

опасности.  

ОПК-7.3. Имеет опыт: - измерения основных 

параметров микроклимата в спортивных 

сооружениях; - использования специальной 

аппаратуры и инвентаря; - оказания первой 

помощи при неотложных состояниях и 

травматических повреждениях; - проведения 

бесед и инструктажа с занимающимися о 

правилах поведения в помещении спортивного 

сооружения, на его территории и выполнения 

этих правил; - проведения инструктажа по 

технике безопасности на занятиях физической 

Умеет: - обеспечивать технику 

безопасности на занятиях с учётом 

гигиенических норм (соблюдение 

площади на одного занимающегося, 

микроклимат, отопление, вентиляция, 

освещение, доброкачественность воды 

в бассейне, размещение, исправность 

оборудования, спортивного инвентаря, 

соблюдение требований к одежде и 

обуви, к структуре проведения 

занятий); - оценивать санитарно-

гигиеническое состояние спортивного 

зала; -проводить мероприятия по 

санитарно-просветительной работе в 

спортивных коллективах; - 

распознавать признаки неотложных 

состояний и травматических 

повреждений; - оказывать первую 

помощь при возникновении 

неотложных состояниях и 

травматических повреждениях; - 

распознавать заболевания различных 

органов и систем по наиболее 

типичным признакам с целью 

предотвращения развития острых 

патологических состояний, а также 

обеспечения своевременного 

обращения за медицинской помощью; - 

осуществлять контроль отсутствия 

медицинских противопоказаний к 

занятиям физической культурой и 

спортом; - разъяснять в простой и 

доступной форме правила техники 

безопасности при выполнении 

упражнений, при использовании 

спортивного инвентаря; - вести 

разъяснительную беседу по 

профилактике и соблюдении техники 

безопасности при выполнении 

упражнений; - поддерживать 

дисциплину во время тренировочных 

занятий; - выявлять неисправности 

спортивных объектов и инвентаря; - 

обеспечивать безопасное выполнение 

упражнений на занятиях по гимнастике, 

легкой атлетике, плаванию, подвижным 

и спортивным играм, лыжной 

подготовке; - организовывать группу 

занимающихся в зависимости от 

поставленных задач для безопасного 

выполнения упражнений на занятиях по 

гимнастике, легкой атлетике, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, 

лыжной подготовке; - обеспечивать 



культурой и спортом; - составление плана 

профилактических мероприятий по 

возникновению и распространению 

инфекционных заболеваний, травм и 

патологических состояний; - обеспечения 

безопасности при проведении учебно-

тренировочного занятия по гимнастике, 

легкой атлетике, плаванию, подвижным и 

спортивным играм, лыжной подготовке; - 

обеспечения безопасности при проведении 

учебно- тренировочного занятия по ИВС; - 

обеспечения безопасности проведения 

учебных и дополнительных занятий: 

профилактики травматизма, исправности 

оборудования и инвентаря, соблюдения 

санитарно-гигиенических норм в условиях 

образовательной и физкультурно- спортивной 

организации; - обеспечения безопасности 

проведения массовых физкультурно- 

спортивных и оздоровительных мероприятий; 

- ознакомления педагогических работников и 

родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся с 

правилами охраны жизни и здоровья 

обучающихся.  

безопасность занимающихся на учебно-

тренировочных занятиях и 

соревнованиях по ИВС; - выявлять 

угрозы степени опасности внешних и 

внутренних факторов и организовывать 

безопасное пространство для 

занимающихся, оперативно 

реагировать на нештатные ситуации и 

применять верные алгоритмы действий 

для устранения или снижения 

опасности. 

Имеет опыт: - измерения основных 

параметров микроклимата в 

спортивных сооружениях; - 

использования специальной 

аппаратуры и инвентаря; - оказания 

первой помощи при неотложных 

состояниях и травматических 

повреждениях; - проведения бесед и 

инструктажа с занимающимися о 

правилах поведения в помещении 

спортивного сооружения, на его 

территории и выполнения этих правил; 

- проведения инструктажа по технике 

безопасности на занятиях физической 

культурой и спортом; - составление 

плана профилактических мероприятий 

по возникновению и распространению 

инфекционных заболеваний, травм и 

патологических состояний; - 

обеспечения безопасности при 

проведении учебно-тренировочного 

занятия по гимнастике, легкой атлетике, 

плаванию, подвижным и спортивным 

играм, лыжной подготовке; - 

обеспечения безопасности при 

проведении учебно- тренировочного 

занятия по ИВС; - обеспечения 

безопасности проведения учебных и 

дополнительных занятий: 

профилактики травматизма, 

исправности оборудования и инвентаря, 

соблюдения санитарно-гигиенических 

норм в условиях образовательной и 

физкультурно- спортивной 

организации; - обеспечения 

безопасности проведения массовых 

физкультурно- спортивных и 

оздоровительных мероприятий; - 

ознакомления педагогических 

работников и родителей (законных 

представителей) несовершеннолетних 

обучающихся с правилами охраны 

жизни и здоровья обучающихся. 



 

4. 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 

28      28   

В том числе:          

Занятия лекционного типа -      -   

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные 

работы) 

28      28   

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, экзамен) 

6      6   

Самостоятельная работа студента  2      2   

Общая трудоемкость часы 36      36   

зачетные единицы 1      1   

заочная форма обучения 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контактная работа преподавателей с 

обучающимися 

4       4   

В том числе:           

Занятия лекционного типа           

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия, лабораторные работы) 

4       4   

Промежуточная аттестация (зачет, 

дифференцированный зачет, экзамен) 

4       4   

Самостоятельная работа студента  28       28   

Общая трудоемкость часы 36       36   

 зачетные единицы 1       1   

 

 

 

5. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: 

5.1.  ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ИХ КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

 

№ 

п/п 
Тема Содержание 

Результаты обучения в виде «знать, уметь, 

владеть» 

1. Возникновение, 

развитие и 

современное 

состояние 

самообороны  

История, 

возникновение и 

развитие 

самообороны 

Современные 

тенденции. 

Знает: - историю и современное состояние 

гимнастики, легкой атлетики, плавания, 

подвижных и спортивных игр, лыжного 

спорта, их место и значение в физической 

культуре, науке и образовании; - значение и 

виды гимнастики, легкой атлетики, 



Педагогическая, 

психологическая, 

физиологическая, 

биомеханическая 

характеристика 

самообороны. Роль 

самообороны в 

профессионально-

личностном 

развитии. 

 

спортивных и подвижных игр, плавания, 

лыжного спорта как базовых видов спорта; - 

воспитательные возможности занятий 

гимнастикой, легкой атлетикой, плаванием, 

подвижными и спортивными играми, 

лыжным спортом; - терминологию 

гимнастики, легкой атлетики, плавания, 

подвижных и спортивных игр, лыжного 

спорта; - средства гимнастики и 

возможностей их применения в 

физкультурно-спортивной и социальной 

деятельности; - основы обучения 

гимнастическим упражнениям; - способы 

(варианты) рационального размещения 

занимающихся для выполнения 

гимнастических упражнений; - основы 

техники ходьбы, бега, прыжков и метаний, 

технику видов легкой атлетики (бега на 

короткие, средние и длинные дистанции, 

прыжка в длину с разбега, прыжка в высоту с 

разбега, толкания ядра, метания малого мяча 

(гранаты));  

- методики обучения технике 

легкоатлетических упражнений; - методики 

развития физических качеств средствами 

легкой атлетики; - методики контроля и 

оценки технической и физической 

подготовленности занимающихся на занятиях 

легкой атлетикой; - правила и организацию 

соревнований в легкой атлетике; - методики 

проведения физкультурно-спортивного 

праздника, соревнования, дня здоровья и 

других мероприятий оздоровительного 

характера средствами легкой атлетики; - 

основы техники способов передвижения на 

лыжах; - методики обучения способам 

передвижения на лыжах; - методики развития 

физических качеств средствами лыжной 

подготовки; - методики контроля и оценки 

технической и физической подготовленности 

обучающихся на занятиях лыжной 

подготовкой; - методики проведения 

физкультурно-спортивного праздника, 

соревнования, дня здоровья и других 

мероприятий оздоровительного характера 

средствами лыжного спорта; - основы техники 

способов плавания и прикладного плавания; - 

методики обучения способам плавания; - 

методики развития физических качеств 

средствами плавания; -методики контроля и 

оценки технической и физической 

подготовленности обучающихся на занятиях 

плаванием; -методики проведения 

физкультурно-спортивного праздника, 



соревнования, дня здоровья и других 

мероприятий оздоровительного характера 

средствами плавания; - средства спортивных и 

подвижных игр и возможностей их 

применения в физкультурно-спортивной и 

социальной деятельности; - основы обучения 

спортивным и подвижным играм; - 

терминологию спортивных и подвижных игр; 

- способы (вариантов) рационального 

размещения занимающихся для выполнения 

спортивных и подвижных игр; - методики 

проведения физкультурно-спортивного 

праздника, соревнования, дня здоровья и 

других мероприятий оздоровительного 

характера средствами спортивных и 

подвижных игр; - организацию физкультурно-

оздоровительной и спортивно-массовой 

работы в образовательных организациях; - 

организацию досуговой деятельности 

учащихся в образовательных организациях; - 

способы повышения эффективности 

педагогического процесса на уроках 

физической культуры; - способы реализации 

здоровье формирующих возможностей 

средств и условий использования базовых 

видов физкультурно-спортивной 

деятельности;  

- психолого-педагогические приемы 

активации познавательной активности 

занимающихся.  
Умеет: - применять методы организации 

учебной деятельности на занятиях по 

гимнастике, легкой атлетике, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, лыжному 

спорту с учетом материально-технических 

возможностей учебного заведения 

(организации), возрастных особенностей 

занимающихся; - использовать методы, 

средства и методические приемы при 

проведении занятий по гимнастике, легкой 

атлетике, плаванию, подвижным и 

спортивным играм, лыжному спорту в 

зависимости от поставленных задач; - 

использовать в своей деятельности 

терминологию гимнастики, легкой атлетики, 

плавания, подвижных и спортивных игр, 

лыжного спорта; - распределять на 

протяжении занятия средства гимнастики, 

легкой атлетики, плавания, подвижных и 

спортивных игр, лыжного спорта с учетом их 

влияния на организм занимающихся; - 

показывать наглядно и правильно выполнение 

упражнений в гимнастике, легкой атлетике, 

плавании, подвижных и спортивных играх, 



лыжном спорте; - использовать средства 

гимнастики, легкой атлетики, спортивных и 

подвижных игр для проведения 

подготовительной части занятий, 

формирования жизненно-необходимых 

навыков и развития физических качеств (в том 

числе для ИВС); - использовать стандартное и 

дополнительное оборудование, пользоваться 

спортивным инвентарем, и контрольно- 

измерительными приборами на занятиях 

физической культурой с использованием 

средств гимнастики, легкой атлетики, 

плавания, подвижных и спортивных игр, 

лыжного спорта; - организовывать (строить, 

перестраивать, размыкать, размещать, 

перемещать и т.п.) группу занимающихся в 

зависимости от поставленных задач для 

безопасного выполнения любых 

гимнастических упражнений; - 

организовывать группу занимающихся в 

зависимости от поставленных задач для 

безопасного выполнения упражнений легкой 

атлетики, спортивных и подвижных игр, 

плавания, лыжной подготовки; -

контролировать и оценивать работу 

обучающихся на занятиях и самостоятельную 

работу, успехи и затруднения в освоении 

средств гимнастики, легкой атлетики, 

спортивных и подвижных игр, плавания, 

лыжной подготовки; - оценивать качество 

выполнения упражнений в гимнастике, легкой 

атлетике, плавании, подвижных и спортивных 

играх, лыжном спорте и определять ошибки в 

технике;  

- определять причины возникновения у 

занимающихся ошибок в технике движений в 

гимнастике, легкой атлетике, плавании, 

подвижных и спортивных играх, лыжном 

спорте, подбирать приемы и средства для их 

устранения; - использовать систему 

нормативов и методик контроля физической 

подготовленности занимающихся на занятиях 

по гимнастике, легкой атлетике, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, лыжному 

спорту; - использовать существующие 

методики проведения соревнований по 

гимнастике, легкой атлетике, спортивным и 

подвижным играм, лыжным гонкам и лыжной 

подготовке, проведения физкультурно-

спортивного праздника, дня здоровья и 

мероприятий оздоровительного характера по 

гимнастике, легкой атлетике, спортивным и 

подвижным играм, лыжным гонкам и лыжной 

подготовке; - проектировать, анализировать и 



презентовать собственную методическую и 

практическую деятельность при реализации 

базовых видов физкультурно- спортивной 

деятельности; - осуществлять подготовку 

обучающихся к участию в соревнованиях и 

физкультурно-массовых мероприятиях; - 

анализировать и корректировать уровень 

сформированности физической культуры 

обучающихся; - анализировать 

эффективность проведения занятий по 

базовым видам спорта по количественным и 

качественным критериям; - формировать 

основы физкультурных знаний; - нормировать 

и регулировать нагрузки на занятиях с учетом 

индивидуальных особенностей обучающихся; 

- применять методы диагностики и оценки 

показателей уровня и динамики развития и 

физической подготовленности обучающихся.  
Имеет опыт: - проведения комплексов 

упражнений с учетом двигательных режимов, 

функционального состояния и возраста 

контингента занимающихся;- владения 

техникой общеподготовительных, 

специально-подготовительных и 

соревновательных гимнастических 

элементов, гимнастическим стилем 

исполнения гимнастических упражнений; - 

владения техникой видов легкой атлетики на 

уровне выполнение контрольных нормативов; 

- владения техникой способов плавания и 

прикладного плавания на уровне выполнения 

контрольных нормативов; - владения 

техникой способов передвижения на лыжах на 

уровне выполнения контрольных нормативов; 

- владения техникой двигательных действий 

спортивных игр и содержания действия 

подвижной игры; - проведения фрагмента 

урока физической культуры с использованием 

средств гимнастики; - проведения фрагмента 

занятия по легкой атлетике по обучению 

технике выполнения упражнений, развитию 

физических качеств и воспитанию личности 

учащегося; - составления упражнений по 

обучению техническим приемам спортивных 

игр и подбору подвижной игры с учетом 

возраста и контингента занимающихся; - 

проведения фрагмента урока физической 

культуры с использованием средств 

подвижных и спортивных игр; - участия в 

судействе соревнования по легкой атлетике, 

плаванию, лыжной подготовке; - проведения 

фрагмента физкультурно- спортивного 

мероприятия (соревнования) с 

использованием средств гимнастики, 



подвижных и спортивных игр с учетом 

возрастных особенностей контингента 

занимающихся; - проведения занятий по 

учебному предмету «Физическая культура»; 

проведения внеурочных занятий (кружков 

физической культуры, групп ОФП, 

спортивных секций); - проведения 

мероприятий активного отдыха обучающихся 

в режиме учебного и вне учебного времени 

образовательной организации.  

2. Техника 

самообороны и 

методика 

обучения 

Понятие техника 

самообороны, 

технический прием. 

Фазовая структура 

технических 

приемов 

самообороны в 

нападении и защите. 

Методика обучения 

техническим 

приемам 

самообороны. 

Средства и методы 

обучения 

техническим 

приемам 

самообороны. 

Контроль 

практических 

умений и навыков. 

 

Знает: - морфологические особенности 

занимающихся физической культурой 

различного пола и возраста, критерии оценки 

физического развития, определяющие подход 

к планированию характера и уровня 

физических нагрузок, анализу результатов их 

применения; - влияние нагрузок разной 

направленности на изменение 

морфофункционального статуса; - 

биомеханические особенности опорно-

двигательного аппарата человека; - 

биомеханику статических положений и 

различных видов движений человека; - 

биомеханические технологии формирования 

и совершенствования движений человека с 

заданной результативностью; − химический 

состав организма человека; − возрастные 

особенности обмена веществ при организации 

занятий физической культурой и спортом; − 

особенности обмена веществ лиц разных 

возрастных групп; - физиологические 

функции основных органов и систем человека 

в возрастном и половом аспекте; - 

физиологические механизмы регуляции 

деятельности основных органов и систем 

организма человека в возрастном и половом 

аспекте; - физиологические механизмы 

регуляции деятельности основных органов и 

систем организма человека различных 

возрастных и гендерных групп в покое и при 

мышечной работе; - физиологические и 

биохимические закономерности двигательной 

активности и процессов восстановления; - 

анатомо-физиологические и биомеханические 

основы развития физических качеств; - 

психологическую характеристику 

физического воспитания, спорта и 

двигательной рекреации; - основные понятия 

возрастной психологии, в том числе 

психологические особенности занимающихся 

старшего дошкольного, школьного возраста, 

взрослых и людей пожилого возраста; - 

положения теории физической культуры, 

определяющие методику проведения занятий 



в сфере физической культуры и спорта с 

различным контингентом обучающихся и 

занимающихся; - специфику планирования, 

его объективные и субъективные 

предпосылки, масштабы и предметные 

аспекты планирования; - целевые результаты 

и параметры применяемых нагрузок; - 

методические и технологические подходы, 

структуру построения занятий, формы и 

способы планирования; - основные и 

дополнительные формы занятий; - документы 

планирования образовательного процесса и 

тренировочного процесса на разных стадиях и 

этапах; - организацию образовательного 

процесса по физической культуре в 

образовательных организациях общего и 

профессионального образования; - 

организацию деятельности учащихся, 

направленной на освоение дополнительной 

общеобразовательной программы по 

физической культуре и спорту; - 

терминологию и классификацию в 

гимнастике, легкой атлетике, плавании, 

подвижных и спортивных играх, лыжном 

спорте (здесь и далее может быть исключен 

при отсутствии климатических возможностей 

проведения занятий); - принципы и порядок 

разработки учебно-программной 

документации для проведения занятий по 

гимнастике, легкой атлетике, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, лыжному 

спорту; - содержания и правила оформления 

плана учебно- тренировочного занятия с 

использованием средств гимнастики, легкой 

атлетики, плавания, подвижных и спортивных 

игр, лыжного спорта; - правила и организация 

соревнований в гимнастике, легкой атлетике, 

плавании, подвижных и спортивных играх, 

лыжном спорте; - способы оценки результатов 

обучения в гимнастике, легкой атлетике, 

плавании, подвижных и спортивных играх, 

лыжном спорте; - терминологию, 

классификацию и общую характеристику 

спортивных дисциплин (упражнений) в ИВС; 

- средства и методы физической, технической, 

тактической и психологической подготовки в 

ИВС; - методики обучения технике 

спортивных дисциплин (упражнений) в ИВС; 

- способы оценки результатов учебно-

тренировочного процесса в ИВС; - виды и 

технологию планирования и организации 

учебно-тренировочного процесса в ИВС.  

Умеет: - дифференцировать обучающихся, 

тренирующихся по степени физического 



развития в пределах возрастно-половых групп 

для подбора величин тренировочных 

нагрузок; - оценивать эффективность 

статических положений и движений человека; 

- применять биомеханические технологии 

формирования и совершенствования 

движений человека с заданной 

результативностью; − выявлять зависимость 

между процессами энергообразования при 

выполнении мышечной деятельности и 

уровнем физической работоспособности; − 

описать влияние различных средовых 

факторов и условий на организм человека в 

процессе занятий физической культурой и 

спортом; - учитывать возрастные 

психологические особенности занимающихся 

физической культурой и спортом; - повышать 

мотивацию и волю к победе у занимающихся 

физической культурой и спортом; - 

поддерживать высокий уровень спортивной 

мотивации; - планировать тренировочный 

процесс, ориентируясь на общие положения 

теории физической культуры при опоре на 

конкретику избранного вида спорта; - 

планировать учебно- воспитательный процесс 

по физической культуре и спорту в 

соответствии с основной и дополнительной 

общеобразовательной программой; - 

определять цель, задачи, осуществлять 

подбор средств и устанавливать параметры 

нагрузок при планировании активного отдыха 

детей с использованием средств физической 

культуры и спорта в режиме учебного и вне 

учебного времени; - ставить различные виды 

задач и организовывать их решение на 

занятиях по гимнастике, легкой атлетике, 

подвижным и спортивным играм, плаванию, 

лыжной подготовке; - решать поставленные 

задачи занятия, подбирать методику 

проведения занятий по гимнастике, легкой 

атлетике, плаванию, подвижным и 

спортивным играм, лыжному спорту с учетом 

возраста, подготовленности, индивидуальных 

особенностей, интересов обучающихся, 

занимающихся; - определять средства и 

величину нагрузки на занятиях по гимнастике, 

легкой атлетике, подвижным и спортивным 

играм, плаванию, лыжной подготовке в 

зависимости от поставленных задач; - 

использовать на занятиях педагогически 

обоснованные формы, методы, средства и 

приемы организации деятельности 

занимающихся с учетом особенностей 

гимнастики, легкой атлетики, подвижных и 



спортивных игр, плавания, лыжного спорта;  

- определять формы, методы и средства 

оценивания процесса и результатов 

деятельности занимающихся при освоении 

программ по гимнастике, легкой атлетике, 

подвижным и спортивным играм, плаванию, 

лыжной подготовке; - определять задачи 

учебно-тренировочного занятия по ИВС; - 

подбирать средства и методы для решения 

задач учебно-тренировочного процесса по 

ИВС; - подбирать величину тренировочной 

нагрузки на учебно-тренировочных занятиях 

по ИВС в соответствии с поставленными 

задачами и особенностями занимающихся; - 

раскрывать и интерпретировать методику 

обучения технике отдельных видов 

спортивных дисциплин (упражнений) в ИВС; 

- планировать содержание учебно-

тренировочных занятий по ИВС с учетом 

уровня подготовленности занимающихся, 

материально-технического оснащения, 

погодных и санитарно-гигиенических 

условий.  
Имеет опыт: - использования анатомической 

терминологии, адекватно отражающей 

морфофункциональные характеристики 

занимающихся, виды их двигательной 

деятельности; - проведения анатомического 

анализа физических упражнений; - 

биомеханического анализа статических 

положений и движений человека; - 

планирования занятий по гимнастике, легкой 

атлетике, подвижным и спортивным играм, 

плаванию, лыжной подготовке; - 

планирования мероприятий оздоровительного 

характера с использованием средств 

гимнастики, легкой атлетики, подвижных и 

спортивных игр, плавания, лыжной 

подготовки; - планирования учебно- 

тренировочный занятий по ИВС; - 

составления комплексов упражнений с учетом 

двигательных режимов, функционального 

состояния и возраста учащихся при освоении 

общеобразовательных программ; - 

планирования занятий по учебному предмету 

«Физическая культура»; - планирования 

внеурочных занятий (кружков физической 

культуры, групп ОФП, спортивных секций); - 

планирования мероприятий активного отдыха 

обучающихся в режиме учебного и вне 

учебного времени образовательной 

организации.  



3. Проведение 

учебно- 

тренировочных 

занятий 

различной 

направленности 

по самообороне 

Проведение УТЗ в  

различных периодах 

годичного цикла 

Знает: - предметы, методы и системы 

ключевых понятий гигиены; - основные 

разделы гигиенической науки и их 

содержания; - санитарно-гигиенические 

требования к проведению занятий 

физкультурой и спортом, а также в процессе 

тренировок, при подготовке к соревнованиям 

и в восстановительном периоде; - 

нормативную документацию по гигиене в 

физкультурно-спортивной деятельности; - 

факторы микроклимата в спортивных 

сооружениях, их нормативы и способы 

достижения благоприятных 

микроклиматических условий; - приборы для 

измерения основных параметров 

микроклимата (термометры, психрометры и 

др.); - санитарно-гигиенические требования к 

питьевой воде и воде плавательных 

бассейнов, инфекционных и неинфекционных 

заболеваний, связанных с водным фактором; - 

основы личной гигиены, гигиены спортивной 

одежды и обуви; - основные методы 

профилактики пищевых отравлений в 

спортивных коллективах; - факторы и 

причины травматизма, заболеваний, 

функциональных нарушений в процессе 

учебной и спортивной деятельности; - 

гигиенические особенности проведения 

физкультурно-оздоровительных занятий с 

лицами разных возрастных групп; - 

этиологию и признаки травматических 

повреждений и неотложных состояний 

организма; - противопоказания и ограничения 

к выполнению физических упражнений, 

которые являются потенциально опасными 

для здоровья детей; - основы оказания первой 

помощи при неотложных состояниях, и 

травматических повреждениях, основы 

сердечно-легочной реанимации; - этиологию 

и патогенез заболеваний различных органов и 

систем; - внешние признаки утомления и 

переутомления занимающихся; - правила 

безопасности при проведении физкультурно-

спортивного праздника, соревнования, дня 

здоровья и других мероприятий 

оздоровительного характера; - санитарно-

гигиенические требования к занятиям 

гимнастикой, легкой атлетикой, плаванием, 

подвижными и спортивными играми, 

лыжным спортом, правила обеспечения 

безопасности и профилактики травматизма; - 

факторы и причины травматизма в процессе 

занятий гимнастикой, легкой атлетикой, 

плаванием, подвижными и спортивными 



играми, лыжным спортом; - приемы помощи и 

страховки при проведении занятий по 

физической культуре с использованием 

средств гимнастики, легкой атлетики, 

плавания, подвижных и спортивных игр, 

лыжного спорта; - требования к экипировке, 

спортивному инвентарю и оборудованию на 

занятиях и соревнованиях по гимнастике, 

легкой атлетике, плаванию, подвижным и 

спортивным играм, лыжной подготовке; - 

способы (варианты) рационального 

размещения занимающихся для выполнения 

упражнений на занятиях по гимнастике, 

легкой атлетике, плаванию, подвижным и 

спортивным играм, лыжной подготовке; - 

особенности занятий гимнастикой, легкой 

атлетикой, плаванием, подвижными и 

спортивными играми, лыжным спортом с 

учащимися различных медицинских групп; - 

специфику проведения тренировочных 

занятий, а также требования к технике 

безопасности в условиях тренировочных 

занятий и соревнований по ИВС; - причины 

травматизма, меры предупреждения на 

занятиях ИВС; - требования к экипировке, 

спортивному инвентарю и оборудованию на 

занятиях и соревнованиях по ИВС.  

Умеет: - обеспечивать технику безопасности 

на занятиях с учётом гигиенических норм 

(соблюдение площади на одного 

занимающегося, микроклимат, отопление, 

вентиляция, освещение, доброкачественность 

воды в бассейне, размещение, исправность 

оборудования, спортивного инвентаря, 

соблюдение требований к одежде и обуви, к 

структуре проведения занятий); - оценивать 

санитарно-гигиеническое состояние 

спортивного зала; -проводить мероприятия по 

санитарно-просветительной работе в 

спортивных коллективах; - распознавать 

признаки неотложных состояний и 

травматических повреждений; - оказывать 

первую помощь при возникновении 

неотложных состояниях и травматических 

повреждениях; - распознавать заболевания 

различных органов и систем по наиболее 

типичным признакам с целью 

предотвращения развития острых 

патологических состояний, а также 

обеспечения своевременного обращения за 

медицинской помощью; - осуществлять 

контроль отсутствия медицинских 

противопоказаний к занятиям физической 

культурой и спортом; - разъяснять в простой 



и доступной форме правила техники 

безопасности при выполнении упражнений, 

при использовании спортивного инвентаря; - 

вести разъяснительную беседу по 

профилактике и соблюдении техники 

безопасности при выполнении упражнений; - 

поддерживать дисциплину во время 

тренировочных занятий; - выявлять 

неисправности спортивных объектов и 

инвентаря; - обеспечивать безопасное 

выполнение упражнений на занятиях по 

гимнастике, легкой атлетике, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, лыжной 

подготовке; - организовывать группу 

занимающихся в зависимости от 

поставленных задач для безопасного 

выполнения упражнений на занятиях по 

гимнастике, легкой атлетике, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, лыжной 

подготовке; - обеспечивать безопасность 

занимающихся на учебно-тренировочных 

занятиях и соревнованиях по ИВС; - выявлять 

угрозы степени опасности внешних и 

внутренних факторов и организовывать 

безопасное пространство для занимающихся, 

оперативно реагировать на нештатные 

ситуации и применять верные алгоритмы 

действий для устранения или снижения 

опасности. 

Имеет опыт: - измерения основных 

параметров микроклимата в спортивных 

сооружениях; - использования специальной 

аппаратуры и инвентаря; - оказания первой 

помощи при неотложных состояниях и 

травматических повреждениях; - проведения 

бесед и инструктажа с занимающимися о 

правилах поведения в помещении 

спортивного сооружения, на его территории и 

выполнения этих правил; - проведения 

инструктажа по технике безопасности на 

занятиях физической культурой и спортом; - 

составление плана профилактических 

мероприятий по возникновению и 

распространению инфекционных 

заболеваний, травм и патологических 

состояний; - обеспечения безопасности при 

проведении учебно-тренировочного занятия 

по гимнастике, легкой атлетике, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, лыжной 

подготовке; - обеспечения безопасности при 

проведении учебно- тренировочного занятия 

по ИВС; - обеспечения безопасности 

проведения учебных и дополнительных 

занятий: профилактики травматизма, 



исправности оборудования и инвентаря, 

соблюдения санитарно-гигиенических норм в 

условиях образовательной и физкультурно- 

спортивной организации; - обеспечения 

безопасности проведения массовых 

физкультурно- спортивных и 

оздоровительных мероприятий; - 

ознакомления педагогических работников и 

родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся с 

правилами охраны жизни и здоровья 

обучающихся. 

4. Повышение 

технико-

тактического 

мастерства в 

самообороне 

Разучивание 

атакующих, 

защитных, и 

тактических схем 

ведения поединка 

Знает: - историю и современное состояние 

гимнастики, легкой атлетики, плавания, 

подвижных и спортивных игр, лыжного 

спорта, их место и значение в физической 

культуре, науке и образовании; - значение и 

виды гимнастики, легкой атлетики, 

спортивных и подвижных игр, плавания, 

лыжного спорта как базовых видов спорта; - 

воспитательные возможности занятий 

гимнастикой, легкой атлетикой, плаванием, 

подвижными и спортивными играми, 

лыжным спортом; - терминологию 

гимнастики, легкой атлетики, плавания, 

подвижных и спортивных игр, лыжного 

спорта; - средства гимнастики и 

возможностей их применения в 

физкультурно-спортивной и социальной 

деятельности; - основы обучения 

гимнастическим упражнениям; - способы 

(варианты) рационального размещения 

занимающихся для выполнения 

гимнастических упражнений; - основы 

техники ходьбы, бега, прыжков и метаний, 

технику видов легкой атлетики (бега на 

короткие, средние и длинные дистанции, 

прыжка в длину с разбега, прыжка в высоту с 

разбега, толкания ядра, метания малого мяча 

(гранаты));  

- методики обучения технике 

легкоатлетических упражнений; - методики 

развития физических качеств средствами 

легкой атлетики; - методики контроля и 

оценки технической и физической 

подготовленности занимающихся на занятиях 

легкой атлетикой; - правила и организацию 

соревнований в легкой атлетике; - методики 

проведения физкультурно-спортивного 

праздника, соревнования, дня здоровья и 

других мероприятий оздоровительного 

характера средствами легкой атлетики; - 

основы техники способов передвижения на 

лыжах; - методики обучения способам 



передвижения на лыжах; - методики развития 

физических качеств средствами лыжной 

подготовки; - методики контроля и оценки 

технической и физической подготовленности 

обучающихся на занятиях лыжной 

подготовкой; - методики проведения 

физкультурно-спортивного праздника, 

соревнования, дня здоровья и других 

мероприятий оздоровительного характера 

средствами лыжного спорта; - основы техники 

способов плавания и прикладного плавания; - 

методики обучения способам плавания; - 

методики развития физических качеств 

средствами плавания; -методики контроля и 

оценки технической и физической 

подготовленности обучающихся на занятиях 

плаванием; -методики проведения 

физкультурно-спортивного праздника, 

соревнования, дня здоровья и других 

мероприятий оздоровительного характера 

средствами плавания; - средства спортивных и 

подвижных игр и возможностей их 

применения в физкультурно-спортивной и 

социальной деятельности; - основы обучения 

спортивным и подвижным играм; - 

терминологию спортивных и подвижных игр; 

- способы (вариантов) рационального 

размещения занимающихся для выполнения 

спортивных и подвижных игр; - методики 

проведения физкультурно-спортивного 

праздника, соревнования, дня здоровья и 

других мероприятий оздоровительного 

характера средствами спортивных и 

подвижных игр; - организацию физкультурно-

оздоровительной и спортивно-массовой 

работы в образовательных организациях; - 

организацию досуговой деятельности 

учащихся в образовательных организациях; - 

способы повышения эффективности 

педагогического процесса на уроках 

физической культуры; - способы реализации 

здоровье формирующих возможностей 

средств и условий использования базовых 

видов физкультурно-спортивной 

деятельности;  

- психолого-педагогические приемы 

активации познавательной активности 

занимающихся.  
Умеет: - применять методы организации 

учебной деятельности на занятиях по 

гимнастике, легкой атлетике, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, лыжному 

спорту с учетом материально-технических 

возможностей учебного заведения 



(организации), возрастных особенностей 

занимающихся; - использовать методы, 

средства и методические приемы при 

проведении занятий по гимнастике, легкой 

атлетике, плаванию, подвижным и 

спортивным играм, лыжному спорту в 

зависимости от поставленных задач; - 

использовать в своей деятельности 

терминологию гимнастики, легкой атлетики, 

плавания, подвижных и спортивных игр, 

лыжного спорта; - распределять на 

протяжении занятия средства гимнастики, 

легкой атлетики, плавания, подвижных и 

спортивных игр, лыжного спорта с учетом их 

влияния на организм занимающихся; - 

показывать наглядно и правильно выполнение 

упражнений в гимнастике, легкой атлетике, 

плавании, подвижных и спортивных играх, 

лыжном спорте; - использовать средства 

гимнастики, легкой атлетики, спортивных и 

подвижных игр для проведения 

подготовительной части занятий, 

формирования жизненно-необходимых 

навыков и развития физических качеств (в том 

числе для ИВС); - использовать стандартное и 

дополнительное оборудование, пользоваться 

спортивным инвентарем, и контрольно- 

измерительными приборами на занятиях 

физической культурой с использованием 

средств гимнастики, легкой атлетики, 

плавания, подвижных и спортивных игр, 

лыжного спорта; - организовывать (строить, 

перестраивать, размыкать, размещать, 

перемещать и т.п.) группу занимающихся в 

зависимости от поставленных задач для 

безопасного выполнения любых 

гимнастических упражнений; - 

организовывать группу занимающихся в 

зависимости от поставленных задач для 

безопасного выполнения упражнений легкой 

атлетики, спортивных и подвижных игр, 

плавания, лыжной подготовки; -

контролировать и оценивать работу 

обучающихся на занятиях и самостоятельную 

работу, успехи и затруднения в освоении 

средств гимнастики, легкой атлетики, 

спортивных и подвижных игр, плавания, 

лыжной подготовки; - оценивать качество 

выполнения упражнений в гимнастике, легкой 

атлетике, плавании, подвижных и спортивных 

играх, лыжном спорте и определять ошибки в 

технике;  

- определять причины возникновения у 

занимающихся ошибок в технике движений в 



гимнастике, легкой атлетике, плавании, 

подвижных и спортивных играх, лыжном 

спорте, подбирать приемы и средства для их 

устранения; - использовать систему 

нормативов и методик контроля физической 

подготовленности занимающихся на занятиях 

по гимнастике, легкой атлетике, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, лыжному 

спорту; - использовать существующие 

методики проведения соревнований по 

гимнастике, легкой атлетике, спортивным и 

подвижным играм, лыжным гонкам и лыжной 

подготовке, проведения физкультурно-

спортивного праздника, дня здоровья и 

мероприятий оздоровительного характера по 

гимнастике, легкой атлетике, спортивным и 

подвижным играм, лыжным гонкам и лыжной 

подготовке; - проектировать, анализировать и 

презентовать собственную методическую и 

практическую деятельность при реализации 

базовых видов физкультурно- спортивной 

деятельности; - осуществлять подготовку 

обучающихся к участию в соревнованиях и 

физкультурно-массовых мероприятиях; - 

анализировать и корректировать уровень 

сформированности физической культуры 

обучающихся; - анализировать 

эффективность проведения занятий по 

базовым видам спорта по количественным и 

качественным критериям; - формировать 

основы физкультурных знаний; - нормировать 

и регулировать нагрузки на занятиях с учетом 

индивидуальных особенностей обучающихся; 

- применять методы диагностики и оценки 

показателей уровня и динамики развития и 

физической подготовленности обучающихся.  
Имеет опыт: - проведения комплексов 

упражнений с учетом двигательных режимов, 

функционального состояния и возраста 

контингента занимающихся;- владения 

техникой общеподготовительных, 

специально-подготовительных и 

соревновательных гимнастических 

элементов, гимнастическим стилем 

исполнения гимнастических упражнений; - 

владения техникой видов легкой атлетики на 

уровне выполнение контрольных нормативов; 

- владения техникой способов плавания и 

прикладного плавания на уровне выполнения 

контрольных нормативов; - владения 

техникой способов передвижения на лыжах на 

уровне выполнения контрольных нормативов; 

- владения техникой двигательных действий 

спортивных игр и содержания действия 



подвижной игры; - проведения фрагмента 

урока физической культуры с использованием 

средств гимнастики; - проведения фрагмента 

занятия по легкой атлетике по обучению 

технике выполнения упражнений, развитию 

физических качеств и воспитанию личности 

учащегося; - составления упражнений по 

обучению техническим приемам спортивных 

игр и подбору подвижной игры с учетом 

возраста и контингента занимающихся; - 

проведения фрагмента урока физической 

культуры с использованием средств 

подвижных и спортивных игр; - участия в 

судействе соревнования по легкой атлетике, 

плаванию, лыжной подготовке; - проведения 

фрагмента физкультурно- спортивного 

мероприятия (соревнования) с 

использованием средств гимнастики, 

подвижных и спортивных игр с учетом 

возрастных особенностей контингента 

занимающихся; - проведения занятий по 

учебному предмету «Физическая культура»; 

проведения внеурочных занятий (кружков 

физической культуры, групп ОФП, 

спортивных секций); - проведения 

мероприятий активного отдыха обучающихся 

в режиме учебного и вне учебного времени 

образовательной организации.  

5 Формирование 

умений и навыков 

в 

индивидуализации 

подготовки в 

самообороне 

Тренировка 

взаимодействий в 

различных 

тактических схемах 

Выбор 

индивидуального 

стиля поведения в 

экстремальных 

ситуациях. 

Совершенствование 

атакующих действий 

в ситуации выбора 

между 

альтернативными 

действиями. 

Знает: - морфологические особенности 

занимающихся физической культурой 

различного пола и возраста, критерии оценки 

физического развития, определяющие подход 

к планированию характера и уровня 

физических нагрузок, анализу результатов их 

применения; - влияние нагрузок разной 

направленности на изменение 

морфофункционального статуса; - 

биомеханические особенности опорно-

двигательного аппарата человека; - 

биомеханику статических положений и 

различных видов движений человека; - 

биомеханические технологии формирования 

и совершенствования движений человека с 

заданной результативностью; − химический 

состав организма человека; − возрастные 

особенности обмена веществ при организации 

занятий физической культурой и спортом; − 

особенности обмена веществ лиц разных 

возрастных групп; - физиологические 

функции основных органов и систем человека 

в возрастном и половом аспекте; - 

физиологические механизмы регуляции 

деятельности основных органов и систем 

организма человека в возрастном и половом 



аспекте; - физиологические механизмы 

регуляции деятельности основных органов и 

систем организма человека различных 

возрастных и гендерных групп в покое и при 

мышечной работе; - физиологические и 

биохимические закономерности двигательной 

активности и процессов восстановления; - 

анатомо-физиологические и биомеханические 

основы развития физических качеств; - 

психологическую характеристику 

физического воспитания, спорта и 

двигательной рекреации; - основные понятия 

возрастной психологии, в том числе 

психологические особенности занимающихся 

старшего дошкольного, школьного возраста, 

взрослых и людей пожилого возраста; - 

положения теории физической культуры, 

определяющие методику проведения занятий 

в сфере физической культуры и спорта с 

различным контингентом обучающихся и 

занимающихся; - специфику планирования, 

его объективные и субъективные 

предпосылки, масштабы и предметные 

аспекты планирования; - целевые результаты 

и параметры применяемых нагрузок; - 

методические и технологические подходы, 

структуру построения занятий, формы и 

способы планирования; - основные и 

дополнительные формы занятий; - документы 

планирования образовательного процесса и 

тренировочного процесса на разных стадиях и 

этапах; - организацию образовательного 

процесса по физической культуре в 

образовательных организациях общего и 

профессионального образования; - 

организацию деятельности учащихся, 

направленной на освоение дополнительной 

общеобразовательной программы по 

физической культуре и спорту; - 

терминологию и классификацию в 

гимнастике, легкой атлетике, плавании, 

подвижных и спортивных играх, лыжном 

спорте (здесь и далее может быть исключен 

при отсутствии климатических возможностей 

проведения занятий); - принципы и порядок 

разработки учебно-программной 

документации для проведения занятий по 

гимнастике, легкой атлетике, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, лыжному 

спорту; - содержания и правила оформления 

плана учебно- тренировочного занятия с 

использованием средств гимнастики, легкой 

атлетики, плавания, подвижных и спортивных 

игр, лыжного спорта; - правила и организация 



соревнований в гимнастике, легкой атлетике, 

плавании, подвижных и спортивных играх, 

лыжном спорте; - способы оценки результатов 

обучения в гимнастике, легкой атлетике, 

плавании, подвижных и спортивных играх, 

лыжном спорте; - терминологию, 

классификацию и общую характеристику 

спортивных дисциплин (упражнений) в ИВС; 

- средства и методы физической, технической, 

тактической и психологической подготовки в 

ИВС; - методики обучения технике 

спортивных дисциплин (упражнений) в ИВС; 

- способы оценки результатов учебно-

тренировочного процесса в ИВС; - виды и 

технологию планирования и организации 

учебно-тренировочного процесса в ИВС.  

Умеет: - дифференцировать обучающихся, 

тренирующихся по степени физического 

развития в пределах возрастно-половых групп 

для подбора величин тренировочных 

нагрузок; - оценивать эффективность 

статических положений и движений человека; 

- применять биомеханические технологии 

формирования и совершенствования 

движений человека с заданной 

результативностью; − выявлять зависимость 

между процессами энергообразования при 

выполнении мышечной деятельности и 

уровнем физической работоспособности; − 

описать влияние различных средовых 

факторов и условий на организм человека в 

процессе занятий физической культурой и 

спортом; - учитывать возрастные 

психологические особенности занимающихся 

физической культурой и спортом; - повышать 

мотивацию и волю к победе у занимающихся 

физической культурой и спортом; - 

поддерживать высокий уровень спортивной 

мотивации; - планировать тренировочный 

процесс, ориентируясь на общие положения 

теории физической культуры при опоре на 

конкретику избранного вида спорта; - 

планировать учебно- воспитательный процесс 

по физической культуре и спорту в 

соответствии с основной и дополнительной 

общеобразовательной программой; - 

определять цель, задачи, осуществлять 

подбор средств и устанавливать параметры 

нагрузок при планировании активного отдыха 

детей с использованием средств физической 

культуры и спорта в режиме учебного и вне 

учебного времени; - ставить различные виды 

задач и организовывать их решение на 

занятиях по гимнастике, легкой атлетике, 



подвижным и спортивным играм, плаванию, 

лыжной подготовке; - решать поставленные 

задачи занятия, подбирать методику 

проведения занятий по гимнастике, легкой 

атлетике, плаванию, подвижным и 

спортивным играм, лыжному спорту с учетом 

возраста, подготовленности, индивидуальных 

особенностей, интересов обучающихся, 

занимающихся; - определять средства и 

величину нагрузки на занятиях по гимнастике, 

легкой атлетике, подвижным и спортивным 

играм, плаванию, лыжной подготовке в 

зависимости от поставленных задач; - 

использовать на занятиях педагогически 

обоснованные формы, методы, средства и 

приемы организации деятельности 

занимающихся с учетом особенностей 

гимнастики, легкой атлетики, подвижных и 

спортивных игр, плавания, лыжного спорта;  

- определять формы, методы и средства 

оценивания процесса и результатов 

деятельности занимающихся при освоении 

программ по гимнастике, легкой атлетике, 

подвижным и спортивным играм, плаванию, 

лыжной подготовке; - определять задачи 

учебно-тренировочного занятия по ИВС; - 

подбирать средства и методы для решения 

задач учебно-тренировочного процесса по 

ИВС; - подбирать величину тренировочной 

нагрузки на учебно-тренировочных занятиях 

по ИВС в соответствии с поставленными 

задачами и особенностями занимающихся; - 

раскрывать и интерпретировать методику 

обучения технике отдельных видов 

спортивных дисциплин (упражнений) в ИВС; 

- планировать содержание учебно-

тренировочных занятий по ИВС с учетом 

уровня подготовленности занимающихся, 

материально-технического оснащения, 

погодных и санитарно-гигиенических 

условий.  
Имеет опыт: - использования анатомической 

терминологии, адекватно отражающей 

морфофункциональные характеристики 

занимающихся, виды их двигательной 

деятельности; - проведения анатомического 

анализа физических упражнений; - 

биомеханического анализа статических 

положений и движений человека; - 

планирования занятий по гимнастике, легкой 

атлетике, подвижным и спортивным играм, 

плаванию, лыжной подготовке; - 

планирования мероприятий оздоровительного 

характера с использованием средств 



гимнастики, легкой атлетики, подвижных и 

спортивных игр, плавания, лыжной 

подготовки; - планирования учебно- 

тренировочный занятий по ИВС; - 

составления комплексов упражнений с учетом 

двигательных режимов, функционального 

состояния и возраста учащихся при освоении 

общеобразовательных программ; - 

планирования занятий по учебному предмету 

«Физическая культура»; - планирования 

внеурочных занятий (кружков физической 

культуры, групп ОФП, спортивных секций); - 

планирования мероприятий активного отдыха 

обучающихся в режиме учебного и вне 

учебного времени образовательной 

организации.  

6 Совершенствован

ие техники 

обучения 

сложным 

технико-

тактическим 

действиям в 

самообороне 

Совершенствование 

атакующих и 

защитных действий  

в ситуациях выбора 

между 

альтернативными 

действиями. 

Совершенствование 

техники атакующих, 

защитно-ответных и 

контратакующих 

действий 

Знает: - предметы, методы и системы 

ключевых понятий гигиены; - основные 

разделы гигиенической науки и их 

содержания; - санитарно-гигиенические 

требования к проведению занятий 

физкультурой и спортом, а также в процессе 

тренировок, при подготовке к соревнованиям 

и в восстановительном периоде; - 

нормативную документацию по гигиене в 

физкультурно-спортивной деятельности; - 

факторы микроклимата в спортивных 

сооружениях, их нормативы и способы 

достижения благоприятных 

микроклиматических условий; - приборы для 

измерения основных параметров 

микроклимата (термометры, психрометры и 

др.); - санитарно-гигиенические требования к 

питьевой воде и воде плавательных 

бассейнов, инфекционных и неинфекционных 

заболеваний, связанных с водным фактором; - 

основы личной гигиены, гигиены спортивной 

одежды и обуви; - основные методы 

профилактики пищевых отравлений в 

спортивных коллективах; - факторы и 

причины травматизма, заболеваний, 

функциональных нарушений в процессе 

учебной и спортивной деятельности; - 

гигиенические особенности проведения 

физкультурно-оздоровительных занятий с 

лицами разных возрастных групп; - 

этиологию и признаки травматических 

повреждений и неотложных состояний 

организма; - противопоказания и ограничения 

к выполнению физических упражнений, 

которые являются потенциально опасными 

для здоровья детей; - основы оказания первой 

помощи при неотложных состояниях, и 

травматических повреждениях, основы 



сердечно-легочной реанимации; - этиологию 

и патогенез заболеваний различных органов и 

систем; - внешние признаки утомления и 

переутомления занимающихся; - правила 

безопасности при проведении физкультурно-

спортивного праздника, соревнования, дня 

здоровья и других мероприятий 

оздоровительного характера; - санитарно-

гигиенические требования к занятиям 

гимнастикой, легкой атлетикой, плаванием, 

подвижными и спортивными играми, 

лыжным спортом, правила обеспечения 

безопасности и профилактики травматизма; - 

факторы и причины травматизма в процессе 

занятий гимнастикой, легкой атлетикой, 

плаванием, подвижными и спортивными 

играми, лыжным спортом; - приемы помощи и 

страховки при проведении занятий по 

физической культуре с использованием 

средств гимнастики, легкой атлетики, 

плавания, подвижных и спортивных игр, 

лыжного спорта; - требования к экипировке, 

спортивному инвентарю и оборудованию на 

занятиях и соревнованиях по гимнастике, 

легкой атлетике, плаванию, подвижным и 

спортивным играм, лыжной подготовке; - 

способы (варианты) рационального 

размещения занимающихся для выполнения 

упражнений на занятиях по гимнастике, 

легкой атлетике, плаванию, подвижным и 

спортивным играм, лыжной подготовке; - 

особенности занятий гимнастикой, легкой 

атлетикой, плаванием, подвижными и 

спортивными играми, лыжным спортом с 

учащимися различных медицинских групп; - 

специфику проведения тренировочных 

занятий, а также требования к технике 

безопасности в условиях тренировочных 

занятий и соревнований по ИВС; - причины 

травматизма, меры предупреждения на 

занятиях ИВС; - требования к экипировке, 

спортивному инвентарю и оборудованию на 

занятиях и соревнованиях по ИВС.  

Умеет: - обеспечивать технику безопасности 

на занятиях с учётом гигиенических норм 

(соблюдение площади на одного 

занимающегося, микроклимат, отопление, 

вентиляция, освещение, доброкачественность 

воды в бассейне, размещение, исправность 

оборудования, спортивного инвентаря, 

соблюдение требований к одежде и обуви, к 

структуре проведения занятий); - оценивать 

санитарно-гигиеническое состояние 

спортивного зала; -проводить мероприятия по 



санитарно-просветительной работе в 

спортивных коллективах; - распознавать 

признаки неотложных состояний и 

травматических повреждений; - оказывать 

первую помощь при возникновении 

неотложных состояниях и травматических 

повреждениях; - распознавать заболевания 

различных органов и систем по наиболее 

типичным признакам с целью 

предотвращения развития острых 

патологических состояний, а также 

обеспечения своевременного обращения за 

медицинской помощью; - осуществлять 

контроль отсутствия медицинских 

противопоказаний к занятиям физической 

культурой и спортом; - разъяснять в простой 

и доступной форме правила техники 

безопасности при выполнении упражнений, 

при использовании спортивного инвентаря; - 

вести разъяснительную беседу по 

профилактике и соблюдении техники 

безопасности при выполнении упражнений; - 

поддерживать дисциплину во время 

тренировочных занятий; - выявлять 

неисправности спортивных объектов и 

инвентаря; - обеспечивать безопасное 

выполнение упражнений на занятиях по 

гимнастике, легкой атлетике, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, лыжной 

подготовке; - организовывать группу 

занимающихся в зависимости от 

поставленных задач для безопасного 

выполнения упражнений на занятиях по 

гимнастике, легкой атлетике, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, лыжной 

подготовке; - обеспечивать безопасность 

занимающихся на учебно-тренировочных 

занятиях и соревнованиях по ИВС; - выявлять 

угрозы степени опасности внешних и 

внутренних факторов и организовывать 

безопасное пространство для занимающихся, 

оперативно реагировать на нештатные 

ситуации и применять верные алгоритмы 

действий для устранения или снижения 

опасности. 

Имеет опыт: - измерения основных 

параметров микроклимата в спортивных 

сооружениях; - использования специальной 

аппаратуры и инвентаря; - оказания первой 

помощи при неотложных состояниях и 

травматических повреждениях; - проведения 

бесед и инструктажа с занимающимися о 

правилах поведения в помещении 

спортивного сооружения, на его территории и 



выполнения этих правил; - проведения 

инструктажа по технике безопасности на 

занятиях физической культурой и спортом; - 

составление плана профилактических 

мероприятий по возникновению и 

распространению инфекционных 

заболеваний, травм и патологических 

состояний; - обеспечения безопасности при 

проведении учебно-тренировочного занятия 

по гимнастике, легкой атлетике, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, лыжной 

подготовке; - обеспечения безопасности при 

проведении учебно- тренировочного занятия 

по ИВС; - обеспечения безопасности 

проведения учебных и дополнительных 

занятий: профилактики травматизма, 

исправности оборудования и инвентаря, 

соблюдения санитарно-гигиенических норм в 

условиях образовательной и физкультурно- 

спортивной организации; - обеспечения 

безопасности проведения массовых 

физкультурно- спортивных и 

оздоровительных мероприятий; - 

ознакомления педагогических работников и 

родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся с 

правилами охраны жизни и здоровья 

обучающихся. 

7 Соревновательная 

практика и 

практика 

судейства 

Совершенствование 

приёмов 

самообороны в 

соревновательных 

условиях 

Практика судейства 

Знает: - историю и современное состояние 

гимнастики, легкой атлетики, плавания, 

подвижных и спортивных игр, лыжного 

спорта, их место и значение в физической 

культуре, науке и образовании; - значение и 

виды гимнастики, легкой атлетики, 

спортивных и подвижных игр, плавания, 

лыжного спорта как базовых видов спорта; - 

воспитательные возможности занятий 

гимнастикой, легкой атлетикой, плаванием, 

подвижными и спортивными играми, 

лыжным спортом; - терминологию 

гимнастики, легкой атлетики, плавания, 

подвижных и спортивных игр, лыжного 

спорта; - средства гимнастики и 

возможностей их применения в 

физкультурно-спортивной и социальной 

деятельности; - основы обучения 

гимнастическим упражнениям; - способы 

(варианты) рационального размещения 

занимающихся для выполнения 

гимнастических упражнений; - основы 

техники ходьбы, бега, прыжков и метаний, 

технику видов легкой атлетики (бега на 

короткие, средние и длинные дистанции, 

прыжка в длину с разбега, прыжка в высоту с 



разбега, толкания ядра, метания малого мяча 

(гранаты));  

- методики обучения технике 

легкоатлетических упражнений; - методики 

развития физических качеств средствами 

легкой атлетики; - методики контроля и 

оценки технической и физической 

подготовленности занимающихся на занятиях 

легкой атлетикой; - правила и организацию 

соревнований в легкой атлетике; - методики 

проведения физкультурно-спортивного 

праздника, соревнования, дня здоровья и 

других мероприятий оздоровительного 

характера средствами легкой атлетики; - 

основы техники способов передвижения на 

лыжах; - методики обучения способам 

передвижения на лыжах; - методики развития 

физических качеств средствами лыжной 

подготовки; - методики контроля и оценки 

технической и физической подготовленности 

обучающихся на занятиях лыжной 

подготовкой; - методики проведения 

физкультурно-спортивного праздника, 

соревнования, дня здоровья и других 

мероприятий оздоровительного характера 

средствами лыжного спорта; - основы техники 

способов плавания и прикладного плавания; - 

методики обучения способам плавания; - 

методики развития физических качеств 

средствами плавания; -методики контроля и 

оценки технической и физической 

подготовленности обучающихся на занятиях 

плаванием; -методики проведения 

физкультурно-спортивного праздника, 

соревнования, дня здоровья и других 

мероприятий оздоровительного характера 

средствами плавания; - средства спортивных и 

подвижных игр и возможностей их 

применения в физкультурно-спортивной и 

социальной деятельности; - основы обучения 

спортивным и подвижным играм; - 

терминологию спортивных и подвижных игр; 

- способы (вариантов) рационального 

размещения занимающихся для выполнения 

спортивных и подвижных игр; - методики 

проведения физкультурно-спортивного 

праздника, соревнования, дня здоровья и 

других мероприятий оздоровительного 

характера средствами спортивных и 

подвижных игр; - организацию физкультурно-

оздоровительной и спортивно-массовой 

работы в образовательных организациях; - 

организацию досуговой деятельности 

учащихся в образовательных организациях; - 



способы повышения эффективности 

педагогического процесса на уроках 

физической культуры; - способы реализации 

здоровье формирующих возможностей 

средств и условий использования базовых 

видов физкультурно-спортивной 

деятельности;  

- психолого-педагогические приемы 

активации познавательной активности 

занимающихся.  
Умеет: - применять методы организации 

учебной деятельности на занятиях по 

гимнастике, легкой атлетике, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, лыжному 

спорту с учетом материально-технических 

возможностей учебного заведения 

(организации), возрастных особенностей 

занимающихся; - использовать методы, 

средства и методические приемы при 

проведении занятий по гимнастике, легкой 

атлетике, плаванию, подвижным и 

спортивным играм, лыжному спорту в 

зависимости от поставленных задач; - 

использовать в своей деятельности 

терминологию гимнастики, легкой атлетики, 

плавания, подвижных и спортивных игр, 

лыжного спорта; - распределять на 

протяжении занятия средства гимнастики, 

легкой атлетики, плавания, подвижных и 

спортивных игр, лыжного спорта с учетом их 

влияния на организм занимающихся; - 

показывать наглядно и правильно выполнение 

упражнений в гимнастике, легкой атлетике, 

плавании, подвижных и спортивных играх, 

лыжном спорте; - использовать средства 

гимнастики, легкой атлетики, спортивных и 

подвижных игр для проведения 

подготовительной части занятий, 

формирования жизненно-необходимых 

навыков и развития физических качеств (в том 

числе для ИВС); - использовать стандартное и 

дополнительное оборудование, пользоваться 

спортивным инвентарем, и контрольно- 

измерительными приборами на занятиях 

физической культурой с использованием 

средств гимнастики, легкой атлетики, 

плавания, подвижных и спортивных игр, 

лыжного спорта; - организовывать (строить, 

перестраивать, размыкать, размещать, 

перемещать и т.п.) группу занимающихся в 

зависимости от поставленных задач для 

безопасного выполнения любых 

гимнастических упражнений; - 

организовывать группу занимающихся в 



зависимости от поставленных задач для 

безопасного выполнения упражнений легкой 

атлетики, спортивных и подвижных игр, 

плавания, лыжной подготовки; -

контролировать и оценивать работу 

обучающихся на занятиях и самостоятельную 

работу, успехи и затруднения в освоении 

средств гимнастики, легкой атлетики, 

спортивных и подвижных игр, плавания, 

лыжной подготовки; - оценивать качество 

выполнения упражнений в гимнастике, легкой 

атлетике, плавании, подвижных и спортивных 

играх, лыжном спорте и определять ошибки в 

технике;  

- определять причины возникновения у 

занимающихся ошибок в технике движений в 

гимнастике, легкой атлетике, плавании, 

подвижных и спортивных играх, лыжном 

спорте, подбирать приемы и средства для их 

устранения; - использовать систему 

нормативов и методик контроля физической 

подготовленности занимающихся на занятиях 

по гимнастике, легкой атлетике, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, лыжному 

спорту; - использовать существующие 

методики проведения соревнований по 

гимнастике, легкой атлетике, спортивным и 

подвижным играм, лыжным гонкам и лыжной 

подготовке, проведения физкультурно-

спортивного праздника, дня здоровья и 

мероприятий оздоровительного характера по 

гимнастике, легкой атлетике, спортивным и 

подвижным играм, лыжным гонкам и лыжной 

подготовке; - проектировать, анализировать и 

презентовать собственную методическую и 

практическую деятельность при реализации 

базовых видов физкультурно- спортивной 

деятельности; - осуществлять подготовку 

обучающихся к участию в соревнованиях и 

физкультурно-массовых мероприятиях; - 

анализировать и корректировать уровень 

сформированности физической культуры 

обучающихся; - анализировать 

эффективность проведения занятий по 

базовым видам спорта по количественным и 

качественным критериям; - формировать 

основы физкультурных знаний; - нормировать 

и регулировать нагрузки на занятиях с учетом 

индивидуальных особенностей обучающихся; 

- применять методы диагностики и оценки 

показателей уровня и динамики развития и 

физической подготовленности обучающихся.  
Имеет опыт: - проведения комплексов 

упражнений с учетом двигательных режимов, 



функционального состояния и возраста 

контингента занимающихся;- владения 

техникой общеподготовительных, 

специально-подготовительных и 

соревновательных гимнастических 

элементов, гимнастическим стилем 

исполнения гимнастических упражнений; - 

владения техникой видов легкой атлетики на 

уровне выполнение контрольных нормативов; 

- владения техникой способов плавания и 

прикладного плавания на уровне выполнения 

контрольных нормативов; - владения 

техникой способов передвижения на лыжах на 

уровне выполнения контрольных нормативов; 

- владения техникой двигательных действий 

спортивных игр и содержания действия 

подвижной игры; - проведения фрагмента 

урока физической культуры с использованием 

средств гимнастики; - проведения фрагмента 

занятия по легкой атлетике по обучению 

технике выполнения упражнений, развитию 

физических качеств и воспитанию личности 

учащегося; - составления упражнений по 

обучению техническим приемам спортивных 

игр и подбору подвижной игры с учетом 

возраста и контингента занимающихся; - 

проведения фрагмента урока физической 

культуры с использованием средств 

подвижных и спортивных игр; - участия в 

судействе соревнования по легкой атлетике, 

плаванию, лыжной подготовке; - проведения 

фрагмента физкультурно- спортивного 

мероприятия (соревнования) с 

использованием средств гимнастики, 

подвижных и спортивных игр с учетом 

возрастных особенностей контингента 

занимающихся; - проведения занятий по 

учебному предмету «Физическая культура»; 

проведения внеурочных занятий (кружков 

физической культуры, групп ОФП, 

спортивных секций); - проведения 

мероприятий активного отдыха обучающихся 

в режиме учебного и вне учебного времени 

образовательной организации.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

5.2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 

 

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 
Содержание практических занятий 

Кол-во 

часов 

6 СЕМЕСТР 

1 

Практические занятия № 1. Основные положения о проведении занятий по 

самообороне. Основы техники самообороны: основные стойки, приёмы защиты 

и нападения 

4 

2 
Практические занятия № 2. Совершенствование техники борьбы: техника 

атакующих и защитных действий, перемещения по ковру. 
4 

3 

Практические занятия № 3. Проведение учебно-тренировочных, учебных и 

тренировочных занятий в различных периодах годичного цикла с различными 

группами занимающихся. 

4 

4 
Практические занятия № 4. Совершенствование технико-тактического 

мастерства  
4 

5 
Практические занятия № 5. Формирование умений и навыков при определении 

и выборе индивидуальных стилей ведения поединка. 
4 

6 

Практические занятия № 6. Совершенствование индивидуальной техники 

атакующих и защитных действий при реализации различных тактических схем 

ведения поединка. 

4 

7 

Практические занятия № 7. Учебные, учебно-тренировочные и 

соревновательные  схватки. Изучение правил судейства, судейство 

соревнований. 

4 

ЗАОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ  

ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 

№ 

темы 
Содержание практических занятий 

Кол-во 

часов 

7 СЕМЕСТР 

1 

Практические занятия № 1. Основные положения о проведении занятий по 

самообороне. Основы техники самообороны: основные стойки, приёмы защиты 

и нападения 

2 

2 
Практические занятия № 2. Совершенствование техники борьбы: техника 

атакующих и защитных действий, перемещения по ковру. 
2 

  

  



5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, НЕОБХОДИМЫЙ 

ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ: 

ОСНОВНАЯ:  

1. Организация и проведение соревнований по самбо: соревновательная деятельность, работа 

судейского аппарата : учебное пособие / А.В. Горбунов, А.В. Литманович, В.А. 

Бобровский, А.Е. Мышкин ; Министерство спорта Российской Федерации ; Сибирский 

государственный университет физической культуры и спорта, Омск. — Омск : СибГУФК, 

2021. — 192 с. — Режим доступа: Электронный каталог библиотеки.  

2. Плотникова, И. И. Методические особенности обучения женщин приемам самбо и дзюдо : 

учебное пособие / И. И. Плотникова, О. С. Надмитова, В. Б. Худяков. — Улан-Удэ : БГУ, 

2023. — 254 с. — ISBN 978-5-9793-1867-7. — Текст : электронный // Лань : электронно-

библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/410822 . — Режим доступа: для 

авториз. пользователей. 

3. Ткачук, М.Г. Технология спортивного отбора в самбо и дзюдо на основе 

морфофункциональных показателей : учебное пособие / М.Г. Ткачук, А.Г. Левицкий, А.А. 

Соболев ; Национальный государственный университет физической культуры, спорта и 

здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. — Санкт-Петербург : Лань, 2024. — 69 с. : 

рис., схем., табл. — (Высшее образование). — Режим доступа: Электронный каталог 

библиотеки.  

4. Шестаков, В.Б. Самбо - наука побеждать. Теоретические и методические основы 

подготовки самбистов : учебное пособие / В.Б. Шестаков, С.В. Ерёгина, Ф.В. Емельяненко. 

— Москва : ОЛМА Медиа Групп, 2012. — 222, [1] с. : ил.  

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ: 
 

1. Вареников, Н.А. Техника спортивной борьбы: обучение и совершенствование : учебное 

пособие / Н.А. Вареников, О.В. Губин, М.С. Сандриков ; Министерство спорта Российской 

Федерации ; Воронежская государственная академия спорта. — Воронеж : ВГАС, 2022. — 

120 с.: ил. — Режим доступа: Электронный каталог библиотеки.  

2. Панов, С. Ф. Подготовка студентов к сдаче норм комплекса ГТО по тесту «Самозащита без 

оружия» : учебное пособие / С. Ф. Панов, И. П. Панова ; Липецкий государственный 

педагогический университет им. П. П. Семенова-Тян-Шанского. – Липецк : Липецкий 

государственный педагогический университет им. П.П. Семенова-Тян-Шанского, 2018. – 53 

с. : ил. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=577103  

3. Письменский, И.А. Теория и методика избранного вида спорта. Спортивная борьба : 

учебник / И.А. Письменский. — Москва : Юрайт, 2019. — 262, [2] с. : ил.  

4. Салугин, А. В. Основы самообороны в непрофильных вузах : учебное пособие / 

А. В. Салугин, Ф. В. Салугин ; Омский государственный университет им. Ф. М. 

Достоевского. – Омск : Омский государственный университет им. Ф.М. Достоевского 

(ОмГУ), 2017. – 178 с. : табл., ил. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=563052  

5. Спортивная борьба : учебное пособие / А.А. Карелин, С.И. Петров, Б.И. Тараканов, Р.Н. 

Апойко ; Национальный государственный университет физической культуры, спорта и 

здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. — Санкт-Петербург : [б. и.], 2018. — 232 с.: 

ил. — Режим доступа: локальная сеть библиотеки, ЭБ.  

6. Сулейманов, Г.Б. Теория и методика избранного вида спорта: борьба (Самбо) : учебно-

методическое пособие / Г.Б. Сулейманов, И.А. Земленухин, Ю.В. Болтиков ; Министерство 

спорта Российской Федерации ; Поволжский государственный университет физической 

культуры, спорта и туризма, Казань. — Казань : Поволжский ГУФКСиТ, 2024. — 117 с. — 

Режим доступа: Электронный каталог библиотеки.  
 

https://e.lanbook.com/book/410822
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=577103
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=563052


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 «Юрайт»  https://urait.ru/  

 ЭБС «Университетская библиотека ONLINE» https://biblioclub.ru/    

 ЭБС «Лань» https://e.lanbook.com/  

 ЭБС «Руконт» https://lib.rucont.ru/  

 Национальная электронная библиотека (НЭБ)  https://rusneb.ru/  

 Российская Государственная Библиотека https://www.rsl.ru/  

 Российская Национальная Библиотека https://nlr.ru/  

 РИНЦ https://elibrary.ru/project_risc.asp  

 Научная электронная библиотека eLIBRARY.RU https://elibrary.ru/  
 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ  

Специализированный зал борьбы с современными тренажёрами и борцовским ковром для 

занятий греко-римской борьбой, вольной борьбой, дзюдо и самбо. 

Специализированная аудитория с наличием современных мультимедийных средств: 

телевизор, DVD-проигрыватель и DVD-диски с записями выступления борцов высокой 

квалификации. Мультимедийный комплекс (проектор, ноутбук и экран для проектора). 

Компьютер с выходом в интернет. 

 

 

 

Автор – разработчик:  канд. пед. наук, доцент Куванов В.А. 
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