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РАЗДЕЛ 1. 
СПОРТИВНЫЕ И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 



1. Цели освоения дисциплины 
Целями освоения дисциплины « спортивные и подвижные игры» являются: 
- содействовать формированию у студентов целостного представления о 

профессиональной деятельности в сфере физической культуры и спорта 
на основе изучаемой дисциплины. 

- формирование знаний, умений и навыков о технике и тактике игровой и 
соревновательной деятельности. Основы обучения спортивных и 
подвижных игр реализовать конкретно в каждой игре с учетом ее 
специфики.  

- овладение студентами знаниями по дисциплине. Характеристика игр, 
игровой формат, изучение базовых правил: волейбол, баскетбол, футбол. 

- владение методикой проведения игр в области физической культуры и 
спорта. Изучить методику обучения технике, тактике, игровой и 
соревновательной деятельности с учетом специфики спортивных игр, 
структуру соревновательной деятельности в игровых видах спорта. 

Конечная цель обучения – подготовить специалиста, овладевшего 
высоким уровнем профессиональной деятельности, при опоре в данном случае 
на специфику спортивных и подвижных игр. 

 
 

2.  Место дисциплины в структуре ООП бакалавриата 
Рабочая программа дисциплины «Спортивные и подвижные игры» 

цикла общих гуманитарных и социально-экономических дисциплин» 
составлена в соответствии с Государственным образовательным стандартом 
высшего профессионального образования второго поколения по 
специальности «Физическая культура и спорт», на основании примерной 
программы дисциплины «Методика преподавания дисциплины спортивных и 
подвижных игр», утвержденной 01.09.2003 г. 

Курс «Спортивные и подвижные игры», наряду с другими базовыми 
предметами учебного плана, обеспечивает профессиональную подготовку 
будущих специалистов физической культуры и спорта с достаточно широким 
диапазоном: общеобразовательные школы, средние специальные и высшие 
учебные заведения, детско-юношеские спортивные школы, училища 
олимпийского резерва, различные спортивные клубы, команды высших 
разрядов. 

Цикл дисциплины направлен на то, что бы вооружить студентов 
базовыми знаниями о методах и средствах физического воспитания, в 
частности спортивных и подвижных игр, в сочетании с теоретическими 
дисциплинами и в контексте будущей целостной профессиональной 
деятельности. 

Центральное место в учебном плане подготовки специалиста занимают 
профилирующие дисциплины, от качества, освоения которых существенно 
зависит становление профессионализма на этом этапе. Здесь значение имеет 
система объединения этих дисциплин с ориентацией на целостную 
профессиональную деятельность, как отдельная дисциплина должна 



 4 

выступать в качестве средства достижения этой цели. При изучении 
дисциплины прослеживается логическая и содержательно-методическая 
взаимосвязь с другими  дисциплинами профессионального цикла: 
«Физиология человека», «Биомеханика двигательной деятельности», 
«Лечебная физическая культура», «Медико-биологические основы спортивной 
тренировки», «Мониторинг физического развития и функционального 
состояния»; а также с дисциплинами раздела «Физическая культура».    

 Цикл дисциплины направлен на то, что бы вооружить студентов 
знаниями и навыками базовых средств физического воспитания, в частности 
спортивных и подвижных игр, в сочетании с теоретическими дисциплинами и 
в контексте будущей целостной профессиональной деятельности. 
 

3. Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения 
дисциплины  

 
В процессе  освоения дисциплины у обучающегося должны формироваться 
профессиональные компетенции (ПК): 
 

Педагогическая деятельность: 
· Применять на практике основные учения в области физической 

культуры (владеть навыками выполнения технических приемов и 
тактических взаимодействий в игровой и соревновательной 
деятельности) (ПК-2); 

· Уметь разрабатывать учебные планы и программы конкретных учебных 
занятий (ПК-4); 

· Самостоятельно проводить учебные занятия по физической культуре с 
детьми дошкольного, школьного возраста и обучающихся в 
общеобразовательных учреждениях, образовательных учреждениях 
среднего и высшего профессионального образования, внеклассную 
спортивно-массовую работу (ПК-5); 

· Уметь оценивать уровень физических способностей и функциональное 
состояние обучающихся, адекватно выбирать средства и методы 
двигательной деятельности для коррекции состояния занимающихся с 
учетом их индивидуальных способностей (ПК-6); 

 
 
 
 

Тренерская деятельность: 
· Умеет разрабатывать перспективные и оперативные планы и программы 

конкретных занятий в сфере детско-юношеского спорта и со 
спортсменами массовых разрядов (ПК-11); 

· Самостоятельно проводит тренировочные занятия по избранному виду 
спорта в детско-юношеском спорте и со спортсменами массовых 
разрядов, осуществляет профилактику травматизма (ПК-12). 
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Организационно-управленческая деятельность: 
· Способен составлять планирующую и отчетную документацию, 

организовывать и проводить массовые физкультурные мероприятия и 
спортивные соревнования (ПК-20). 

 
Научно-исследовательская деятельность: 

· Умеет проводить научные исследования по определению  
эффективности различных сторон деятельности в сфере физической 
культуры и спорта с использованием апробированных методик (ПК-26). 

 
  В результате освоения дисциплины учащийся должен: 

Знать: 
Теоретические основы и методику обучения спортивным и подвижным 
играм; изучить педагогические характеристики подвижных игр и базовых 
спортивных игр: волейбол, баскетбол, футбол, гандбол, хоккей с мячом. 
 
Уметь: 
 Реализовывать  методы и средства обучения конкретно в каждой игре с 
учетом её специфики; разрабатывать перспективные и оперативные планы 
и программы (планы-конспекты) учебных и тренировочных занятий в 
сфере  физической культуры с детьми дошкольного, школьного возраста и 
обучающихся в общеобразовательных учреждениях, образовательных 
учреждениях среднего и высшего профессионального образования. 
 
Владеть:  
Специальными знаниями о структуре  соревновательно-игровой 
деятельности, технике и тактике игры в процессе обучения; владеть 
навыками организации и проведения соревнований по спортивным и 
подвижным играм среди всех возрастных групп населения. 
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4. Структура и содержание дисциплины «Спортивные и подвижные 
игры» 

 
Общая трудоемкость дисциплины составляет: 100 часов. 
 
4.1. Объём дисциплины и виды учебной работы (в часах) 
4.1.1. Объём и виды учебной работы (в часах) по дисциплине в целом 
 
 
Вид учебной работы Всего часов 
Общая трудоемкость базовой 
дисциплины 

100 

Аудиторные занятия (всего) 100 

В том числе:  

Лекции  

Практические  занятия 100 

Вид итогового контроля (зачет) Зачёт  (1,2,3,4 семестры) 
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4.1.2. Разделы базовой дисциплины и трудоемкость по видам занятий (в часах) 
 

Виды учебной работы, включая 
самостоятельную работу студентов и 

трудоемкость (в часах) 

 
 
№ 
п/
п 

 
Раздел 

Дисциплины 

С
ем

ес
тр

 

Н
ед

ел
я 

се
м

ес
тр

а 

О
бщ

ая
 

тр
уд

оё
м

ко
ст

ь 
(ч

ас
ах

) 

Учебная работа 
 
 

   всего Лекции Практически
е 
занятия по 
п/группам 

В.т.ч. 
активных форм 

Самостояте
льная 
работа 

Формы текущего 
контроля 

успеваемости. 
Форма промежу 
точной аттеста 

ции (по семестрам) 

1 Волейбол. Официальные 
правила волейбола. 
Классификация техники, 
тактики.  
Обучение техническим 
приемам и   тактическим 
действиям в волейболе. 
 

1- 
 
 
2 

1-18 
 
 
25-43 

26 
 
 
 
22 

 26 
 
 
 
22 

20 
 
 
14 

 Сдача зачетных 
нормативов. 
Зачет.  
 
 
Сдача зачетных 
нормативов. 
Зачет. 
 
 
 

2 Футбол и мини-футбол. 
Официальные правила. 
Классификация техники, 
тактики.  
Обучение навыкам игры 
и основным технико-
тактическим 
взаимодействиям в 
футболе и мини-футболе. 

2 Учебн
ая 
практи
ка 

27  27 22  Сдача зачетных 
нормативов. 
Зачет. 
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3 
 

Баскетбол. Официальные 
правила баскетбола. 
Классификация техники, 
тактики.  
Обучение технике и 
технико-тактическим 
взаимодействиям в 
баскетболе. 
 
 

3 1-18 36  36 30  Сдача зачетных 
нормативов. 
Зачет. 

4 Методика проведения 
подвижных и спортивных 
игр на учебных занятиях. 
 
 

4 25-47 30  30 26  Зачет 

5 Методика организации и 
судейства соревнований 
по спортивным и 
подвижным играм. 
 

4 Учебн
ая 
практи
ка 

27  27 22  Зачет 
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4.2 Содержание дисциплины 
Содержание разделов базовой дисциплины 

 
№ Наименование 

раздела, тем 
дисциплины 

 
Содержание дисциплины 

 
Результат обучения, формируемые 
компетенции 

1 Волейбол. 
Официальные 
правила 
волейбола. 
Классификация 
техники, 
тактики.  
Обучение 
техническим 
приемам и   
тактическим 
действиям в 
волейболе. 
1.1. 
Классификация 
техники игры. 
Обучение 
технике игры в 
волейбол. 
 
Тема  1. 
Обучение 
техническим 
приемам, техника 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
В нападении: ходьба, бег, прыжки, стойки 
волейболиста. Обучение технике владения 
мячом: передача мяча двумя руками сверху. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Знать: Основные правила игры.  
Уметь: выполнять передвижения в волейболе.  
Владеть: умением выполнения передачи мяча 
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передвижений. 
Обучение 
технике владения 
мячом. 
 Практическое  
занятие  № 1 
 
 
 
Тема 2. 
Обучение 
технике 
выполнения 
подачи мяча.  
Практическое  
занятие  № 2 
 
 
 
 
Тема 3. 
Обучение 
технике 
выполнения 
приема мяча.  
Практическое  
занятие  № 3 
 
 
 
 

Воспитание   двигательных качеств,   
специфичных   для   волейбола. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Анализ техники и  обучение нижней подаче, 
способы выполнения. Закрепление навыков 
выполнения передачи мяча. Воспитание   
двигательных качеств,   специфичных   для   
волейбола. 
 
 
 
 
 
 
Анализ техники и  обучение приему мяча, 
способы выполнения. Закрепление навыков 
выполнения передачи мяча. Воспитание   
двигательных качеств,   специфичных   для   
волейбола. 
 
 
 
 

двумя руками сверху. 
 
У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-6, ПК-12, ПК-20). 
 
 
 
 
 
 
Знать: структуру изучаемого технического 
приема. 
Уметь: выполнить нижнюю подачу и передачу 
мяча. 
 
У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-6, ПК-12, ПК-20). 
 
 
 
 
 
Знать: структуру изучаемого технического 
приема. 
Уметь: охарактеризовать способы выполнения 
передач мяча. 
Владеть: навыками выполнения передачи мяча. 
 
У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-6, ПК-12, ПК-20). 
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Тема 4. 
Обучение 
технике 
выполнения 
подачи мяча.  
Практическое  
занятие  № 4 
 
 
 
 
Тема 5. 
Техника 
владения мячом. 
Практическое  
занятие  № 5 
 
 
 
 
Практическое  
занятие  № 6 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Анализ техники и  обучение верхней подаче, 
способы выполнения. Закрепление навыков 
выполнения передачи и приема мяча. 
Воспитание   двигательных качеств,   
специфичных   для   волейбола. 
 
 
 
 
 
 
Формирования навыка выполнения верхней 
подачи. Закрепление навыков выполнения 
передачи и приема мяча. Воспитание   
двигательных качеств,   специфичных   для   
волейбола. 
 
 
 
 
Закрепление техники изученных приемов. 
Атакующие действия – подача, 
оборонительные противодействия  - прием 
подачи (любым способом). Воспитание   
двигательных качеств,   специфичных   для   
волейболиста. 
 
 
 

 
Знать: структуру изучаемого технического 
приема. 
Уметь: охарактеризовать способы выполнения 
передач и подач мяча. 
 
У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-6, ПК-12, ПК-20). 
 
 
 
 
 
 
Знать: структуру изучаемого технического 
приема. 
Уметь: охарактеризовать способы выполнения 
передач и подач мяча. 
 
У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-6, ПК-12, ПК-20). 
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Практическое  
занятие  № 7 
 
 
 
 
Практическое  
занятие  № 8 
 
 
 
 
 
 
Практическое  
занятие  № 9 
 
 
 
 
 
 
 
Тема 6. 
Обучение 
технике 
выполнения 
нападающего 
удара.  
Практическое  

 
Атакующие действия – подача, 
оборонительные противодействия  - прием 
подачи (любым способом). Закрепление 
навыков выполнения передачи и приема 
мяча. 
 
 
Закрепление техники изученных приемов. 
Атакующие действия – подача, 
оборонительные противодействия  - прием 
подачи (любым способом) – выполнение 
второй передачи мяча на нападение. 
 
 
 
Совершенствование техники изученных 
приемов. 
Атакующие действия – подача, 
оборонительные противодействия  - прием 
подачи (любым способом) – выполнение 
второй передачи мяча на нападение.  
 
 
 
 
 
Анализ техники и методика обучения 
выполнения нападающего удара. Обучение 
скачку и разбегу.  
Совершенствование техники ранее 

 
 
 
 
 
Знать: фазовую структуру изученных технических 
приемов, их классификацию. 
Уметь: выполнить передачи, подачи и прием мяча. 
Владеть: методами и средствами для обучения 
этим приемам. 
 
У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-6, ПК-12, ПК-20). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Знать: структуру изучаемого технического 
приема. 
Уметь: выполнить разбег, скачок и прыжок. 
 
У студента должны формироваться компетенции: 
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занятие  № 10 
Практическое  
занятие  № 11 
 
 
 
 
 
 
Практическое  
занятие  № 12 
 
 
 
 
 
Практическое  
занятие  № 13 
 
 
 
 
 
 
Тема 7. 
Техника 
владения мячом 
в нападении. 
Практическое  
занятие  № 14 
 

изученных приемов. 
 
Анализ техники и методика обучения 
выполнения нападающего удара -  обучение 
встречному ударному движению.  
Совершенствование техники ранее 
изученных приемов. 
 
 
 
Анализ техники и выполнение нападающего 
удара.  
Совершенствование техники ранее 
изученных приемов. 
 
 
 
Выполнение нападающего удара с передачи. 
Совершенствование техники ранее 
изученных приемов.  
Воспитание   двигательных качеств,   
специфичных   для   волейболиста. 
 
 
 
 
 
Закрепление техники изученных приемов. 
Атакующие действия – подача, 
оборонительные противодействия  - прием 
подачи (любым способом) – выполнение 

(ПК-2, ПК-6, ПК-12, ПК-20). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Знать: фазовую структуру изученных технических 
приемов, их классификацию. 
Уметь: выполнить передачи, подачи и прием мяча. 
Владеть: методами и средствами для обучения 
этим приемам. 
 
У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-6, ПК-12, ПК-20). 
 
 
 
 
 
 
 
 
Знать: фазовую структуру изученных технических 
приемов, их классификацию. 
Уметь: выполнить технические приемы 
нападения. 
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Практическое  
занятие  № 15 
 
  
 
 
 
 
 
Тема 8. 
Обучение 
технике защиты. 
Практическое  
занятие  № 16 
 
 
 
Практическое  
занятие  № 17 
 
 
 
Тема 9. 
Техника 
владения мячом 
в нападении и 
защите.  
Практическое  
занятие  № 18 
 

второй передачи мяча на нападение – 
нападающий удар.   
Совершенствование техники изученных 
приемов. 
Атакующие действия – подача, 
оборонительные противодействия  - прием 
подачи (любым способом) – выполнение 
второй передачи мяча на нападение – 
нападающий удар. 
 
 
 
 
Анализ техники и обучение блокированию. 
Совершенствование техники изученных 
приемов. 
 
 
 
Обучение блокированию и приему 
нападающего удара. Совершенствование 
техники изученных приемов. 
 
 
 
Блокирование нападающего удара 
(одиночный блок). Выполнение второй 
передачи мяча на нападение – нападающий 
удар – защитные действия – блок и прием. 
 

Владеть: методами и средствами для обучения 
этим приемам. 
 
У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-4, ПК-6, ПК-11, ПК-12, ПК-20). 
 
 
 
 
 
 
 
Знать: структуру изучаемого технического 
приема. 
Уметь: выполнить одиночный блок. 
Владеть: методами и средствами для обучения 
этим приемам. 
 
У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-6, ПК-12, ПК-20). 
 
 
 
 
 
Знать: классификацию техники игры. 
Уметь: анализировать технику выполнения 
приемов. 
Владеть: методами и средствами для обучения 
этим приемам. 
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1.2. 
Классификации 
тактики игры. 
Обучение 
тактическим 
действиям 
в волейболе.  
 
Тема 1. 
Тактические 
действия в 
нападении. 
Практическое  
занятие  № 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
Практическое  
занятие  № 2 
 
 
 
Практическое  
занятие  № 3 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Классификация тактики игры в нападении. 
Индивидуальные тактические действия с 
мячом и без мяча. Функции игроков в 
волейболе. 
 
 
 
 
Групповые тактические действия, 
комбинации атаки. Взаимодействия 2-4 
игроков.  
 
 
Системы игры в нападении команды 2+4, 1+5 
и расстановка игроков по позициям. 
 

У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-6, ПК-12, ПК-20). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Знать: Классификацию тактики в нападении 
(комбинации, системы игры). 
Уметь: выбирать позиции для атакующих 
действий. 
Владеть: методами и средствами для обучения 
этим действиям. 
 
У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-4, ПК-6, ПК-11, ПК-12, ПК-20). 
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Практическое  
занятие  № 4 
 
 
 
 
Тема 2. 
Тактические 
действия в 
защите. 
Практическое  
занятие  № 5 
 
 
Практическое  
занятие  № 6 
 
 
 
Тема3. 
Технико-
тактические 
действия в 
соревновательно
-игровой 
деятельности.       
Практическое  
занятие  № 7 
 

 
 
Закрепление навыков тактических 
взаимодействий в нападении в игровой 
деятельности. 
 
 
 
 
Индивидуальные и групповые 
взаимодействия против нападения (групповое 
блокирование, подстраховка). 
 
 
Командные действия при приеме подач. 
Системы игры при приеме нападающих 
ударов (углом вперед, углом назад).  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Формирование навыков выполнения 
тактических взаимодействий – 

 
 
 
 
Знать: Классификацию тактики в защите (системы 
игры). 
Уметь: выбирать позиции для защитных действий. 
Владеть: методами и средствами для обучения 
этим действиям. 
 
У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-4, ПК-6, ПК-11, ПК-12, ПК-20). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Знать: классификацию тактики игры. 
Уметь: правильно занимать позиции для 
выполнения технических приемов. 
Владеть: методами и средствами для обучения  
технико-тактическим действиям. 
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Практическое  
занятие  № 8 
 

индивидуальных, групповых и командных – в 
игровой деятельности. 
 
 
 
 
 
 
Соревнования по волейболу на первенство 
группы (различными способами проведения). 
 

У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-6, ПК-12, ПК-20). 
 
 
Знать: правила игры, основные способы 
проведения и судейства,. 
Уметь: правильно занимать позиции для 
выполнения технических приемов, анализировать 
технико-тактические действия. 
Владеть: организационно-методическими 
основами при проведении занятий для обучения  
технико-тактическим действиям в волейболе. 
 
У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-4, ПК-6, ПК-11, ПК-12, ПК-20, ПК-26). 
 
 
 

2 Футбол и мини-
футбол. 
Официальные 
правила. 
Классификация 
техники, 
тактики.  
Обучение 
навыкам игры 
и основным 
технико-
тактическим 
взаимодействия

 
Классификация и анализ техники в 
нападении. 
Классификация и анализ техники в защите. 
Классификация и анализ тактики игры в 
футболе. 
Обучение основным техническим приемам 
игры  
Основные правила игры в футбол и мини-
футбол. 
Соревновательно-игровая деятельность в 
мини-футбол. 
 

 
Знать: историю развития футбола, правила и 
классификацию техники и тактики игры.  
Уметь: анализировать фазовую структуру 
технического приема и тактические 
взаимодействия при обучении игре. 
Владеть: основными навыками выполнения 
технико-тактических действий. 
 
У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-4, ПК-6, ПК-11, ПК-12, ПК-20, ПК-26). 
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м в футболе и 
мини-футболе. 
Учебная 
практика     
 9 практических   
занятий. 
  

3 Баскетбол. 
Правила,  
специфика, 
структура 
игры, 
классификация 
и методика 
обучения. 
 
3.1. 
Классификация 
техники игры. 
Обучение 
навыкам игры в 
баскетбол. 
 
Тема  1. 
Обучение 
технике игры в 
нападении. 
 Практическое  
занятие  № 1 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
В нападении: ходьба, бег, прыжки, остановки, 
повороты. Обучение технике владения мячом: -   
ловля и  передача мяча,  Воспитание   
двигательных качеств,   специфичных   для   
баскетбола. 
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Практическое  
занятие  № 2 
 
 
 
 
 
 
Тема 2. 
Обучение 
броскам мяча. 
Практическое  
занятие  № 3 
 
 
 
 
Практическое  
занятие  № 4 
 
 
Практическое  
занятие  № 5 
 
 
 
 
 

 
 
Ловля и передача мяча в движении.  
Технический прием в нападении -   ведение 
мяча. Воспитание   двигательных качеств,   
специфичных   для   баскетбола. 
 
 
 
 
 
 
Ловля и передача мяча в движении, ведение 
мяча.  
Технический прием в нападении -  бросок 
двумя руками. 
 
 
 
Ведение мяча в движении с использованием 
двушажного ритма. Ловля и передача мяча в 
движении, ведение мяча.  
 
Бросок одной рукой от плеча, с 
использованием двушажного ритма.  
Бросок одной рукой сверху. 
 
 
 
 
Бросок одной рукой сверху, с использованием 

Знать: Основные правила игры.  
Уметь: выполнять передвижения в баскетболе.  
Владеть: навыками выполнения ловли и передачи 
мяча двумя руками. 
 
У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-6, ПК-12, ПК-20). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Знать: фазовую структуру изученных технических 
приемов. 
Уметь: выполнить технические приемы 
нападения. 
Владеть: методами и средствами для обучения 
этим приемам. 
 
У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-4, ПК-6, ПК-12, ПК-20). 
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Практическое  
занятие  № 6 
 
 
 
 
Тема 3.  
Совершенствова
ние техники 
владения мячом 
в нападении. 
Практическое  
занятие  № 7 
 
 
 
 
 
Тема 4.  
Обучение 
технике защиты. 
Практическое  
занятие  № 8 
 
 
Тема 5.  
Совершенствова
ние техники 
нападения и 
защиты. 
Практическое  

двушажного ритма. Ведение и передача мяча в 
движении с использованием двушажного 
ритма. 
 
 
 
 
 
Взаимодействия двух, трех игроков, с 
использованием передач, ведения и бросков в 
корзину. 
 
 
 
 
 
 
 
Техника защиты: стойки защитника и 
производные от нее. 
Техника овладения мячом:  
-   выбивание и вырывание; 
-    перехват и отбивание; 
-    накрывание мяча  при броске. 
 
 
 
 
Взаимодействия двух, трех игроков, с 
использованием техники владения мячом в 
нападении и защите. 

 
 
 
Знать: фазовую структуру изученных технических 
приемов, их классификацию. 
Уметь: выполнить технические приемы 
нападения. 
Владеть: методами и средствами для обучения 
этим приемам. 
 
У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-4, ПК-6, ПК-11, ПК-12, ПК-20). 
 
 
 
 
 
 
Знать: фазовую структуру изученных технических 
приемов, их классификацию. 
Уметь: выполнить технические приемы защиты. 
У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-4, ПК-6, ПК-12, ПК-20). 
 
Знать: фазовую структуру изученных технических 
приемов, их классификацию. 
Уметь: выполнить технические приемы нападения 
и защиты. 
Владеть: методами и средствами для обучения 
этим приемам. 
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занятие  № 9 
 
3. 2. 
Классификации 
тактики игры. 
Обучение 
тактическим 
действиям 
 
Тема 6. 
Обучение       
тактическим 
действиям в 
нападении и 
защите. 
Практическое  
занятие  № 10 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
Практическое  
занятие  № 11 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Индивидуальные действия без мяча и с мячом 
(выход для получения мяча и выход для 
отвлечения мяча), розыгрыш мяча и атака 
корзины. 
Индивидуальные действия: - против игрока без 
мяча (противодействие получению мяча и 
выходу на свободное место) - против игрока с 
мячом (противодействие розыгрышу и атаки 
корзины). 
 
 
Групповые действия в нападении 2-х игроков: 
заслон, наведение. 
Групповые действия в нападении 3-х игроков: 
"треугольник", "тройка", "окрестный выход", 

У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-4, ПК-6, ПК-11, ПК-12, ПК-20). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Знать: Классификацию тактики в нападении 
(комбинации, системы игры). 
Уметь: выбирать позиции для атакующих 
действий. 
Владеть: методами и средствами для обучения 
этим действиям. 
 
У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-4, ПК-6, ПК-12, ПК-20). 
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Практическое  
занятие  № 12 
  
 
 
 
 
 
Практическое  
занятие  № 13 
 
 
 
 
 
Тема 7. 
Обучение 
командным 
тактическим 
действиям.  
 
Практическое  
занятие  № 14 
 
 
 
Практическое  
занятие  № 15 
 

"малая восьмерка". 
 
 
Групповые      действия    в     защите     
2-х игроков: подстраховка, переключение, 
проскальзывание 
Групповые     действия      в      защите  
3-х игроков против "тройки", "треугольника", 
"скрестного выхода". 
 
 
Групповые действия в нападении 3-х игроков: 
"треугольник", "тройка", "скрестный выход", 
"малая восьмерка.  противодействия     в      
защите  
против "тройки", "треугольника", "малой 
восьмерки". 
 
 
 
 
 
 
 
Командные действия в нападении:  
- "стремительное нападение" (система 
быстрого прорыва, система эшелонированного 
прорыва); 
- "позиционное нападение" (через центрового, 
без центрового). 
 

Знать: Классификацию тактики в защите (системы 
игры). 
Уметь: выбирать позиции для защитных действий. 
Владеть: методами и средствами для обучения 
этим действиям. 
 
У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-4, ПК-6, ПК-12, ПК-20). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Знать: классификацию техники и тактики игры. 
Уметь: правильно занимать позиции для 
выполнения технических приемов. 
Владеть: методами и средствами для обучения  
технико-тактическим действиям. 
 
У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-4, ПК-6, ПК-12, ПК-20). 
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Практическое  
занятие  № 16 
 
 
 
Практическое  
занятие  № 17 
 
 
 
 
 
 
 
Тема 9.  
Совершенствова
ние игровой и 
соревновательно
й деятельности в 
баскетболе. 
Практическое  
занятие  № 18 
 
 

Командные действия в защите: 
- "концентрированная защита" (личная, зонная 
и смешанная защита); 
- "рассредоточенная    защита"    (система    
личного прессинга, система              зонного 
прессинга). 
 
"Позиционное нападение" и 
"концентрированная защита" в игровых 
взаимодействиях 3x3, 4x4, 5x5 на одну корзину 
 
 
Системы игры - "рассредоточенная    защита"    
(система    личного прессинга, система            
зонного прессинга «1-2-1-1», «1-3-1»). 
 
 
 
 

 
 
Соревнование на первенство группы 
(различными способами проведения). 
Совершенствование технико-тактических 
действий в соревновательной деятельности.  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Знать: правила игры, основные способы 
проведения и судейства. 
Уметь: правильно занимать позиции для 
выполнения технических приемов, анализировать 
технико-тактические действия. 
Владеть: организационно-методическими 
основами при проведении занятий для обучения  
технико-тактическим действиям в баскетболе. 
 
У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-4, ПК-6, ПК-11, ПК-12, ПК-20). 
 

4 
 

Методика 
проведения 
подвижных и 
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спортивных игр 
на учебных 
занятиях. 
 
Тема 1. 
Методика 
проведения 
подвижных игр 
(определение, 
содержание, 
формы 
организации). 
Практическое  
занятие  № 1 
 
 
 
 
Практическое  
занятие  № 2 
 
 
 
Практическое  
занятие  № 4 
 
 
Практическое  
занятие  № 5 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Подвижные игры как средство и метод 
физического воспитания. Педагогические 
основы игры  (оздоровительные, 
воспитательные, образовательные). 
 
 
Педагогическая классификация подвижных 
игр и возрастные требования к подбору игр. 
Методика проведения подвижных игр на 
уроках физической культуры в школе           (7 
этапов). 
 
 
Методика обучения и проведения подвижных 
игр в урочных формах занятий. 
Методика проведения подвижных игр на 
уроках физической культуры в школе           (7 
этапов). 
Составление конспекта урока физической 

 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Знать: правила игры, основные способы 
проведения и судейства. 
 
 
 
 
Уметь: выбирать подвижные игры в соответствии 
с возрастные требования. 
    
Владеть: навыками составления конспекта урока 
физической культуры, организационно-
методическими основами при проведении занятий 
для обучения  подвижным играм. 
 
У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-4, ПК-6, ПК-11, ПК-12, ПК-20, ПК-26). 
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Практическое 
занятие №6 
 
 
 
 
Тема 2.  
Игровой и 
соревновательно 
- игровой 
методы как одно 
из средств 
физического 
воспитания. 
 
Практическое  
занятие  № 7  
 
Практическое 
занятие № 8 
 
Практическое 
занятие № 9 
 
 
 
 
 
 
 
Практическое 

культуры. 
Проверка успеваемости и оценка по 
подвижным играм. 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Игровой и соревновательно-игровой методы 
(определение, признаки, суть, значение).  
Классификация игр-эстафет.    
 
Игры-эстафеты, методы организации и 
методика проведения эстафет на уроках 
физической культуры..  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Уметь: выбирать подвижные игры в соответствии 
с возрастные требования. 
    
Владеть: навыками составления конспекта урока 
физической культуры, организационно-
методическими основами при проведении занятий 
для обучения  подвижным играм. 
 

У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-4, ПК-6, ПК-11, ПК-12, ПК-20, ПК-26). 

 

Знать: определение, признаки, суть, значение  
игрового и соревновательно-игровой методы.  

Уметь: классифицировать игры-эстафеты в 
соответствии с их методическими особенностями 
проведения на занятиях (урочной и внеурочной 
формами работы). 

Владеть: навыками практического применения 
методов, организационно-методическими  
методами проведения игр.   

У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-4, ПК-6, ПК-11, ПК-12, ПК-20, ПК-26). 
Знать: правила игры, основные способы 
проведения и судейства. 
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занятие № 10 
 
Практическое 
занятие № 11 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Тема 3. 
Подвижные и 
спортивные 
игры как 
средство 
физического 
воспитания. 
Практическое 
занятие № 12 
 
 
Практическое 
занятие № 13 

Игры для старших классов (9-11кл..) 
Подвижные    игры подводящие к 
спортивным (командные). Подвижные игры в 
секционной работе. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Средства, методы и организационно-
методические  указания при обучении и 
проведении урока физической культуры в 
разделе «Спортивные и подвижные игры».   
 
Тесты и нормативы в программе по 
физической культуре учебного заведения. 
 
 
Методика обучения и проведения урока 
физической культуры. Составление конспекта 

 
Уметь: выбирать подвижные игры в соответствии 
с целевой установкой и задачами обучения на 
учебном занятии. 
    
Владеть: навыками составления конспекта урока 
физической культуры, методами, средствами и  
организационно-методическими основами при 
проведении занятий для обучения  подвижным 
играм. 
 
У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-4, ПК-6, ПК-11, ПК-12, ПК-20, ПК-26). 
 
 
 
 
 
 
 
Знать: методы и средства обучения, этапы 
обучения и  проведения игр на уроках физической 
культуры. 
 
Уметь: охарактеризовать специфику и 
особенности  подвижных и спортивных игр. 
Разрабатывать тесты и нормативы для 
определения уровня двигательных (физических и 
координационных) качеств.  
Составлять  планы-конспекты уроков физической 
культуры. 
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Практическое 
занятие № 14 
 
 
Практическое 
занятие № 15 
 
Практическое 
занятие № 16 
 
Практическое 
занятие № 17 
 
 
Практическое 
занятие № 18 
 

урока физической культуры. 
 
Проверка успеваемости и оценка на уроках 
физической культуры в разделе «Спортивные 
и подвижные игры». 
 
 
 

 
Владеть: средствами, методами и организационно-
методическими  указаниями при обучении и 
проведении урока физической культуры в разделе 
«Спортивные и подвижные игры».  
 
 
У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-4, ПК-6, ПК-11, ПК-12, ПК-20, ПК-26). 

5  
Соревнователь
ная 
деятельность в 
спортивных  и 
подвижных 
играх и 
системы 
соревнований. 
Методика 
судейства 
соревнований. 

 
 
 
Структура соревновательной деятельности в 
спортивных играх.  
Принципы построения и проведения 
соревнований, способы проведения (системы 
розыгрыша) соревнований по спортивным 
играм. 
 

 

Знать: Структуру соревновательной деятельности, 
виды соревнований, нормативные документы, 
права и обязанности судейской бригады.   
Уметь:  Составить схемы проведения 
соревнований – круговой способ, способ с 
выбиванием, комбинированный способ. 

Владеть: навыками организации, проведения и 
судейства соревнований (жесты судей, сигналы 
свистком, заполнение протоколов). 
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Учебная 
практика              
9 практических 
занятий 
 
 
 

У студента должны формироваться компетенции: 
(ПК-2, ПК-4, ПК-6, ПК-11, ПК-12, ПК-20, ПК-26). 
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5. Образовательные технологии 
 

В ходе реализации видов учебной работы применяются образовательные 
технологии: 

1) педагогическая позновательно-развивающая:  
- демонстрация (демонстрация наглядных пособий, схем, табличного 

материала, использование дисплейного отражения информации – 
аудиовизуальный метод); 

- практическое занятие; 
-  соревнования. 
2) личностно-ориентированные: 
- групповой метод активного обучения, включающий анализ конкретных 

ситуаций, имитационные упражнения (анализ планов-конспектов учебных и 
тренировочных занятий; создание положений, способов проведения соревнований 
по спортивным и подвижным играм);  

- индивидуальный метод активного обучения (реферирование и выступление с 
докладами, конспектирование материала, написание планов-конспектов по 
спортивным и подвижным играм,  блоков упражнений для обучения двигательным 
действиям, сдача тестов и нормативов по видам подготовок); 

- проблемно-поисковый (организация коллективной мыслительной 
деятельности в работе малыми группами: нахождение средств и методов 
обучения, детальный разбор фазовой структуры двигательного действия, 
технического приема, тактических схем и взаимодействий). 

3) физкультурно-оздоровительная: 
- организация физкультурно-оздоровительных мероприятий (соревнований); 

- беседы и анализ техники выполнения двигательного действия. 
4) оценивание достижений обучающихся: 
- тестирование; 
- контрольные испытания (нормативы); 
- наблюдение и анализ соревновательной и игровой деятельности. 

 
 
 

6. Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы студентов. 
Оценочные средства для текущего контроля успеваемости, промежуточной 

аттестации по итогам освоения дисциплины. 
 
Методические указания для организации самостоятельной работы 

студентов 
 

Для усвоения изученного материала на практических занятиях студенту 
необходимо:  

- по каждой теме освоить информационные источники (учебники, учебно-
методические пособия и др.); изучить лекционный материал;   
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- освоить материал практических занятий (владеть методами, средствами и 
навыками выполнения технико-тактических действий при обучении);   

- оперировать теоретическими понятиями и терминами дисциплины. 
 
Примерный перечень рассматриваемых вопросов дисциплины. 

1. Волейбол  
1.1. История, современное состояние и перспективы развития баскетбола. 

Характеристика волейбола как эффективного средства физического 
воспитания и как вида спорта. Терминология. Возникновение и развитие 
волейбола в стране и за рубежом . Эволюция правил игры, техники, тактики. 
Сильнейшие команды в мире, в стране. Перспективы развития волейбола. 
Техника игры. Приемы игры в нападении. Приемы игры в защите. 
Классификация техники. Тактика игры. Индивидуальные, групповые, 
командные, тактические действия в нападении и защите. Классификация 
тактики. Взаимосвязь техники и тактики в игровой соревновательной 
деятельности. Физические качества волейболистов, морфофункциональные 
особенности.  

1.2. Обучение навыкам игры в волейбол. Обучение технике игры. Воспитание   
физических качеств и координационных способностей, специфичных для 
играющих в волейбол, как предпосылки для успешного овладения  техникой 
игры. Последовательность изучения приемов игры в нападении и защите. 

1.3. Обучение тактике игры. Развитие специальных физических способностей и 
освоение техники как предпосылки успешного овладения тактикой. 
Формирование тактических умений в процессе подготовительных, 
подводящих упражнений и упражнений по технике. Упражнения по тактике. 
Игровые упражнения. Последовательность изучения тактических действий в 
нападении и защите. Учебная двусторонняя игра в волейболе. Задания в 
игре, способствующие применению изученных приемов. 

1.4. Построение занятий по волейболу. Обучение навыкам игры в волейбол на 
уроках физической игры в школе, на занятиях в вузе. Постановка задач, 
выбор средств и методов, способов организации учащихся. Тренировочные 
занятия по волейболу в школе. Группы начальной подготовки по волейболу 
ДЮСШ. Игровые упражнения для перемен, дней здоровья и спорта, 
особенности проведения занятий по волейболу в группах продленного дня, 
по месту жительства учащихся. Проведение массовых соревнований по 
волейболу в школе, оздоровительном лагере, по месту жительства учащихся. 
Особенности проведения занятий и соревнований с учащимися различного 
возраста. Планирование изучения приемов игры в волейбол на уроках 
физической культуры, на занятиях в спортивных секциях. 

 
2. Футбол 

2.1. История, современное состояние и перспективы развития футбола. 
Содержание игры и характеристика ее как эффективного средства 
физического воспитания и как вида спорта. Краткие сведения о развитии 
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футбола в стране и за рубежом. Терминология. Техника игры. Приемы игры 
в нападении. Приемы игры в защите. Классификация техники.  
Классификация и анализ тактики игры. Тактика нападения, тактика защиты. 
Индивидуальные, групповые, командные действия в нападении и защите. 
Характеристика основных систем в нападении и защите. 

2.2. Обучение навыкам игры в футбол. Обучение технике игры и ее 
совершенствование. Подготовительные и подводящие упражнения, их роль 
в освоении техники игры. Последовательность изучения техники игры. 
Зависимость постановки тактических задач от уровня владения техникой.  

2.3. Обучение тактике игры. Формирование тактических умений в процессе 
подготовительных, подводящих упражнений и упражнений по технике. 
Упражнения по тактике. Игровые упражнения. Последовательность 
изучения тактических действий в нападении и защите. Учебная 
двусторонняя игра в футболе. Задания в игре, способствующие применению 
изученных приемов. 

2.4.  Построение занятий по футболу. Особенности методики обучения  футболу 
в различных возрастных группах. Организация занятий футболом в школе. 
Формы внеклассной и внешкольной работы по футболу.  

 
3.Баскетбол.  

3.1. История, правила игры, ее содержание и характеристика баскетбола как 
эффективного средства физического воспитания и как вида спорта. 
Классификация техники игры: приемы игры в нападении и защите. 
Классификация тактики игры. Индивидуальные, групповые, командные, 
тактические действия в нападении и защите. Взаимосвязь техники и тактики 
в игровой соревновательной деятельности. Физические качества 
баскетболистов, морфофункциональные особенности.  

3.2. Обучение навыкам игры в баскетбол. Обучение технике игры. Воспитание 
двигательных качеств, специфических для играющих в баскетбол, как 
предпосылки для успешного овладения техникой. Последовательность 
изучения приемов игры в нападении и защите. 

3.3. Обучение тактике игры. Развитие специальных физических способностей и 
освоение техники как предпосылки успешного овладения тактикой. 
Формирование тактических умений в процессе подготовительных, 
подводящих упражнений и упражнений по технике. Упражнения по тактике. 
Игровые упражнения. Последовательность изучения тактических действий в 
нападении и защите.  

3.4. Построение занятий по баскетболу. Обучение навыкам игры в баскетбол на 
уроках физической игры в школе. Постановка задач, выбор средств и 
методов, способов организации учащихся. Тренировочные занятия по 
баскетболу в школе. Группы начальной тренировки по баскетболу ДЮСШ. 
Игровые упражнения для перемен, дней здоровья и спорта, особенности 
проведения занятий по баскетболу в группах продленного дня, по месту 
жительства учащихся. Проведение массовых соревнований по баскетболу в 
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школе, оздоровительном лагере, по месту жительства учащихся. 
Особенности проведения занятий и соревнований с учащимися различного 
возраста. Планирование изучения приемов игры в баскетбол на уроках 
физической культуры, на занятиях в спортивных секциях. 

 
4. Подвижные игры. 
4.1. Подвижные игры как средство физического воспитания (определение, 

содержание, форма). 
Методические особенности подвижных игр. Отличие подвижных игр от 
спортивных. Педагогическая классификация подвижных игр. Спортивные и 
подвижные игры как средство   физического воспитания. Подвижные игры. 
Их характеристика, классификация, теоретико-методические основы. 

4.2. Игровой и соревновательно-игровой методы (определение, признаки, суть, 
значение). Классификация игр-эстафет.   Подвижные игры подводящие к 
спортивным. 

4.3. Характеристика спортивных игр, их специфические признаки, 
классификация.Основные понятия и термины в теории и методике 
спортивных и подвижных игр. 

4.4. Организация и методика проведения подвижных игр в урочных формах 
занятий: Игры для дошкольного возраста. Игры для учащихся 1-го класса. 
Игры для учащихся 2-3-х классов. Игры для учащихся 4-5-х классов. Игры 
для учащихся 6-7-х классов. Игры для учащихся 8-9-х классов. Игры для 
учащихся 10-11-х классов. Игры-эстафеты. Игры в секционной работе. Игры 
типа перебежек, салок, гонок. Игры с элементами баскетбола, волейбола, 
футбола. Проведение  уроков физической культуры по спортивным и 
подвижным  играм. 

 5. Соревновательная деятельность в спортивных играх и система 
соревнований. 
5.1. Структура соревновательной деятельности в спортивных играх. 
5.2. Факторы, определяющие эффективность соревновательной деятельности в 

спортивных играх. Специфика определения результатов соревнований по 
спортивным играм. 

5.3. Принципы организации, построения и способы проведения (системы 
розыгрышей) соревнований по спортивным и подвижным играм.  

 
 

Критерии оценки знаний студентов: 
 

Для подготовки к тестированию и сдачи нормативов студенту 
необходимо:  

- по каждой теме освоить учебно-методической литературу и закрепить 
лекционный материал;  освоить материал практических занятий;  владеть 
методикой, понятиями и терминами. 
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Согласно программе курса студенты должны выполнить:  
- план-конспект урока физической культуры; 
- план-конспект подвижных игр; 
- уметь применять методы и средства обучения, организационно-методические 
указания на практических занятиях 
- составить блоки упражнений по методике обучения техническим приемам или 
тактическим действиям; 
- сдать зачетные нормативы. 

К зачету допускаются студенты, которые полностью выполнили учебный 
объем занятий.   

 
Зачетные требования: 

 
Раздел 1. Волейбол.  
1. Провести   подготовительную   часть   и   обучение   технического   приема   с 

представлением конспекта. 
2. Практическое судейство. 
3. Умение выполнить технико-тактические действия в игровой и 

соревновательной деятельности. 
4. Техника владения мячом: 

· Подача (девушки по выбору, юноши верхняя прямая). Из 10 подач, 6 
попаданий в левую и правую половину площадки (по 3 попадания).  

· Передача мяча двумя руками в кругу диаметром 3,6м (не выходя из 
круга, без потери мяча, высота передачи не менее 1,5м): По 10 передач 
сверху и снизу.  

· Нападающий удар с высокой передачи: из 4 ударов -2 попадания в левую 
и правую половину площадки. 

 
Раздел 2. Футбол.  

1. Удары по воротам на точность со штрафной линии любым способом: из 5 
ударов - 3 попадания в заданный створ ворот. 

2. Жонглирование мячом: 25 ударов ногой без падения мяча. 
3. Демонстрация всех видов изученных ударов. 
4. Проведение подготовительной части занятия к судейству футбольного 

матча. 
 

Раздел 3. Баскетбол.  
1. Умение выполнить технико-тактические действия в игровой и 

соревновательной деятельности. 
2. Проведение подготовительной части занятия по баскетболу. 
3. Судейство игры 
4. Нормативы по технике игры: 

· Выполнить 10 штрафных бросков с подачи партнера (2 попытки) - из 
них не менее 6 попаданий. 



 34 

· Броски в движении после ведения мяча: с правой стороны с места 
пересечения средней и боковой линий ведение мяча с броском в 
движении (попасть), подбор мяча, ведение левой по периметру 
трапеции, бросок в движении с левой стороны щита (попасть) - 2 
попытки. Оценивается техника выполнения и время: девушки -14,0 
сек., юноши - 12,0 сек. 

 
 Раздел 4. Методика преподавания спортивных и подвижных игр. 

 Владение средствами, методами и организационно-методическими  указаниями 
при обучении и проведении урока физической культуры в разделе «Спортивные и 
подвижные игры».   

Оценивается проведение урока  по физической культуре с применением 
игрового и соревновательно-игрового методов и средств (на основе Учебной 
программы по базовой физической культуре для средних общеобразовательных 
учреждений);  правильность написания планов-конспектов уроков и конспектов 
подвижных игр. 

 
Раздел 5. Методика и проведение соревнований по спортивным и 

подвижным играм. 
· Методика судейства в волейболе, баскетболе, футболе и подвижных играх. 

Выполнение ведущих функций судьи;  
· Разработка положений соревнований. Организационно-методическая работа 

при проведение и определении способов розыгрышей; 
· Владение жестами судей и свистком,  ведение протоколов, знание прав и 

обязанностей судей. 
 

Примерные  вопросы  для  подготовки к занятиям: 
 
1. Спортивные игры в системе физического воспитания и спорта. 
2. Основные признаки игровой деятельности. 
3. Характеристика и классификация спортивных игр, их специфические 

признаки. 
4. Основные понятия и термины в теории и методики спортивных игр. 
5. Структура соревновательной деятельности в спортивных играх. 
6. Факторы, определяющие эффективности соревновательной деятельности 

спортивных играх. 
7. Управление соревновательной деятельностью игроков команды. 
8. Принципы построения и проведения соревнований по спортивным играм. 
9. Круговая система в соревнованиях по спортивным играм. 
10. Система розыгрыша “с выбыванием” в соревнованиях по спортивным играм. 
11. Комбинированный способ розыгрыша в соревнованиях по спортивным играм. 
12.  Специфика определения спортивных результатов в соревнованиях по 

спортивным играм. 
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13. Основы теории обучения навыкам игры в спортивных играх. Характеристика, 
задачи и принципы обучения. 

14. Характеристика двигательных умений, навыков и двигательных способностей 
в процессе обучения. 

15. Факторы, обуславливающие успешность обучения технико-тактическим 
действиям. 

16. Структура (этапы) обучения навыкам игры. Физиологические закономерности  
воспитания двигательных  качеств  в спортивных играх. 

17. Характеристика средств и методов обучения в спортивных играх. 
18. Виды подготовок в спортивных играх. 
19. Интеграция результатов обучения в целостную игровую соревновательную 

деятельность. 
20. Подготовка спортсменов в игровых видах спорта как система. 
21. Цели, модельные характеристики, тесты и нормативы в подготовке 

спортигровиков. 
22. Основы планирования тренировочного процесса в спортивных играх (виды, 

периодизация). 
23. Учет возрастных особенностей и уровня подготовленности в процессе 

обучения спортивным и подвижным играм. 
24. Подвижные игры как средство физического воспитания. Отличие подвижных 

игр от спортивных. 
25. Педагогическая классификация подвижных игр. 
26. Классификация игр - эстафет. 
27. Обучение умениям и навыкам в спортивных играх на уроке физической 

культуры. 
28. Педагогические требования к организации и проведению подвижных игр на 

уроке физической культуры. 
29. Спортивные и подвижные игры во внеурочных формах работы. 
30. Соревновательно - игровой метод обучения спортивным и подвижным играм. 
31. Игры в работе с населением, в учебных заведениях, местах массового отдыха. 
32. Содержание игры “баскетбол”. Характеристика. Терминология. Краткая 

история развития игры. 
33. Классификация техники игры в баскетболе. 
34. Анализ техники и обучение передвижениям в баскетболе. 
35. Анализ техники и обучение передачам и ловле мяча в баскетболе (на примере 

одного из способов). 
36. Анализ техники и обучение ведению мяча в баскетболе. 
37. Анализ техники и обучение броску двумя руками в баскетболе (на примере 

одного из способов). 
38. Анализ техники и обучения броску одной рукой в баскетболе (на примере 

одного из способов). 
39. Анализ техники и обучение овладению мячом и противодействию в 

баскетболе (на примере одного приема). 
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40. Анализ техники и обучение приемов в баскетболе (на примере одного 
приема). 

41. Классификация тактики игры в баскетболе. 
42. Анализ тактики и обучение индивидуальным действиям в нападении и защите 

в баскетболе. 
43. Анализ тактики и обучение групповым действиям в нападении и защите в 

баскетболе. 
44. Анализ тактики и обучение командным действиям в нападении в баскетболе: 

“стремительное нападение”, “позиционное нападение”. 
45. Анализ тактики и обучение командным действиям в защите в баскетболе: 

“рассредоточенная защита”, “концентрированная защита”. 
46. Функции игроков в баскетболе, волейболе и футболе. 
47. Сооружения и оборудование в баскетболе. 
48. Судейская бригада в баскетболе. Судьи в поле в баскетболе. Права и 

обязанности. 
49. Жесты судей в баскетболе. 
50. Временные ограничения в баскетболе. 
51. Фолы в баскетболе (персональный, обоюдный, технический, 

дисквалифицирующий, командных). 
52. Основные правила игры в баскетболе. 
53. Содержание игры “волейбол”. Характеристика. Терминология. Краткая 

история развития игры. 
54. Классификация техники игры в волейболе. 
55. Анализ техники и обучение стойкам и  перемещениям в волейболе. 
56. Анализ техники и обучение передачам мяча в волейболе (на примере одного 

из способов). 
57. Анализ техники и обучение подачам в волейболе (на примере одного из 

способов). 
58. Анализ техники и обучение прямому нападающему удару в волейболе. 
59. Анализ техники и обучение приему мяча в защите в волейболе. 
60. Анализ техники и обучение индивидуальному блокированию в волейболе. 
61. Классификация тактики игры в волейболе. 
62. Командные действия игроков в нападении в волейболе. 
63. Командные действия игроков в защите в волейболе при приеме нападающих 

ударов. 
64. Последовательность изучения технических приемов и тактических действий 

(на примере одной спортивной игры). 
65. Основные правила игры волейбол. 
66. Судейская бригада в волейболе. Права и обязанности. 
67. Жесты судей в волейболе. 
68. Сооружения и оборудование для игры в волейбол. 
69. Исторические аспекты развития футбола. 
70. Классификация техники игры в футболе. 
71. Обучение технике игры в футболе (на примере одного приема). 
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72. Классификация тактики игры в футболе.
73. Основные правила игры футбол.
74. Оборудование и сооружения в футболе.

7. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплин

ОСНОВНАЯ ЛИТЕРАТУРА: 

1. Спортивные игры. Техника, тактика, методика обучения: учебник для вузов
/ [Ю. Д. Железняк [и др.] ; под ред. Ю. Д. Железняка [и др.] .- 5-е изд., стер.
.- М. : Академия , 2008 .- 518 с.

2. Волейбол : учебник для вузов / ред. А. В. Беляев .- 3-е изд., перераб. и доп. .-
М. : Физкультура и спорт , 2006 .- 358 с.

3. Клещев, Юрий Николаевич Волейбол : [учебно-метод. пособие] / Ю. Н.
Клещев .- М. : Физкультура и спорт , 2005 .- 399 с.

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ЛИТЕРАТУРА 

1. Волейбол. Методика организации и судейства соревнований: учеб.-
метод.пособие / ГОУ ВПО «Кемеровский государственный
университет»; сост. В.М. Селиванов, Н.Т. Рубанов, Е.В. Козырева. –
Кемерово, 2008. – 52 с

2. Спортивные праздники и развлечения, подвижные игры и игровые
упражнения для детей в условиях летнего отдыха / ГОУ ВПО
«Кемеровский государственный университет»; сост. Е.В. Козырева, Д. В.
Смышляев, Р.С. Жуков. – Кемерово: Кузбассвузиздат, 2008. – 58 с

3. Родин М.А., Усанов М.В. Совершенствование точности бросков у
баскетболистов: для студентов факультета физической культуры и спорта/
учебно-методическое пособие. – Кемерово. КемГУ, 2003. – 46 с.

4. Селиванов В.М., Туренков А.Н. учебно-методическое пособие по обучению
студентов элементам игры в волейбол на занятиях  по дисциплине
«Физическая культура и спорт», Кемерово: КемГУ, 2004. – 56 с

5. Седнев А.В., Козырева Е.В., Ильичев А.П., Казьмин А.В. «Развитие
физических качеств баскетболистов в подготовительный период».:
учебное пособие. – Кемерово: Кузбассвузиздат, 2011. – 32 с.

6. Козырева Е.В., «Методика преподавания дисциплины «Спортивные и
подвижные игры». Часть I: Подвижные игры

6. Материально-техническое обеспечение дисциплины

Лекционные  аудитории, компьютерный класс;  
Спортивный зал со специальным оборудованием для игр: баскетбол, волейбол, 
футбол, гандбол (инвентарь, специальные мячи); оздоровительно-спортивный 
лагерь для проведения учебной практики. 



РАЗДЕЛ 2. 
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 



1. Цели освоения дисциплины

Целями освоения дисциплины «Легкая атлетика» являются: 
- содействовать формированию у студентов целостного представления о 

профессиональной деятельности в сфере физической культуры и спор-
та на основе изучаемой дисциплины. 

- формирование знаний, умений и навыков о технике и тактике соревнова-
тельной деятельности. Основы обучения легкой атлетике реализовать 
конкретно в каждом виде с учетом его специфики.  

- овладение студентами знаниями по дисциплине. Характеристика базовых 
видов легкой атлетики, изучение  основных правил: бег, прыжки, мета-
ния, многоборья. 

- владение методикой проведения занятий в области физической культуры 
и спорта. Изучить методику обучения технике, тактике, соревнователь-
ной деятельности с учетом специфики видов легкой атлетики, структу-
ру соревновательной деятельности в легкой атлетике спорта. 
Конечная цель обучения – подготовить специалиста, овладевшего вы-

соким уровнем профессиональной деятельности, при опоре в данном случае 
на специфику легкой атлетики. 

2. Место дисциплины в структуре ООП бакалавриата

Дисциплина «Легкая атлетика» относится к профессиональному циклу 
ООП. 

Рабочая программа дисциплины «Легкая атлетика» профессионального 
цикла дисциплин составлена в соответствии с Государственным образова-
тельным стандартом высшего профессионального образования третьего по-
коления по специальности «Физическая культура». 

Курс «Легкая атлетика», наряду с другими базовыми предметами учеб-
ного плана, обеспечивает профессиональную подготовку будущих специали-
стов физической культуры и спорта с достаточно широким диапазоном: об-
щеобразовательные школы, средние специальные и высшие учебные заведе-
ния, детско-юношеские спортивные школы, училища олимпийского резерва, 
различные спортивные клубы. 

Центральное место в учебном плане подготовки специалиста занимают 
профилирующие дисциплины, от качества освоения которых, существенно 
зависит становление профессионализма на этом этапе. Здесь большое значе-
ние имеет система объединения этих дисциплин с ориентацией на целостную 
профессиональную деятельность, как отдельная дисциплина должна высту-
пать в качестве средства достижения этой цели. При изучении дисциплины 
прослеживается логическая и содержательно-методическая взаимосвязь с 
другими дисциплинами профессионального цикла: «Биомеханика двигатель-
ной деятельности», «Медико-биологические основы спортивной трениров-
ки», «Мониторинг физического развития и функционального состояния»; а 
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также с дисциплинами разделов «Теория и методика обучения базовым ви-
дам спорта», «Теория и методика избранного вида спорта», «Физическая 
культура».  

Цикл дисциплины направлен на то, что бы вооружить студентов базо-
выми двигательными умениями и навыками, а также знаниями методов и 
средств физического воспитания, в частности легкой атлетики, в сочетании с 
теоретическими дисциплинами и в контексте с будущей целостной профес-
сиональной деятельности. 

3. Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения
дисциплины  

В процессе освоения дисциплины у обучающегося должны формиро-
ваться профессиональные компетенции (ПК): 

Педагогическая деятельность: 

- применять на практике основные учения в области физической культуры  
(ПК-2); 

- уметь разрабатывать учебные планы и программы конкретных учебных 
занятий (планы- конспекты) (ПК-4); 

- самостоятельно проводить учебные занятия по физической культуре с 
детьми дошкольного, школьного возраста и обучающихся в общеобразо-
вательных учреждениях, образовательных учреждениях среднего и выс-
шего профессионального образования, внеклассную спортивно-массовую 
работу (ПК-5); 

- уметь оценивать уровень физических способностей и функциональное со-
стояние обучающихся, адекватно выбирать средства и методы двигатель-
ной деятельности для коррекции состояния занимающихся с учетом их 
индивидуальных способностей (ПК-6); 

Тренерская деятельность: 
- уметь разрабатывать перспективные и оперативные планы и программы 

конкретных занятий в сфере детско-юношеского спорта и со спортсмена-
ми массовых разрядов (ПК-11); 

- самостоятельно проводить тренировочные занятия по избранному виду 
спорта в детско-юношеском спорте и со спортсменами массовых разрядов, 
осуществляет профилактику травматизма (ПК-12); 

Организационно-управленческая деятельность: 
- способность составлять планирующую и отчетную документацию, орга-

низовывать и проводить массовые физкультурные мероприятия и спор-
тивные соревнования (ПК-20); 
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Научно-исследовательская деятельность: 
- уметь проводить научные исследования по определению эффективности 

различных сторон деятельности в сфере физической культуры и спорта с 
использованием апробированных методик (ПК-26); 
 

В результате освоения дисциплины учащийся должен: 
 
Знать: 
Теоретические основы и методику обучения базовым видам легкой ат-

летики; изучить педагогические характеристики данных легкоатлетических 
упражнений. 

 
Уметь: 
Реализовывать методы и средства обучения конкретно в каждом виде 

легкой атлетики с учетом его специфики; разрабатывать перспективные и 
оперативные планы и программы (планы-конспекты) учебных и тренировоч-
ных занятий в сфере физической культуры с детьми дошкольного, школьного 
возраста и обучающихся в общеобразовательных учреждениях, образова-
тельных учреждениях среднего и высшего профессионального образования. 

 
Владеть:  
Базовыми двигательными умениями и навыками в легкой атлетике. 

Специальными знаниями о структуре соревновательной деятельности, техни-
ке и тактике базовых видов легкой атлетики в процессе обучения; владеть 
навыками организации и проведения соревнований по легкой атлетике. 

 
4. Структура и содержание дисциплины «Легкая атлетика» 

Общая трудоемкость дисциплины составляет: 114 часов. 
4.1. Объём дисциплины и виды учебной работы (в часах) 
4.1.1. Объём и виды учебной работы (в часах) по дисциплине в целом 

 
Вид учебной работы Всего часов 

Общая трудоемкость базовой дисци-
плины 

114 

Аудиторные занятия (всего) 114 
В том числе:  
Лекции  

Практические занятия 114 
Самостоятельная работа студентов  
Вид итогового контроля:  Зачёт (1,2,3,4 семестры) 
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4.1.2. Разделы базовой дисциплины и трудоемкость по видам занятий (в часах) 

Виды учебной работы, включая самостоятель-
ную работу студентов и трудоемкость (в часах) 

О
бщ

ая
 т

ру
до

-
ём

ко
ст

ь 
(в

 
ча

са
х)

 

Учебная работа 

№ 
п/п 

Раздел 
дисциплины 

С
ем

ес
тр

 

Н
ед

ел
я 

се
м

ес
тр

а 

всего Лекции 
Практические 

занятия по 
п/группам 

В.т.ч. 
активных форм 

Самостоя-
тельная рабо-

та 

Формы текущего 
контроля успе-

ваемости. Форма 
промежу 

точной аттеста 
ции (по семестрам) 

1 Введение в легкую 
атлетику 1 1-2 2 2 - 

Контрольные нор-
мативы; контроль-
ная точка. 
Зачет. 

2 Специальные упраж-
нения 1 3-4 8 8 6 

Контрольные нор-
мативы; контроль-
ная точка. 
Зачет. 

3 Бег на короткие дис-
танции 1 5-12 10 10 8 

Контрольные нор-
мативы; контроль-
ная точка. 
Зачет. 

4 Бег на средние и 
длинные дистанции 1 13-18 12 12 8 

Контрольные нор-
мативы; контроль-
ная точка. 
Зачет. 

5 Эстафетный бег 
2 19-21 8 8 4 

Контрольные нор-
мативы; контроль-
ная точка. 
Зачет. 

6 Бег с барьерами 
2 22-29 12 12 10 

Контрольные нор-
мативы; контроль-
ная точка. 
Зачет. 

7 Прыжок в длину 2 30-34 12 12 8 Контрольные нор-
мативы; контроль-
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ная точка. 
Зачет. 

8 Прыжок в высоту 
3 1-10 20 20 14 

Контрольные нор-
мативы; контроль-
ная точка. 
Зачет. 

9 Толкание ядра 
3 11-18 18 18 10 

Контрольные нор-
мативы; контроль-
ная точка. 
Зачет. 

10 Метание копья 
4 19-20 6 6 2 

Контрольные нор-
мативы; контроль-
ная точка. 
Зачет. 

11 Метание диска 
4 21-23 6 6 2 

Контрольные нор-
мативы; контроль-
ная точка. 
Зачет. 
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4.2 Содержание дисциплины 
Содержание разделов базовой дисциплины 

 

№ 
Наименование 

раздела, тем 
дисциплины 

Содержание дисциплины Результат обучения, формируемые компетенции 

1 Введение в лег-
кую атлетику 
 
Тема 1. 
Введение в лег-
кую атлетику 
 
Практическое 
занятие 1. 

 
 
 
 
 
 
 
Вводный инструктаж по охране труда на 
занятиях и соревнованиях по легкой атле-
тике. 
Основные правила соревнований. 

 
 
 
 
 
 
 
Знать: правила поведения на занятиях и соревнова-
ниях по легкой атлетике и основные правила сорев-
нований. 
Уметь: осуществлять профилактику травматизма. 
 
У студента должна формироваться профессиональ-
ная компетенция (ПК-2, ПК-4, ПК-12). 
 

2 Специальные 
упражнения 
 
Тема 2. 
Специально-
беговые упраж-
нения 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
Знать: технику основных специально-беговых уп-
ражнений. 
Уметь: выполнять основные специально-беговые 
упражнения.  
Владеть: умением определять ошибки в технике вы-
полнения основных специально-беговых упражне-
ний. 
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Практическое 
занятие 2. 

Практическое 
занятие 3. 

Практическое 
занятие 4. 

Практическое 
занятие 5. 

Обучение технике основных специально-
беговых упражнений: бег с захлестывани-
ем голени, бег с высоким подниманием 
бедра, бег прыжками, ускорение. 

Обучение правильному исполнению спе-
циальных упражнений. 

Специальные физические упражнения. 

У студента должна формироваться профессиональ-
ные компетенции (ПК-2; ПК-6). 

3 Бег на короткие 
дистанции 
 Тема: Спринт 

Практическое 
занятие 6. 

Практическое 
занятие 7. 

Обучение технике низкого старта. 

Переход от стартового разбега к бегу по 
дистанции  

Знать: технику бега 
Уметь: выполнять основные специально-беговые 
упражнения.  
Владеть: умением определять ошибки в технике вы-
полнения бега. 

У студента должна формироваться профессиональ-
ные компетенции (ПК-2; ПК-6). 
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Практическое 
занятие 8. 
 
Практическое 
занятие 9. 
 
Практическое 
занятие 10. 
 
Практическое 
занятие 11. 
 
Практическое 
занятие 12. 
 

 
Бег на повороте. 
 
Бег на дистанции 200м. 
 
 
Бег 400м. Совершенствование специальной 
выносливости 
 
 
Специальная общая физическая подготовка 
 
 
Финиширование 

4 Бег на средние 
и длинные дис-
танции. 
Тема: Выносли-
вость. 
Практическое 
занятие 13. 
 
Практическое 
занятие 14 
 
Практическое 
занятие 15. 
 
Практическое 

 
 
 
 
 
Техника бега на различных дистанциях. 
 
 
Высокий старт и стартовое ускорение. 
 
 
Техника бега на повороте. 
 
 

Знать: технику бега на средние и длинные дистан-
ции и ритм бега. 
Уметь: правильно выполнять технику бега.  
Владеть: умением определять ошибки в технике вы-
полнения основных специально-беговых упражне-
ний. 
 
У студента должна формироваться профессиональ-
ные компетенции (ПК-2; ПК-6). 
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занятие 16. 

Практическое 
занятие 17. 

Практическое 
занятие 18. 

Бег 500-1000м. 

Работа ног. Работа рук. 

Финиш и остановка после бега. 

5 Эстафетный бег 
Тема: Эстафетный 
бег. 

Практическое 
занятие 19. 

Практическое 
занятие 20. 

Практическое 
занятие 21. 

Практическое 
занятие 22. 

Техника передачи эстафетной палочки. 

Способы передачи. 

Передача эстафеты на максимальной скоро-
сти. 

Передача эстафеты на максимальной скоро-
сти. 

Знать: правила и технику передачи эстафеты. 
Уметь: правильно выполнять передачу эстафеты 
Владеть: умением определять ошибки и техникой 
выполнения. 
У студента должна формироваться профессиональ-
ные компетенции (ПК-2; ПК-6). 

6 Бег с барьера-
ми.  
Тема: Бег с барье-
рами. 

Практическое 
занятие 23. 

Специально-барьерные упражнения. 

Знать: технику преодоления барьеров. 
Уметь: бежать по ритму.  
Владеть: умением определять ошибки в преодоле-
нии барьеров. 

У студента должна формироваться профессиональ-
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Практическое 
занятие 24. 

Практическое 
занятие 25. 

Практическое 
занятие 26. 

Практическое 
занятие 27. 

Практическое 
занятие 28. 

Практическое 
занятие 29. 

Практическое 
занятие 30. 

Старт и стартовый разбег. 

Преодоление препятствия. 

Бег между барьерами. 

Бег 60 метров с барьерами.   (76/91см) 

Бег по дистанции. 

Бег 100-110метров с барьерами.  (76/91см) 

Финиширование. 

ные компетенции (ПК-2; ПК-6). 

7 Прыжок в дли-
ну. 
Тема: прыжок в 
длину. 

Практическое 

Знать: технику прыжка в длину. 
Уметь: правильно бежать по ритму и выполнять 
прыжок в длину.  
Владеть: умением чувствовать ритм и попадать на 
место отталкивания. 
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занятие 31. 
 
Практическое 
занятие 32. 
 
Практическое 
занятие 33. 
 
Практическое 
занятие 34. 
 
Практическое 
занятие 35. 
 
Практическое 
занятие 36. 
 

Разбег. 
 
 
Отталкивание. 
 
Прыжок в длину способом «прогнувшись». 
 
 
Прыжок в длину способом «ножницы». 
 
 
 Приземление в прыжках в длину. 
 
 
Специальные упражнения для прыжков в 
длину. 

 
У студента должна формироваться профессиональ-
ные компетенции (ПК-2, ПК-4, ПК-5, ПК-6). 

8 Прыжок в вы-
соту. 
Тема: Прыжок в 
высоту с разбега. 
 
Практическое 
занятие 37. 
 
Практическое 
занятие 38. 
 
Практическое 
занятие 39. 

 
 
 
 
 
Определение длины разбега. 
 
 
Переход от разбега к отталкиванию и ритм 
разбега. 
 
Прыжок в высоту с полного разбега.    

Знать: технику разбега и преодоление через планку. 
Уметь: правильно выполнять технику прыжка.  
Владеть: умением чувствовать ритм прыжка и тех-
никой преодоления планки. 
 
У студента должна формироваться профессиональ-
ные компетенции (ПК-2, ПК-5, ПК-6, ПК-20). 
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Практическое 
занятие 40. 

Практическое 
занятие 41. 

Практическое 
занятие 42. 

Практическое 
занятие 43. 

Практическое 
занятие 44. 

Практическое 
занятие 45. 

Практическое 
занятие 46. 

Специальные упражнения прыгунов в вы-
соту. 

Прыжок в высоту способом «фосбюри-
флоп» 

Отталкивание в прыжках в высоту. 

Переход через планку. 

Сочетание разбега и отталкивания.    

Приземление. 

Акробатика в тренировке высотника. 

9 Толкание ядра. 
Тема: Толкание 
ядра. 

Практическое 
занятие 47. 

Практическое 
занятие 48. 

Специальные упражнения толкателя. 

Держание ядра. Толкание ядра с места. 

Знать: технику толкания ядра 
Уметь: правильно исполнять технику и попадать в 
снаряд. 
Владеть: умением определять ошибки в технике 
толкания ядра. 

У студента должна формироваться профессиональ-
ные компетенции (ПК-2; ПК-4, ПК-5, ПК-12). 
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Практическое 
занятие 49. 
 
Практическое 
занятие 50. 
 
Практическое 
занятие 51. 
 
Практическое 
занятие 52. 
 
Практическое 
занятие 53. 
 
Практическое 
занятие 54. 
 
Практическое 
занятие 55. 
 

 
 
Толкание ядра с поворота. 
 
 
Скачок в толкании ядра. 
 
 
Толкание ядра со скачка. 
 
Финальное усилие. 
 
 
Ритм толкания. 
 
 
Силовая подготовка толкателя. 
 
 
Специальные упражнения с набивными мя-
чами 

10 Метание копья. 
Тема : Метание 
копья. 
 
Практическое 
занятие 56. 
 
Практическое 

 
 
 
 
Держание и метание копья с места. 
 
 

Знать: технику метания копья 
Уметь: правильно исполнять технику и попадать в 
снаряд. 
Владеть: умением определять ошибки в технике ме-
тания копья. 
 
У студента должна формироваться профессиональ-
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занятие 57. 

Практическое 
занятие 58. 

Метание копья с четырех шагов. 

Фаза финального усилия. 

ные компетенции (ПК-2; ПК-4, ПК-5, ПК-6, ПК-12, 
ПК-20). 

11 Метание диска. 
Тема:Метание 
диска. 

Практическое 
занятие 59. 

Практическое 
занятие 60. 

Практическое 
занятие 61. 

Держание и  выпуск снаряда. 

Метание диска с поворота. 

Фаза финального усилия. 

Знать: технику метания диска 
Уметь: правильно исполнять технику и попадать в 
снаряд. 
Владеть: умением определять ошибки в технике ме-
тания диска. 

У студента должна формироваться профессиональ-
ные компетенции (ПК-2, ПК-12, ПК-20, ПК-26). 
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5. Образовательные технологии

В ходе реализации видов учебной работы применяются образовательные тех-
нологии: 

1) педагогическая позновательно-развивающая:
- демонстрация (демонстрация наглядных пособий, схем, табличного мате-

риала, использование дисплейного отражения информации – аудиовизуальный 
метод); 

- практическое занятие; 
-  соревнования. 
2) личностно-ориентированные:
- групповой метод активного обучения, включающий анализ конкретных си-

туаций, имитационные упражнения (анализ планов-конспектов учебных и трени-
ровочных занятий; создание положений, способов проведения соревнований по 
легкой атлетике);  

- проблемно-поисковый (организация коллективной мыслительной деятель-
ности в работе малыми группами: нахождение средств и методов обучения, де-
тальный разбор фазовой структуры двигательного действия, технического прие-
ма, тактических схем и взаимодействий). 

3) физкультурно-оздоровительная:
- организация физкультурно-оздоровительных мероприятий (соревнований); 

- беседы и анализ техники выполнения двигательного действия. 
4) оценивание достижений обучающихся:
- тестирование; 
- контрольные испытания (нормативы); 
- наблюдение и анализ соревновательной деятельности 

6. Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы студентов.
Оценочные средства для текущего контроля успеваемости, промежуточной 

аттестации по итогам освоения дисциплины. 

Методические указания для организации самостоятельной работы студен-
тов 

Для подготовки к зачету студенту необходимо: 
- освоить материал практических занятий; 
- владеть понятиями и терминами. 
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Примерный перечень контрольных вопросов для подготовки к устно-
му опросу по разделу «Введение в легкую атлетику». 

1. Место легкой атлетики в системе физического воспитания.
2. Классификация видов легкой атлетики, их происхождение.
3. История развития легкой атлетики.
4. Появление и развитие легкой атлетики в России.

Примерный перечень контрольных вопросов для подготовки к устному 
опросу «Основы техники легкоатлетических упражнений». 

1. Основные понятия в легкой атлетике. Спортивная техника, ее качест-
венные и количественные показатели.

2. Общая характеристика техники ходьбы.
3. Общая характеристика техники бега.
4. Общая характеристика техники прыжков.
5. Общая характеристика техники метаний.
6. Анализ техники спортивной ходьбы.
7. Анализ техники бега на короткие дистанции.
8. Техника эстафетного бега.
9. Техника прыжка в длину способом «согнув ноги».
10.  Техника прыжка в длину способом «прогнувшись».
11.  Техника прыжка в длину способом «ножницы».
12.  Анализ техники тройного прыжка.
13.  Техника прыжка в высоту способом «перешагивание».
14.  Техника прыжка в высоту способом «фосбери-флоп».
15.  Анализ техники прыжка с шестом.
16.  Техника толкания ядра.
17.  Анализ техники метания копья. Метание гранаты.
18.  Техника метания диска.
19.  Техника метания молота.
20.  Техника барьерного бега на 100 и 110 метров.
21.  Техника бега на 400 метров с барьерами.
22.  Общая характеристика семиборья.
23.  Общая характеристика десятиборья.

Примерный перечень контрольных вопросов для подготовки к устному 
опросу «Организация, проведение и правила соревнований». 

1. Организация соревнований по легкой атлетике.
2. Состав судейских бригад на соревнованиях по различным видам лег-

кой атлетики. Права и обязанности судей и участников.
3. Правила соревнований по ходьбе и бегу.
4. Правила соревнований по прыжкам.
5. Правила соревнований по метаниям.
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6. Правила соревнований в многоборьях, их особенности.

Примерный перечень контрольных вопросов для подготовки к устному 
опросу «Основы методики обучения отдельным видам легкой атлетики». 

1. Характеристика методов обучения технике легкоатлетических видов.
2. Роль физической подготовки в освоении техники.
3. Типовая схема обучения технике легкоатлетических видов.
4. Способы устранения ошибок и меры предупреждения травм при обу-

чении технике.
5. Роль преподавателя при обучении.
6. Понятие «тактика», тактический план соревнований.
7. Организация занятий по легкой атлетике в школе и спортивной сек-

ции.
8. Структура урока по легкой атлетике и его разновидности.
9. Тренировочные занятия по легкой атлетике и их разновидности.
10.  Особенности обучения женщин технике отдельных видов легкой ат-

летики.
11.  Методика обучения технике спортивной ходьбы.
12.  Методика обучения технике бега на короткие дистанции.
13.  Особенности методики обучения технике бега на различные сприн-

терские дистанции.
14.  Обучение технике бега на средние и длинные дистанции, его особен-

ности.
15.  Методика обучения технике барьерного бега.
16.  Составление схем обучения технике прыжков с учетом особенностей

различных видов.
17.  Методика обучения технике прыжка в длину способом «согнув ноги».
18.  Методика обучения технике прыжка в длину способом «прогнув-

шись».
19.  Методика обучения технике прыжка в длину способом «ножницы».
20.  Обучение технике прыжка в высоту способом «перешагивание».
21.  Обучение технике прыжка в высоту способом «фосбери-флоп».
22.  Обучение технике прыжка с шестом.
23.  Обучение технике толкания ядра.
24.  Методика обучения технике метания диска.
25.  Методика обучения технике метания копья.
26.  Обучение технике метания гранаты.
27.  Особенности технической подготовки в многоборьях.

Примерный перечень контрольных вопросов для подготовки к устному 
опросу «Теория и управление процессом спортивной подготовки». 

1. Характеристика системы спортивной подготовки.
2. Особенности тренировочного процесса в легкой атлетике.
3. Средства и методы подготовки легкоатлетов, их общая характеристи-
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ка. 
4. Содержание спортивной подготовки.
5. Основные принципы спортивной подготовки в легкой атлетике.
6. Характеристика разделов физической подготовки (ОФП и СФП).
7. Развитие силы и быстроты. Скоростно-силовые двигательные качест-

ва.
8. Развитие выносливости (общая и специальная).
9. Развитие гибкости и ловкости.
10.  Динамика развития физических качеств и их взаимосвязь.
11.  Структура учебно-тренировочного занятия.
12.  Построение микроциклов, их разновидности и содержание.
13.  Построение средних этапов тренировки (макроциклов).
14.  Годичный цикл тренировки, его варианты и содержание.
15.  Характеристика этапов многолетней тренировки легкоатлета.
16.  Управление тренировочным процессом легкоатлета.
17.  Подготовка юных легкоатлетов в спортивных школах.
18.  Тренировка в беге на 100 и 200 метров.
19.  Тренировка в беге на 400 метров.
20.  Тренировка в беге на выносливость.
21.  Тренировка в беге на 100 и 110 метров с барьерами.
22.  Тренировка в прыжках в длину.
23.  Тренировка в прыжках в высоту.
24.  Тренировка в прыжках с шестом.
25.  Тренировка в толкании ядра.
26.  Тренировка в метании диска.
27.  Тренировка в метании копья.
28.  Спортивная подготовка в метании молота.
29.  Основные положения тренировки в многоборье, ее особенности.
30.  Физическая подготовка многоборцев, ее содержание.
31.  Программа спортивного отбора и ее реализация.
32.  Факторы, определяющие эффективность отбора.
33.  Прогноз спортивного результата, его значение.
34.  Тестирование в легкой атлетике, его виды и разновидности.
35.  Характеристика видов текущего контроля.
36.  Методы исследований в легкой атлетике.
37.  Характеристика методов комплексного контроля в легкой атлетике.
38.  Организация и проведение научных исследований в легкой атлетике.

Для подготовки к тестированию студенту необходимо: 
- по каждой теме освоить и закрепить лекционный материал;  
- освоить материал практических занятий;  
- владеть понятиями и терминами. 

Тестирование проводится в электронном виде, в открытой форме, тест по 
содержит 25 вопросов, на каждый вопрос следует выбрать 1 правильный ответ. 
При 50% и более правильных ответов – оценка «зачтено», менее 50% – «незачте-
но».    
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Примерные тестовые задания 

1. Что такое «легкая атлетика»?
а) вид спорта; 
б) научно-педагогическая дисциплина; 
в) учебная дисциплина; 
г) все перечисленное. 

2. Что из перечисленного не является разделом легкой атлетики?
а) бег; б) прыжки;  в) ходьба;  г) декатлон. 

3. По какому признаку подразделяются на группы легкоатлетические ме-
тания?

а) по степени нервно-мышечных напряжений; 
б) по дальности метания; 
в) по форме и весу снарядов; 
г) по способу выполнения метания. 

4. Скорость передвижения при ходьбе или беге зависит от…
а) антропометрических показателей; 
б) длины и частоты шагов; 
в) уровня развития физических качеств; 
г) пунктов а) и в) вместе взятых 

5. Бег – это…
а) часть видов спорта; 
б) естественный способ передвижения; 
в) легкоатлетические соревнования; 
г) передвижение с высокой скоростью. 

6. Зарождение легкой атлетики в России произошло в…
а) 1890 г.;  б) 1896 г.;  в) 1888 г.;  г) 1880 г. 

7. Советские легкоатлеты впервые участвовали в Олимпийских играх в…
а) 1936 году; б) 1972 году; в) 1952 году; г) 1956 году. 

8. Что из перечисленного является фазой движения в спортивной ходьбе?
а) двойной шаг; 
б) отрыв ноги от опоры; 
в) одиночная опора; 
г) переход опоры. 

9. Какой из перечисленных показателей является важнейшим для спринте-
ра-барьериста?

а) рост; 
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б) частота шагов; 
в) чувство ритма; 
г) уровень физической подготовленности. 

10. Основной фазой в спринтерском беге на 100 м является…
а) старт;  б) бег по дистанции; 
в) финиширование;  г) стартовый разгон. 

11. Каково количество препятствий в беге на 110 м с барьерами?
а)  8; б) 10;  в)  9; г) по решению судей. 

12. Главной отличительной особенностью прыжка в высоту способом «фос-
бери-флоп» является…

а) преодоление планки спиной к ней; 
б) дугообразный разбег; 
в) приземление на спину; 
г) возможность показать более высокий результат. 

13. В чем заключается подготовка к отталкиванию в прыжках в длину?
а) в укорачивании последнего шага перед отталкиванием; 
б) в активном увеличении скорости на последних шагах разбега; 
в) в подседании на последнем шаге перед отталкиванием; 
г) в максимальном мышечном напряжении. 

14. Какой из перечисленных видов легкой атлетики не является «сложным
техническим»?

а) барьерный бег; б) прыжок в длину; 
в) метание диска; г) прыжок с шестом. 

15. В каком из перечисленных метаний не учитывается фаза вылета и поле-
та снаряда?

а) в метании копья;  б) в метании диска; 
в) в метании молота;  г) во всех перечисленных. 

16. Какова последовательность фаз двигательного действия в тройном
прыжке?

а) шаг, скачок, прыжок; 
б) скачок, шаг, приземление; 
в) скачок, прыжок, приземление; 
г) скачок, шаг, прыжок. 

17. Зона передачи в эстафетном беге составляет…
а) 10 м;  б) 20 м;  в) 15 м;  г) 25 м. 

18. Высота барьера на дистанции 100 м с/б (у взрослых) составляет…
а) 91,4 см;  б) 82 см;  в) 76 см;  г) 84 см. 
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19. Разрешается носить пояс для предотвращения травмы спины на сорев-
нованиях…

а) в метании молота;  б) в толкании ядра; 
в) в метании копья;  г) в любых метаниях. 

20. Какой минимальный интервал между окончанием одного вида и началом
следующего предусмотрен правилами соревнований в многоборьях?

а) 1 час; б) 45 минут; в) 1,5 часа;  г) 30 минут. 

21. Специально-беговые упражнения служат для…
а) разминки; 
б) совершенствования техники бега; 
в) специальной физической подготовки; 
г) всего перечисленного. 

22. Освоение техники легкоатлетических видов начинается с…
а) подводящих упражнений; 
б) начального разучивания; 
в) попытки выполнения двигательного действия; 
г) создания представления о двигательном действии. 

23. Какой из приведенных методов обучения является «методом непосредст-
венного обучения»?

а) целостный; б) проблемный;  в) словесный;  в) позный. 

24. В какой последовательности обучают различным способам прыжка в
длину: 1) «прогнувшись»; 2) «согнув ноги»; 3) «ножницы»?

а) 1, 3, 2; б) 3, 1, 2; в) 2, 1, 3; г) не имеет значения. 

25. Наиболее часто в занятиях по легкой атлетике используется…
а) ходьба;  б) бег);  в) прыжки;  г) метания. 

26. После создания представления о технике толкания ядра обучают:
а) финальному усилию; 
б) скачкообразному разбегу; 
в) держанию и выталкиванию ядра; 
г) подводящим упражнениям. 

27. Какой тип ошибок в двигательных действиях наблюдается чаще всего?
а) существенные; 
б) прямые; 
в) комплексные; 
г) косвенные. 
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28. Главным отличием занятий легкой атлетикой в общеобразовательной
школе и ДЮСШ является…

а) продолжительность учебно-тренировочных занятий; 
б) цель занятий; 
в) объем и интенсивность нагрузки; 
г) отличные возможности для физического совершенствования. 

29. Что из перечисленного не является средствами тренировки в легкой ат-
летике?

а) идеомоторные упражнения; б) горные условия; 
в) места занятий;  г) все являются средствами. 

30. В каком разделе спортивной подготовки наиболее ярко проявляется спе-
цифика тренировки в многоборьях?

а) ОФП; 
б) СФП; 
в) техническая подготовка; 
г) все перечисленное. 

Критерии оценки знаний студентов 

При оценке знаний необходимо учитывать правильность и осознанность из-
ложения содержания, полноту раскрытия понятий, точность употребления науч-
ных терминов, степень сформированности интеллектуальных и общеучебных 
умений, самостоятельность ответа, речевую грамотность и логическую последо-
вательность ответа. 

Оценка «Зачтено»: раскрыто основное содержание материала; в основном 
правильно даны определения понятий и использованы научные термины; ответ 
самостоятельный; определения понятий полные, допущены незначительные на-
рушения последовательности изложения, небольшие неточности при использо-
вании научных терминов или выводах и обобщениях. 

Оценка «Не зачтено»: основное содержание материала не раскрыто; не да-
ны ответы на вспомогательные вопросы преподавателя; допущены грубые ошиб-
ки в определении понятий, при использовании терминологии. 

Оценка «Отлично»: полно раскрыто содержание материала в объёме про-
граммы; четко и правильно даны определения и раскрыто содержание понятий; 
верно, использованы научные термины; доказательно использованы выводы и 
примеры; ответ самостоятельный, использованы ранее приобретённые знания. 

Оценка «Хорошо»: раскрыто основное содержание материала; в основном 
правильно даны определения понятий и использованы научные термины; ответ 
самостоятельный; определения понятий неполные, допущены незначительные 
нарушения последовательности изложения, небольшие неточности при исполь-
зовании научных терминов или выводах и обобщениях из наблюдений и приме-
ров. 
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Оценка «Удовлетворительно»: усвоено основное содержание учебного ма-
териала, но изложено фрагментарно, не всегда последовательно; определения 
понятий недостаточно четкие; не использованы в качестве доказательств выводы 
и обобщения из наблюдений или допущены ошибки при их изложении; допуще-
ны ошибки и неточности в использовании научной терминологии, определении 
понятий. 

Оценка «Неудовлетворительно»: основное содержание материала не рас-
крыто; не даны ответы на вспомогательные вопросы преподавателя; допущены 
грубые ошибки в определении понятий, при использовании терминологии. 

Примерные вопросы для подготовки к зачету (2 семестр) 

1. Место легкой атлетики в системе физического воспитания.
2. Классификация видов легкой атлетики, их происхождение.
3. История развития легкой атлетики.
4. Появление и развитие легкой атлетики в России.
5. Основные понятия в легкой атлетике. Спортивная техника, ее качест-

венные и количественные показатели.
6. Общая характеристика техники ходьбы.
7. Общая характеристика техники бега.
8. Общая характеристика техники прыжков.
9. Общая характеристика техники метаний.
10.  Анализ техники спортивной ходьбы.
11.  Анализ техники бега на короткие дистанции.
12.  Техника эстафетного бега.
13.  Техника прыжка в длину способом «согнув ноги».
14.  Техника прыжка в длину способом «прогнувшись».
15.  Техника прыжка в длину способом «ножницы».
16.  Анализ техники тройного прыжка.
17.  Техника прыжка в высоту способом «перешагивание».
18.  Техника прыжка в высоту способом «фосбери-флоп».
19.  Анализ техники прыжка с шестом.
20.  Техника толкания ядра.
21.  Анализ техники метания копья. Метание гранаты.
22.  Техника метания диска.
23.  Техника метания молота.
24.  Техника барьерного бега на 100 и 110 метров.
25.  Техника бега на 400 метров с барьерами.
26.  Общая характеристика семиборья.
27.  Общая характеристика десятиборья.
28.  Организация соревнований по легкой атлетике.
29.  Состав судейских бригад на соревнованиях по различным видам лег-

кой атлетики. Права и обязанности судей и участников.
30.  Правила соревнований по ходьбе и бегу.
31.  Правила соревнований по прыжкам.
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32.  Правила соревнований по метаниям.
33.  Правила соревнований в многоборьях, их особенности.

Примерные вопросы для подготовки к экзамену (4 семестр) 

1. Место легкой атлетики в системе физического воспитания.
2. Классификация видов легкой атлетики, их происхождение.
3. История развития легкой атлетики.
4. Появление и развитие легкой атлетики в России.
5. Основные понятия в легкой атлетике. Спортивная техника, ее качест-

венные и количественные показатели.
6. Общая характеристика техники ходьбы.
7. Общая характеристика техники бега.
8. Общая характеристика техники прыжков.
9. Общая характеристика техники метаний.
10.  Анализ техники спортивной ходьбы.
11.  Анализ техники бега на короткие дистанции.
12.  Техника эстафетного бега.
13.  Техника прыжка в длину способом «согнув ноги».
14.  Техника прыжка в длину способом «прогнувшись».
15.  Техника прыжка в длину способом «ножницы».
16.  Анализ техники тройного прыжка.
17.  Техника прыжка в высоту способом «перешагивание».
18.  Техника прыжка в высоту способом «фосбери-флоп».
19.  Анализ техники прыжка с шестом.
20.  Техника толкания ядра.
21.  Анализ техники метания копья. Метание гранаты.
22.  Техника метания диска.
23.  Техника метания молота.
24.  Техника барьерного бега на 100 и 110 метров.
25.  Техника бега на 400 метров с барьерами.
26.  Общая характеристика семиборья.
27.  Общая характеристика десятиборья.
28.  Организация соревнований по легкой атлетике.
29.  Состав судейских бригад на соревнованиях по различным видам лег-

кой атлетики. Права и обязанности судей и участников.
30.  Правила соревнований по ходьбе и бегу.
31.  Правила соревнований по прыжкам.
32.  Правила соревнований по метаниям.
33.  Правила соревнований в многоборьях, их особенности.
34.  Характеристика методов обучения технике легкоатлетических видов.
35.  Роль физической подготовки в освоении техники.
36.  Типовая схема обучения технике легкоатлетических видов.
37.  Способы устранения ошибок и меры предупреждения травм при обу-

чении технике.
38.  Роль преподавателя при обучении.
39.  Понятие «тактика», тактический план соревнований.
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40.  Организация занятий по легкой атлетике в школе и спортивной сек-
ции.

41.  Структура урока по легкой атлетике и его разновидности.
42.  Тренировочные занятия по легкой атлетике и их разновидности.
43.  Особенности обучения женщин технике отдельных видов легкой ат-

летики.
44.  Методика обучения технике спортивной ходьбы.
45.  Методика обучения технике бега на короткие дистанции.
46.  Особенности методики обучения технике бега на различные сприн-

терские дистанции.
47.  Обучение технике бега на средние и длинные дистанции, его особен-

ности.
48.  Методика обучения технике барьерного бега.
49.  Составление схем обучения технике прыжков с учетом особенностей

различных видов.
50.  Методика обучения технике прыжка в длину способом «согнув ноги».
51.  Методика обучения технике прыжка в длину способом «прогнув-

шись».
52.  Методика обучения технике прыжка в длину способом «ножницы».
53.  Обучение технике прыжка в высоту способом «перешагивание».
54.  Обучение технике прыжка в высоту способом «фосбери-флоп».
55.  Обучение технике прыжка с шестом.
56.  Обучение технике толкания ядра.
57.  Методика обучения технике метания диска.
58.  Методика обучения технике метания копья.
59.  Обучение технике метания гранаты.
60.  Особенности технической подготовки в многоборьях.
61.  Характеристика системы спортивной подготовки.
62.  Особенности тренировочного процесса в легкой атлетике.
63.  Средства и методы подготовки легкоатлетов, их общая характеристи-

ка.
64.  Содержание спортивной подготовки.
65.  Основные принципы спортивной подготовки в легкой атлетике.
66.  Характеристика разделов физической подготовки (ОФП и СФП).
67.  Развитие силы и быстроты. Скоростно-силовые двигательные качест-

ва.
68.  Развитие выносливости (общая и специальная).
69.  Развитие гибкости и ловкости.
70.  Динамика развития физических качеств и их взаимосвязь.
71.  Структура учебно-тренировочного занятия.
72.  Построение микроциклов, их разновидности и содержание.
73.  Построение средних этапов тренировки (макроциклов).
74.  Годичный цикл тренировки, его варианты и содержание.
75.  Характеристика этапов многолетней тренировки легкоатлета.
76.  Управление тренировочным процессом легкоатлета.
77.  Подготовка юных легкоатлетов в спортивных школах.
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78.  Тренировка в беге на 100 и 200 метров.
79.  Тренировка в беге на 400 метров.
80.  Тренировка в беге на выносливость.
81.  Тренировка в беге на 100 и 110 метров с барьерами.
82.  Тренировка в прыжках в длину.
83.  Тренировка в прыжках в высоту.
84.  Тренировка в прыжках с шестом.
85.  Тренировка в толкании ядра.
86.  Тренировка в метании диска.
87.  Тренировка в метании копья.
88.  Спортивная подготовка в метании молота.
89.  Основные положения тренировки в многоборье, ее особенности.
90.  Физическая подготовка многоборцев, ее содержание.
91.  Программа спортивного отбора и ее реализация.
92.  Факторы, определяющие эффективность отбора.
93.  Прогноз спортивного результата, его значение.
94.  Тестирование в легкой атлетике, его виды и разновидности.
95.  Характеристика видов текущего контроля.
96.  Методы исследований в легкой атлетике.
97.  Характеристика методов комплексного контроля в легкой атлетике.
98.  Организация и проведение научных исследований в легкой атлетике.
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7. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины

ОСНОВНАЯ ЛИТЕРАТУРА: 

1. Легкая атлетика: учебное пособие для студентов высш. учеб. заведений/ А.И.
Жилкин, В.С. Кузьмин, Е.В. Сидорчук. – 4-е изд., стер. – М.: Издательский
центр «Академия», 2007. 464 с.

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ЛИТЕРАТУРА: 

1. Журналы «Легкая атлетика», «Теория и практика ФК», «Физкультура в
школе».

8. Материально-техническое обеспечение дисциплины

Легкоатлетический манеж со специальным оборудованием для легкой ат-
летики. 



РАЗДЕЛ 3. 
ГИМНАСТИКА 



I. Цели освоения дисциплины 

Целями освоения дисциплины «Гимнастика» являются: 
- обогащение занимающихся знаниями, умениями, навыками,  двигательными, 
эстетическими, эмоциональными, волевыми, нравственными, спортивными, 
трудовыми качествами, а также навыками общения; 
- ознакомление студентов с основами обучения гимнастических упражнений, 
гимнастической терминологии, строевым и общеразвивающим упражнениям, 
упражнениям на снарядах, проведение урока гимнастики в школе; 
- формирование системы знаний, умений и навыков организации и проведения 
с группой урока в школе, внеклассной работы и соревнований по гимнастике; 
- выработка у студентов творческого подхода к педагогической деятельности, 
содействие накопленного студентами опыта в проведении занятий по 
гимнастике. 

II. Место дисциплины в структуре ООП бакалавра

Дисциплина « Гимнастика» относится к профессиональному циклу ООП 
базовой части. 

При изучении дисциплины прослеживается логическая взаимосвязь с 
другими дисциплинами естественного цикла: «Спортивная метрология»,      
«Информационные технологии, в сфере физической культуры и спорта», 
профессионального цикла: «Теория и методика физической культуры и 
спорта», «Теория и методика гимнастики», «Технологии физкультурно-
спортивной деятельности», «Физиология человека», «Анатомия», 
«Биомеханика двигательной деятельности», «Спортивная медицина», а также с 
дисциплинами раздела, «Физическая культура». 

Дисциплина «Гимнастика», дает выпускнику систему представления о 
возможности воздействовать на занимающихся, как индивидуальностей, 
личностей, субъектов познавательной  и практической деятельности в целом. 

Содержание дисциплины направлено на совершенствование процесса 
профессиональной подготовки студентов. 

Изучение основ обучения гимнастическим упражнениям  способствует 
оптимальной двигательно-практической подготовки их для достижения в 
перспективе высокого уровня профессионализма в сфере физической культуры 
и спорта. 

В основных разделах программы дисциплина широко представлена 
содержание разделов гимнастики: строевые упражнения и строевые движения, 
общеразвивающие упражнения, упражнения на снарядах, гимнастическая 
терминология и ее применение. 

Организационной базой для формирования знаний и навыков в 
практической работе студентов осуществляется в процессе освоении всех 
разделов дисциплин учебного плана и всех видов занятий  на их предметной 
основе с объяснением основ гимнастических упражнений. 



В итоге студенты приобретают умение проводить уроки в школе, 
написании конспектов урока по правилам гимнастической терминологии, 
внеклассную работу и тренировки со спортсменами. 

Требования, предъявляемые к «выходным» знаниям студент должен 
обладать общими знаниями и социальной сущности физической культуры и 
спорта в современном обществе, содержании профессиональной деятельности 
педагога в области физической культуры: 

Иметь представление о критериях педагогики, мастерства и 
предпосылках повышении эффективности деятельности педагога. К моменту 
изучения дисциплин, студенту следует знать возможность практического 
применения знаний гимнастики в профессиональной деятельности. 

III. Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения
дисциплины 

В процессе  освоения дисциплины у обучающегося должны формироваться  
общекультурные компетенции (ОК)  и профессиональные компетенции (ПК): 

- умеет логически верно, аргументировано и ясно строить устную и 
письменную речь (ОК-4); 

- готов к кооперации с коллегами, работе в коллективе (ОК-5); 
- стремится к постоянному саморазвитию, самосовершенствованию и 

повышению своей квалификации и мастерства (ОК-8); 
- использует основные законы естественнонаучных дисциплин в 

профессиональной деятельности, применять методы теоретического и 
экспериментального исследования в профессиональной деятельности 
(ОК-13); 

- способен развивать педагогическую мысль, методы педагогического 
контроля и контроля качества обучения, актуальные дидактические 
технологии (ПК-1); 

- применяет на практике основные учения в области физической культуры 
(ПК-2); 

- способен воспитывать у обучающихся социально-личностные качества: 
целеустремленность, организованность, трудолюбие, ответственность, 
гражданственность, коммуникативность, толерантность (ПК-3); 

- умеет разрабатывать учебные планы и программы конкретных занятий 
(ПК-4); 

- самостоятельно проводит учебные занятия по физической культуре с 
детьми дошкольного, школьного возраста и обучающимися в 
общеобразовательных учреждениях, образовательных учреждениях 
среднего и высшего профессионального образования, внеклассную 
спортивно-массовую работу с обучающимися (ПК-5); 

- способен проводить профилактику травматизма, оказывать первую 
доврачебную помощь пострадавшим в процессе занятий (ПК-7); 

- способен обеспечивать технику безопасности при проведении занятий 
(ПК-24). 



В процессе освоения дисциплины  обучающийся должен:  
Знать: историю развития гимнастики; гимнастическую терминологию;  

строевые упражнения и движения;  основные исходные положения ОРУ и на 
снарядах; технику исполнений гимнастических упражнений. 

Уметь: 
1. Требовать от занимающихся организованной и быстрой подготовки
снарядов, мест занятий; 
2. Составлять конспект урока.
3.Подавать команды и распоряжения своевременно, четко и громко.
4. Добиваться правильного выполнения своих команд и распоряжений.
5. Объяснять упражнения, используя гимнастическую терминологию.
6. Показывать упражнения в нужном и удобном для наблюдения положении;
7. Оказывать страховку и помощь при обучении упражнению, а также научить
страховке и помощи занимающихся. 
8. Отмечать ошибки в выполнении упражнений и находить способы их
устранения. 
9. Оценивать двигательные действия каждого занимающегося;
10.Ставить конкретные двигательные задачи перед каждым повторением
упражнения. 

Владеть: 
1. Практическими знаниями в области гимнастики;
2. Гимнастической терминологией;
3. Страховкой и помощью;
4. Основами техники гимнастических упражнений;
5. Профессиональными навыками проведения урока в школе;
6. Проведением ОРУ всеми способами.



IV. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Общая трудоемкость дисциплины составляет 0,4 зачетных единицы / 70 
часов. 

4.1.1.ОБЪЕМ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ ПО ДИСЦИПЛИНЕ В ЦЕЛОМ 

Вид учебной работы 
всего 
часов 

1.Общая трудоемкость базового модуля дисциплины 70 
2.Аудиторные занятия всего: 70 
          В том числе:
          Практические занятия: семинары 70 
Вид итогового контроля (зачет) 1,2 семестр 



4.1.2. РАЗДЕЛЫ БАЗОВОГО ОБЯЗАТЕЛЬНОГО МОДУЛЯ ДИСЦИПЛИНЫ И ТРУДОЕМКОСТИ ПО ВИДАМ 
ЗАНЯТИЙ (в часах) 

О
бщ

ая
 

тр
уд

оё
мк

ос
ть

 
(ч

ас
ах

) 

Виды учебной работы 

Учебная работа 

№
п/
п 

Раздел дисциплины 

С
ем

ес
тр

 

Н
ед

ел
я 

се
ме

ст
ра

 

Всего 
Лекции Практич

еские 

В т. ч. 
активных 

форм 

Самосто
ятельная 
работа 

Формы 
текущего 

контроля и 
форма 

промежуточной 
аттестации 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
1 Гимнастика как спортивно-

педагогическая дисциплина 
1 1 2 2 Опрос 

2 Классификация видов 
гимнастики 

1 2 1 2 Тесты 

3 Терминология гимнастики 1 3-7 34 10 8 Тесты 
4 Основы обучения 

гимнастическим упражнениям 
1 8-10 11 12 5 Практические 

применения 
знания 

5 Строевые, общеразвивающие  
и прикладные упражнения 

1 11-13 12 10 5 Проведение 
упражнений с 

группой и 
написание 
конспекта 

6 Основные упражнения 
гимнастические  многоборья 

1 14-18 20 10 7 Изучение 
упражнений, 
составление 



комбинаций, 
запись 

упражнений, 
соревнования 

7 Музыкальное сопровождение 
на уроках гимнастики 

2 19-20 4 1 Практическое 
применение 
знаний при 
проведении 

ОРУ 
8 Формы организаций 

гимнастики 
2 21-24 8 7 Написание 

проведения 
урока в школе 

9 Урок гимнастики в 
общеобразовательной школе 

2 25-29 12 7 Анализ 
проведения 

урока 



4.2. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ. СОДЕРЖАНИЕ РАЗДЕЛОВ БАЗОВОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

№ Наименование раздела,  
тем дисциплин 

Содержание дисциплины Результат обучения, формирование 
компетенции. 

1 Гимнастика как 
спортивно-педагогическая 
дисциплина. 
Классификация видов 
гимнастики. 

Введение. Предмет, задачи 
гимнастики. История развития. 
Виды гимнастики, их значение. 

Знать: понятие гимнастики, задачи, средства, 
методы, классификацию видов гимнастики. 
Историю развития. 
Уметь: проводить подготовительную часть 
урока различными способами  
Владеть: понятиями, терминами. 
У студентов должны формироваться 
общекультурные компетенции (ОК- 4, ОК-8). 

2 Терминология 
гимнастики. 

История развития терминологии. 
Образование терминов. Значение 
терминологии. 

Знать: Характеристику гимнастической 
терминологии. Правила записи гимнастической 
терминологии. Формы и типы записи 
упражнений. 
Уметь: Демонстрировать на практике знания 
гимнастической терминологии при  подаче 
команд, в строевых упражнениях и ОРУ. 
Использовать гимнастическую терминологию 
при написании конспекта. 
Владеть: правилами записи ОРУ и упражнений 
на снарядах. 
У студентов должны формироваться 
общекультурные компетенции (ОК-4). 

3 Основы обучения 
гимнастическим 
упражнениям. 

Основы  техники гимнастических 
упражнений. Закон  Ньютона 
(закон механики). Основы 

Знать: технику гимнастических упражнений, 
ошибки при выполнении упражнений, законы 
механики. 



обучения гимнастическим 
упражнениям по фазам. 

Уметь: обучать гимнастическим упражнениям 
по фазам, стремиться к  постоянному 
саморазвитию, самосовершенствованию и 
повышению своей квалификации и мастерства.  
Владеть: основами техники гимнастических 
упражнений, навыками страховки и помощи, 
показом и рассказом.  
У студентов должны формироваться 
общекультурные компетенции   (ОК-5, ОК-8).    

4 Строевые, 
общеразвивающие (ОРУ) 
и прикладные  
упражнения. 

Строевые движения и 
упражнения. Построения, 
перестроения, передвижения. 
О.Р.У. способ проведения, 
составления комплексов 
упражнений по гимнастической 
терминологии. 

Знать: команды передвижений, перестроений, 
О.Р.У. Составление комплекса по правилам 
классификации упражнений. 
Уметь: применять теоретические знания на 
практике, выполнять строевые, ОРУ и 
упражнения на снарядах. Четко подавать 
команды, держаться перед строем.  В области 
физической культуры воспитывать у 
обучающихся социально-личностные качества: 
целеустремленность, организованность, 
трудолюбие, ответственность, 
гражданственность, коммуникативность, 
толерантность. 
Владеть: командным голосом, интонацией, 
терминами. 
У студентов должны формироваться 
общекультурные и профессиональные 
компетенции (ОК-13, ПК-1,ПК-3) 

5 Основные упражнения 
гимнастического 

Мужчины: в/упр., о/прыжок, 
брусья, конь-махи, кольца, 

Знать:  гимнастические упражнения на 
снарядах мужского и женского многоборья, 



многоборья. перекладина. 
Женщины: в/упр., о/прыжок, 
брусья, бревно. 

Уметь: рассказать, показать упражнения. 
Разложить по фазам. Применять дидактические 
принципы обучения. 
Владеть: навыками применения технических 
средств обучения. 
У студентов должны формироваться 
профессиональные компетенции (ОК-5,ПК-1, 
ПК-2). 

6 Музыкальное 
сопровождение на 
занятиях по гимнастике. 

Подбор музыки. Такт, темп, 
музыкальная фраза, составление 
упражнений под музыку. 

Знать: понятия темп, ритм, размер, 
музыкальная фраза. 
Уметь: подобрать музыкальное 
сопровождение, составить комплекс  
упражнений и провести под музыкальное 
сопровождение. 
Владеть: понятиями и терминами. 
У студентов должны формироваться 
общекультурные  и профессиональные 
компетенции (ПК-2, ПК-4). 

7 Формы организации 
занятий гимнастикой. 

Урок, внеклассная работа, 
тренировка, показательные 
выступления. 

Знать: части урока их значение, виды 
тренировок. 
Уметь: составлять план учебной работы, 
самостоятельно проводить занятия по 
физической культуре с детьми дошкольного, 
школьного возраста и обучающимися в 
общеобразовательных учреждениях, 
образовательных учреждениях среднего и 
высшего профессионального образования, 
внеклассную, спортивно-массовую работу с 
обучающимися. Проводить профилактику 



травматизма. Обеспечить технику 
безопасности при проведении занятий. 
Составлять и проводить спортивно-массовые 
выступления. 
Владеть: навыками организации и проведения 
спортивно-массовых мероприятий. Оказания 
первой доврачебной помощи в процессе 
занятий. Способность воспитывать у 
обучающихся целеустремленность, 
трудолюбие, гражданственность, 
коммуникативность, толерантность. 
 У студентов должны формироваться 
общекультурные и профессиональные 
компетенции (ПК-2, ПК-3, ПК-5, ПК-7, ПК-24). 

8 Урок гимнастики в 
общеобразовательной 
школе. 

Части урока. Содержание частей 
урока. Значение, средства. 

Знать: основы физической культуры, новые 
технологии в проведении урока. Использовать 
технические средства в проведении урока.  
Уметь: проводить все части урока и урок в 
целом, применять дидактические принципы 
обучения. Составлять контрольные нормативы, 
проведение конкурсов, соревнований. 
Владеть: Технологиями проведения урока, 
правилами соревнований. У студентов должны 
формироваться общекультурные компетенции 
(ПК-7, ПК-24) 

 
 
 



V. ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ТЕХНОЛОГИИ 

В ходе реализации видов учебной работы применяются образовательные 
технологии, направленные на первичное овладение знаниями: 
1. Информационно - развивающие, такие как:
-демонстрация наглядных пособий (технику гимнастических упражнений на 
снарядах); 
-объяснение материала; 
-лекция с использованием мультимедийных средств обучения; 
-лекция – беседа; 
-лекция с разбором конкретных ситуаций. 
2. Проблемно-поисковый (организация коллективной работы с малыми
группами):  
- Проведение ОРУ различными способами с группой занимающихся;  
- Выполнение строевых упражнений и строевых движений студентами;  
- Анализ индивидуального проведения студентами строевых, ОРУ, упражнений 
на снарядах, страховки и помощи;  
- Выполнение студентами упражнений на гимнастических снарядах;  
- Осуществление страховки и помощи студентами. 

VI. Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы студентов.
Оценочные средства для текущего контроля успеваемости промежуточной 

аттестации по итогам освоения дисциплины. 

Для самостоятельной подготовки к устному опросу студенту необходимо: 
- по каждой теме освоить и закрепить материал практических занятий: владеть 
понятиями и терминами; 
- по разделу I «Гимнастика, как спортивно-педагогическая дисциплина. 
Классификация видов гимнастики» должен знать определение гимнастики, 
задачи, средства, методы и методические особенности гимнастики. Иметь 
представление об оздоровительных, образовательно-развивающих и 
спортивных видах гимнастики.  
- по разделу II «Терминология гимнастики» должен знать правила 
гимнастической терминологии: правила образования терминов, правила 
сокращения, правила уточнения, правила записи ОРУ и упражнений на 
снарядах. 
- по разделу III «Основы обучения гимнастическим упражнениям» знать 
технику выполнения гимнастических упражнений на снарядах по школьной 
программе. Уметь выполнять гимнастические элементы и комбинации, на 
снарядах. 
- по разделу IV «Строевые, ОРУ и прикладные упражнения» иметь навыки 
демонстрировать строевые упражнения и движения (построения, перестроения, 
передвижения). Составление комплексов ОРУ по правилам гимнастической 
терминологии и различные способы проведения. 



- по разделу V «Основные упражнения гимнастического многоборья» знать 
технику исполнения гимнастических упражнений на снарядах мужского и 
женского многоборья. Уметь осуществлять страховку и помощь. Уметь 
применять дидактические принципы обучения. 
- по разделу VI «Музыкальное сопровождение на занятиях по гимнастики» 
владеть знаниями музыкальной грамоты. 
- по разделу VII «Формы организации занятий по гимнастике» знать части 
урока, его задачи, средства и методы. Уметь составлять план учебной работы и 
самостоятельно проводить занятия по физической культуре с занимающимися 
различных возрастов.  
- по разделу VIII «Урок гимнастики в общеобразовательной школе» уметь 
провести все части урока и урок в целом, проведение конкурсов и 
соревнований. 

Для подготовки к контрольному тестированию по гимнастике студенту 
необходимо: 
-по каждой теме освоить и закрепить лекционный материал; освоить материал 
практических занятий; владеть понятиями терминами. 

Тестирование проводится на бумажном настиле в открытой форме, тест 
по теме содержит 30 вопросов, на каждый вопрос следует выбрать один 
правильный ответ. При ответе на все вопросы оценка «отлично», ответе на 21-
24 вопросов – «хорошо», ответе на 15-20 –«удовлетворительно», ответе менее, 
чем на 15 вопросов – «неудовлетворительно». 

Примерные тестовые задания: 

1.Классификация гимнастических упражнений:
а) Статические и силовые упражнения, маховые упражнения. 
б) Упражнения на снарядах, в/упр., опорные прыжки. 
с) Динамические, статические. 

2. Какими упражнениями развиваются преимущественно скоростно-силовые
качества: 
а) Бег на короткие дистанции с максимальной скоростью. 
б) Прыжки со скакалкой. 
с) Прыжки с отягощением с возможно мах. Повторением 8-10 раз. 

3. В каком ответе перечислены спортивные виды гимнастики:
а) Шейпинг, женская гимнастика, 
б) Спортивно-прикладная, военно-прикладная, профессионально-прикладная. 
с)Художественная гимнастика, спортивная гимнастика, спортивная акробатика. 

4. В каком ответе перечислены оздоровительные виды гимнастики:
а) Основная, атлетическая, женская. 
б) Гигиеническая, производственная, ритмическая, лечебная. 



с) Хореографическая, тренажерная, игровые. 

5. Сколько фаз в опорном прыжке?
а) Семь. 
б) Пять. 
с) Три. 

6.В подготовительной части урока решаются следующие задачи?
а) Обучение элементов на гимнастических снарядах. 
б)  Развитие физических качеств (гибкость, ловкость, скорость). 

7. Контроль физической нагрузки на уроке осуществляется:
а) По времени выполнения упражнения. 
б) По показанию пульса. 
с) По внешним признакам. 
д) По количеству выполненных упражнений. 

8. При разучивании гимнастических упражнений, что важно учитывать и какие
особенности взаимодействия движения учитываются? 
а) Эффекты положительного взаимодействия движений. 
б) Последовательное регулирование движений. 
с)  Оценка структуры движения: амплитуда, время, скорость, силы и.т.д. 

9. Стадия подготовительных действий это……
а) Начальные движения 
б) Создание оптимальных условий энергообразующим действиям. 
с)  Подготовить системы организма для последующих действий. 

10. На каких снарядах спортсмены выполняют упражнения, находясь, как
правило, продольно? 
а) В висе на перекладине. 
б) В упоре на верхней жерди. 
с) В висе на кольцах. 
д) При размахиваниях в упоре на брусьях. 

11. В каком ответе перечислены внешние силы, действующие на спортсмена?
а) Сила тяжести, сила реакции опоры. 
б) Центробежная сила, сила трения. 
с) Момент инерции, угловая скорость. 

12. Выберите упражнения, в котором проявляется закон сохранения количества
движения. 
а) Стойка на руках. 
б) В упоре на перекладине оборот назад. 
с) Прыжок с взмахом рук. 



13. Из перечисленных упражнений выберите то, в котором проявляется закон
сохранения момента количества движения. 
а) В упоре на перекладине, оборот назад. 
б) Мост из положения, лежа на спине. 
с) Прыжок ноги врозь через козла. 

14. В каком ответе представлена структура маховых упражнений.
а) Мах вперед, мах назад. 
б) Подготовительные, основные, завершающие действия. 
с) Отталкивание, полет, приземление. 

15. Какие из висов относятся к смешанным?
а) Вис, согнув ноги. 
б) Вис присев. 
с) Вис стоя. 

16. Какие вспомогательные упражнения применяются при разучивании
кувырка назад? 
а) Лежа на спине, быстро поставить руки за плечами. 
б) Мост из положения, лежа на спине. 
с) Перекатом назад коснуться ногами за головой и сгибая их в коленях 
поставить колени на мат. 

17. Какие задачи решаются  на первом этапе обучения?
а) Овладеть основами техники упражнения. 
б) Создать представление об упражнении. 
с) Совершенствовать и стабилизировать технику упражнения. 

18. Какие задачи решаются на втором этапе обучения?
а) Создание представления о движении. 
б) Совершенствование и стабилизация техники упражнения. 
с) Овладение основами техники. 

19. Какие вспомогательные упражнения осваиваются перед разучиванием
стойки на руках махом одной толчком другой? 
а) Наклон с касанием пола руками из выпада. 
б) Удержание выпрямленного тела, лежа на спине и на животе. 
с) Выполнение подскоков, опираясь руками о скамейку и сохраняя их прямыми. 
д) Выполнение стойки на руках с опорой ногами о гимнастическую стенку, 
животом к ней. 
е) Выполнение перекатов. 

20. Выберите из предложенных упражнений те, которые следует освоить при
разучивании кувырка. 



а) Захват и удержание группировки из разных исходных положений. 
б) Перекаты 
с) В упоре присев подскоки сохраняя руки прямые. 
д) Из упора стоя ноги врозь медленно сгибая руки опуститься на лопатки с 
переходом в кувырок вперед. 
 
21. Выберите вспомогательные упражнения, которые следует освоить при 
разучивании наскока на мостик. 
а) Подскоки, сочетая отталкивание ногами с взмахом рук. 
б) Бег, сгибая ноги назад. 
с) Махом одной и толчком другой соскок со скамейки на две ноги, в  темпе 
прыжок вверх, с взмахом рук. 
д) Соскок со скамейки в полуприседе. 
е) С 3-4 шагов разбега наскок на мостик и прыжок на стопку матов. 
 
22. Какая форма помощи при выполнении упражнений  будет соответствовать 
правильным действием  учителя в начальной стадии обучения: 
а) Помощь. 
б) Поддержка. 
с) Проводка. 
д) Подталкивания. 
 
23. При анализе техники гимнастическими упражнениями соблюдаются 
правила: 
а) Техника исполнения упражнения объясняется по частям. 
б) Указывается, к какой группе относится изучаемое упражнение (элемент) (к 
динамическим, статическим и. т.д.). 
с) Уточняются основные задачи упражнения (из какого И. П., в какое должен 
придти гимнаст). 
 
24. Для предупреждения травматизма на уроке важно: 
а)  Давать более легкие задания. 
б)  Обеспечить страховку и помощь при выполнении гимнастических 
упражнений. 
с) Сохранить принцип последовательного обучения. 
 
25. Какой способ наиболее эффективен для выполнения ОРУ, в начальной 
школе: 
а) По показу. 
б) По рассказу. 
с) По рассказу и показу. 
д) По разделениям. 
 
26. При одновременном выполнении движений раздельными частями тела 
установлен следующий порядок записи: 



а) Туловище, ноги, голова, руки. 
б) Ноги, туловище, руки, голова. 
с) Голова, руки, туловище, ноги. 
д) Руки, туловище, ноги, голова. 

27. Укажите, по отношению к чему определяется положение (рук и ног)
движение звеньев тела: 
а) По отношению к направлению начального движения. 
б) По отношению к сторонам спортивного зала. 
с) По отношению к И.П. 
д) По отношению к туловищу в О.С. 

28. При подаче команд на перестроение нужно соблюдать последовательность
ее частей: 
а) Название строя, направление движения, способ исполнения. 
б) Направление движения, способ исполнения. 
с) Название строя, способ исполнения, направление движения. 
д) Способ исполнения, название строя, направление движения. 

29. Запись О.Р.У. с предметами. Если один предмет в руках:
а) По положению рук. 
б) По положению предмета. 

30. В основной части урока решаются следующие задачи:
а) Обучение элементов на гимнастических снарядах. 
б) Развитие физических качеств (гибкость, ловкость, скорость).  



7. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины

Основная литература 
1. Гимнастика [Текст]: учеб. пособие / Н.П. Вишневская [и др.], 2005. – 62

с.
2. Методика преподавания гимнастики (для студентов заочного обучения)

[Текст] / Н. П. Вишневская, 2011. – 144 с.

3. Гимнастика [Текст]: учебник / В.М. Баршай, В.Н. Курысь, И.Б. Павлов.
– 2-е изд., доп. и перераб. – Ростов на Дону : Феникс, 2011. – 331 с.: рис.
– (Высшее образование). – Библиогр.: с. 325-326.

Дополнительная литература 
1. Бальсевич, В. К. Здоровье в движении (текст) / В.К. Бальсевич. - М:.

Советский спорт, 1988. – 150 с.
2. Брыкин, А. Т. Гимнастическая терминология (текст) / А. Т. Брыкин. –

М.: Физкультура и спорт, 1970.  - 190 с.
3. Вишневская Н. П., Васильев М. А., Печерина О. В., Жуков Р. С.;

«Гимнастика»: учебное пособие пособие /ГОУ ВПО « Кемеровский
государственный университет».- Кемерово, 2005. – 86 с.

4. Вишневская Н. П., Печерина О. В.,  Шаньшина Г. А., Жуков Р. С.;
«Терминология и правила записи общеразвивающих упражнений»:
учебно-методическое пособие /ГОУ ВПО « Кемеровский
государственный университет».- Кемерово, 2006.-26с.

5. Вишневская, Н. П., Вальков Б. К., Фокина И. В., Родин М. А. учебно-
методическое пособие по гимнастике для студентов факультета
физической культуры и спорта. – Кемерово: КемГУ.- 2001.- 34с.

6. Вишневская, Н. П., Плотникова А. А., Фокина И. В., « Музыкально-
ритмическое воспитание»: учебно-методическое пособие /ГОУ ВПО «
Кемеровский государственный университет».- Кемерово, 2004. – 40 с.

7. Журавин, М. Л. Гимнастика (текст) / М. Л. Журавин, Н. К.
Меньшиков:. – Академия, 2001. – 446 с.

8. Меньшиков, Н. К. Гимнастика и методика преподавания (текст) / Н. К.
Меньшиков. – СПб.: Издательство РГПУ им. А. И. Герцина, 1998. -
464 с.

9. Программы общеобразовательных учреждений. Физическая культура.
Основная школа средняя (полная) школа: базовый и профильный
уровень (текст) /2-е издание. – М.: Просвещение, 2009. – 142 с.
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12. Фокина И. В.: «Основы гимнастики» учебно-методическое пособие /
ГОУ ВПО « Кемеровский государственный университет». - Кемерово, 
2009. – 88 с. 



РАЗДЕЛ 4. 
ПЛАВАНИЕ 



1. Цели освоения дисциплины

Целями освоения дисциплины «Плавание» являются: 
- – изучение закономерностей взаимодействия организма пловца с водой, т.е. той 

средой, в которой происходит движение; 
- приобретение знаний, умений и навыков, необходимых в самостоятельной 

педагогической деятельности и организационной работе по плаванию в различных 

типах учебных заведений и с различным контингентом обучающихся;. 

- формирование умений по использованию полученных знаний в практической 
деятельности. 

Задачи дисциплины:

  -Содействие всестороннему физическому  развитию студентов. 

  -Обучение студентов практическим знаниям умениям  и навыкам, опреде-

ленных учебной  программой. 

       -Формирование у студентов профессионально-педагогических навыков. 
       -Владение методикой проведения практических занятий по плаванию; 

2. Место дисциплины в структуре ООП бакалавриата
«Плавание» относится к дисциплинам профессионального цикла. Дисциплина 

тесно взаимосвязана с дисциплинами «теория и методика физической культуры и 

спорта», «Теория и методика плавания», биомеханикой и другими дисциплинами 

медико-биологического цикла. 

Освоение дисциплины «Плавание» необходимо студентам для прохождения 
в дальнейшем учебной практики в спортивных и общеобразовательных школах и 
проведению научных исследований по направлению профессиональной 
подготовки. 

3. Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения
дисциплины «Плавание ». 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен: 
Коды 

компетенции 
Содержание компетенций* результат 

ОК - 1  владеть культурой мышления, 
обобщать, анализировать, 
воспринимать информацию, ставить 
цели и выбирать пути их 
достижения;

Уметь: осмысливать, обобщать, 
анализировать информацию, 
связанную с дисциплиной теория и 
методика плавания. 



ОК-2  уважительно и бережно относиться 
к историческому наследию и 
культурным традициям, толерантно 
воспринимать социальные и 
культурные различия, быть 
способным к диалогу с 
представителями других культур и 
государств; 

Знать:  
- значение плавания в системе 
физического воспитания в стране; 
- виды плавания с краткой 
характеристикой; 
- историю развития плавания. 
 

ОК -7 уметь использовать нормативные 
правовые документы в своей 
деятельности; 
 

Знать: нормативные правовые 
документы в своей деятельности. 
 

ОК - 11  использовать основные положения 
и методы социальных, 
гуманитарных и экономических наук 
при решении социальных и 
профессиональных задач;  

Знать: основные положения и 
методы социальных, гуманитарных и 
экономических наук. 

ОК - 13 использовать основные законы  
естественнонаучных дисциплин в 
профессиональной деятельности, 
применять методы теоретического и 
экспериментального исследования в 
профессиональной деятельности; 
                       

Уметь: применять методы 
теоретического и 
экспериментального исследования в 
профессиональной деятельности.  

ПК - 1 педагогическая деятельность: 
развивать педагогическую мысль, 
методы педагогического контроля и 
контроля качества обучения, 
актуальные дидактические 
технологии; 

Знать: 
- силы действующие  на пловца во 
время передвижения; 
- основные действия, выполняемые 
пловцом. 
Владеть: 
- терминологическими понятиями, 
используемыми в плавании. 
 

ПК - 2 применять на практике основные 
учения в области физической 
культуры; 

 Знать:  
- рациональную технику выполнения 
способов плавания; 
- средства и методические указания 
при обучении и совершенствовании 
техники плавания; 
   Уметь: 
- обучать технике плавания. 
  Владеть: 
- техникой изученных способов 
плавания. 
 

ПК - 3 воспитывать у обучающихся 
социально-личностные качества: 
целеустремленность, 
организованность, трудолюбие, 
ответственность, 
гражданственность, 

Знать: принципы воспитания, 
методы воспитания; 
Уметь: применять на практике 
дидактические принципы и методы 
обучения воспитания. 



коммуникативность, толерантность 

ПК - 6  оценивать физические способности 
и функциональное состояние 
обучающихся, адекватно выбирать 
средства и методы двигательной 
деятельности для коррекции 
состояния занимающихся с учетом 
их индивидуальных особенностей;

Знать:  
- средства тренировки пловцов;  
- методы тренировки пловцов; 
- виды подготовки пловцов. 

ПК - 8 тренерская деятельность 
 осознавать истоки и эволюцию 
формирования теории спортивной 
тренировки, медико-биологические 
и психологические основы и 
технологии тренировки в избранном 
виде спорта, санитарно-
гигиенические основы деятельности 
в сфере физической культуры и 
спорта; 

Знать:  
- планирование тренировочных 
нагрузок по микроциклам, 
мезоциклам и макроциклам в 
плавании.  

ПК - 10 организационно-управленческая 
деятельность: 
реализовать систему отбора и 
спортивной ориентации в избранном 
виде спорта с использованием 
современных методик по 
определению антропометрических, 
физических и психологических 
параметров индивида; 

Знать: современные методики по 
определению антропометрических, 
физических и психологических 
параметров индивида. 

ПК - 20 составлять планирующую и 
отчетную документацию, 
организовывать и проводить 
массовые физкультурные 
мероприятия и спортивные 
соревнования. 

    Знать:  
-особенности детского возраста для 
занятий плаванием.                 
     Уметь: 
 - организовать и провести массовые 
учебно-спортивные мероприятия по 
плаванию в различных 
образовательных звеньях.  



 
 
 
4. Структура и содержание дисциплины «Плавание». 
 Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 зачетных единицы 58 часа. 

4.1 Объем и виды учебной работы (в часах).  
4.1.1 Объем и виды учебной работы (в часах) по дисциплине в целом  
для очной формы обучения 

Вид учебной работы Всего часов 
Общая трудоемкость базового модуля дисциплины 58 
Аудиторные занятия (всего) 58 
В том числе:  
Лекции  
Семинары  
Практические занятия 58 
Самостоятельная работа  
В том числе:  
Творческая работа (эссе) и (или) другие виды 
самостоятельной работы 

 

Вид промежуточного контроля  Тестирование 
двигательных 
умений. 

Вид итогового контроля зачет 
  
 
 

 
4.1.2 Объем и виды учебной работы (в часах) по дисциплине в целом  
для заочной формы обучения 

Вид учебной работы Всего часов 
Общая трудоемкость базового модуля дисциплины 58 
Аудиторные занятия (всего) 8 
В том числе:  
Лекции  
Семинары  
Практические занятия 8 
Самостоятельная работа 50 
В том числе:  
Творческая работа (эссе) и (или) другие виды 
самостоятельной работы 

 

Вид промежуточного контроля  Тестирование 
двигательных 
умений. 

Вид итогового контроля зачет 
  



4.1.3 Объем и виды учебной работы (в часах) по дисциплине в целом  
для сокращенной формы обучения 

Вид учебной работы Всего часов 
Общая трудоемкость базового модуля дисциплины 58 
Аудиторные занятия (всего) 8 
В том числе: 
Лекции 
Семинары 
Практические занятия 8 
Самостоятельная работа 50 
В том числе: 
Творческая работа (эссе) и (или) другие виды 
самостоятельной работы 
Вид промежуточного контроля  Тестирование 

двигательных 
умений. 

Вид итогового контроля зачет 



4.1.2. Разделы базового обязательного модуля дисциплины и трудоемкость по видам занятий (в часах)  
для очной формы обучения 

 

О
бщ

ая
 

тр
уд

ое Виды учебной работы, включая 
самостоятельную работу студентов и 

трудоемкость (в часах) 

Учебная работа 
 

№ Раздел дисциплины 

се
ме

ст
р 

не
де

ля
 

Все
го 

лекции семин. пра
кти
к. 

В т.ч. 
активны
х форм 

Самост
оятельн

ая 
работа 

Форма текущего 
контроля 

успеваемости (по 
неделям семестра) 

Форма 
промежуточной 
аттестации (по 

семестрам) 

1 Вводное занятие 1  2   2    Тестирование 
двигательных умений     

2 Начальное обучение 
плаванию 

1  2   2   Тестирование 
двигательных умений     

3 Обучение и 
совершенствование техники 
спортивных способов 
плавания: 
а) кроль на груди 
б) кроль на спине 
в) дельфин 
г) брасс 

1  18   
 

18   . Тестирование 
двигательных умений     

4 Обучение и 
совершенствование техники 
стартов 

1  6   6   Тестирование 
двигательных умений     

5 Обучение и 
совершенствование техники 
поворотов 

1  8   8           Тестирование 
двигательных умений     

6 Обучение и 
совершенствование техники: 

2  10   10   Тестирование 
двигательных умений     



а) освобождение от захватов 
тонущего; 
б) транспортировка 
тонущего; 
в) оказания первой 
медицинской помощи 

7 Игры и развлечения на воде. 2  2   2   Тестирование 
двигательных умений     

8 Прыжки в воду с вышки. 2  2   2   Тестирование 
двигательных умений     

9 Учебная практика 2  8   8   Проверка 
педагогических 

навыков 
10    ИТОГО (часов)   58   58    
 
 
 Разделы базового обязательного модуля дисциплины и трудоемкость по видам занятий (в часах)  
для заочной формы обучения 

 
О

бщ
ая

 
тр

уд
ое Виды учебной работы, включая 

самостоятельную работу студентов и 
трудоемкость (в часах) 

Учебная работа 
 

№ Раздел дисциплины 

се
ме

ст
р 

не
де

ля
 

Все
го 

лекции семин. пра
кти
к. 

В т.ч. 
активны
х форм 

Самосто
ятельна
я работа 

Форма текущего 
контроля 

успеваемости (по 
неделям семестра) 

Форма 
промежуточной 
аттестации (по 

семестрам) 

1 Вводное занятие 2  2   0,5  1,5  Тестирование 
двигательных умений     

2 Начальное обучение 
плаванию 

2  2   0,5  1,5 Тестирование 
двигательных умений     

3 Обучение и 2  18   4  14 . Тестирование 
двигательных умений     



совершенствование техники 
спортивных способов 
плавания: 
а) кроль на груди 
б) кроль на спине 
в) дельфин 
г) брасс 

4 Обучение и 
совершенствование техники 
стартов 

2 6 0,5 5,5 Тестирование 
двигательных умений    

5 Обучение и 
совершенствование техники 
поворотов 

2 6 0,5 5,5 Тестирование 
двигательных умений    

6 Обучение и 
совершенствование техники: 
а) освобождение от захватов 
тонущего; 
б) транспортировка 
тонущего; 
в) оказания первой 
медицинской помощи 

2 6 1 5 Тестирование 
двигательных умений    

7 Игры и развлечения на воде. 2 2 0,5 1,5 Тестирование 
двигательных умений    

8 Прыжки в воду с вышки. 2 2 0,5 1,5 Тестирование 
двигательных умений    

9 Учебная практика 2 14 14 Проверка 
педагогических 

навыков 
10    ИТОГО (часов) 58 8 50 



4.2 Содержание дисциплины  
Содержание разделов базового обязательного модуля дисциплина 

 
№ Наименование раздела 

дисциплины 
Содержание раздела дисциплины Результат обучения, формируемые 

компетенции 
 1 Раздел 1 Вводное занятие  

(2часа). 
              
                Практика – 2 часа 

Ознакомление студентов с правилами 

поведения на занятиях плаванием, 

техникой безопасности, 

общеразвивающими и специальными 

упражнениями применяемыми на уроках. 

 
В результате обучения обучающийся 
должен:  
        Знать:  
-технику безопасности при занятиях 
плаванием: 
-правила поведения на воде. 
  
 
 
          У обучающегося должны 
формироваться компетенции ПК – 5. 
ОК – 11 . ПК-7. 



  
  2 Раздел 2. Начальное обучение 

плаванию. (2 часа) 
 

                       
                      Практика  - 2 часа  

- Подготовительные 

упражнения для освоения 

с водой. 

- Облегченные способы 

плавания. 

 Занятия на суше. Общая 

характеристика подготовительных 

упражнений для освоения с водой. 

Основные группы упражнений. 

Демонстрация в воде техники 

подготовительных упражнений. 

Объяснение техники выполнения 

каждого упражнений. 

Последовательность выполнения 

отдельных упражнений.   

Разбор основных ошибок и приемов 

их устранения. 

Занятия в воде. Выполнения 

подготовительных упражнений в 

 
В результате обучения обучающийся 
должен:  
        Знать:  
- основные группы упражнений для 
ознакомления с водой. 
Уметь: 
- подбирать игры для ознакомления с 
водой адекватные контингенту 
занимающихся. 
Владеть: 
- методическими приемами 
начального обучения  плаванию. 
 
-         У обучающегося должны  
формироваться компетенции ОК – 7,   
ОК -13,  ПК -6.      



указанной ниже последовательности. 

Элементарные гребковые движения 

напряженными и расслабленными 

руками и ногами (стоя на дне). 

Различные передвижения ногами 

(стоя на дне). Различные 

передвижения ногами по дну (без 

движений руками; выполняя 

гребковые движения руками). 

Погружения в воду: до уровня 

подбородка, до уровня глаз, с 

головой. Открывание глаз в воде. 

Доставание предметов со дна (на 

мелком месте). 

Выдохи на воде через рот. Выдохи в 

воду через рот с закрытыми и открытыми 

глазами.  

 Всплывания: «поплавком» или 

«медузой». Лежания на воде в положении 

на груди и на спине с разведенными и 



  
соединенными руками и ногами. 

 Скольжения: на груди и на спине и на 

боку (толчок от дна и от стены бассейна). 

 Использование простейших игр и 

соревнований для совершенствования 

техники выполнения подготовительных 

упражнений. 

 
 
 
 
 



3 Раздел 3.  Обучение и 
совершенствование техники 
спортивных способов 
плавания: 
а) кроль на груди 
б) кроль на спине 
в) дельфин 
г) брасс (24 часов).

Практика  - 20часов
- Техника плавания кролем на спине. 

- Техника плавания способом 

«дельфин». 

- Техника  плавания кролем на груди. 

-  Техника плавания способом «брасс». 

- Дополнительные способы плавания. 

Занятия на суше. Общая 

характеристика техники спортивных 

способов плавания: кроль на груди, 

кроль на спине и дельфин. 

Демонстрация в воде техники 

каждого способа. Показ в воде и 

объяснение элементов техники 

каждого спортивного способа и их 

согласований. Показ в воде 

упражнений для изучения элементов 

каждого способа и их согласований. 

Показ, объяснение и выполнение 

(стоя, сидя, лежа) имитационных 

В результате обучения обучающийся 
должен:  
        Знать:  
-основы  техники спортивных 
способов плавания;
- методические приемы обучения 
технике спортивных способов 
плавания.

Уметь: 
-демонстрировать технику 
спортивных способов плавания.

Владеть: 
- методическими приемами обучения 
технике спортивных способов 
плавания.

          У обучающегося должны 
формироваться компетенции ПК – 5.
ОК - 11 



  
упражнений для ознакомления с 

формой движения отдельных 

элементов в каждом способе. 

Разбор ошибок и приемы их 

устранения. 

Занятия в воде. Попытка проплыть 

каждым изучаемым спортивным 

способом. Изучение отдельных 

элементов техники каждого способа 

плавания и их согласований в 

нижеследующей последовательности: 

изучение движений ног (рук); изучение 

дыхания; изучение согласования 

движений ног (рук) и дыхания; изучение 

движений рук (ног); изучения 

согласования движений рук (ног) и 

дыхания; освоение способа в целом. 

Совершенствование техники отдельных 

элементов и их общего согласования в 

каждом изучаемом способе плавания. 



  
- Изучение техники способов плавания 

брасс. Изучение стартов в способах 

плавания брасс. 

Совершенствование техники 

плавания, стартов и поворотов в 

способах кроль на груди и на спине, 

дельфин. 

- Совершенствование в спортивном 

плавании (тренировка основного 

способа плавания) 

Проплывание коротких отрезков в 

различном темпе (свободным и 

повышенном) с целью 

совершенствование техники 

(выполнение различных комплексов 

упражнений). 

Проплывание коротких отрезков и 

различных дистанций с помощью 

одних рук и ног в различном темпе 

(свободном и повышенном). 



Проплывание средних и длинных 

дистанций с помощью одних рук и 

ног в различном темпе (свободном и 

повышенном) с целью развития 

общей выносливости. 

Проплывание со старта отрезков в 25 

м с максимальной скоростью. 

Повторное проплывание коротких 

отрезков со старта в различном темпе 

(повышенном и околопредельном). 

Проплывание коротких отрезков на 

ускорение. 

Проплывание дистанции 100 м на 

ускорение. 

Проплывание различных дистанций в 

свободном темпе дополнительными 

способами. 

Тренировка стартов и поворотов. 

Контрольные тренировки. 



  
 4  Раздел 4. Обучение и 

совершенствование техники 
стартов. (6 часов). 

                            
                       Практика  - 6 часов  

- Техника стартов с тумбочки и из 

воды. 

- Старты. 

Занятия на суше. Общая 

характеристика и значение старта. 

Демонстрация техники старта с 

тумбочки и из воды. Показ и 

объяснение отдельных элементов 

техники старта: исходное положение; 

движения туловища, рук, ног и 

головы при толчке; положение 

туловища, рук, ног и головы при 

полете, входе в воду, скольжении и 

выходе из воды. Техника дыхания 

при выполнении старта. 

Показ в воде подводящих 

упражнений для изучения старта: 

соскок, прыжки ногами вниз и 

вперед, спады, прыжки головой 

 
В результате обучения обучающийся 
должен:  
        Знать:  
- общие основы техники стартов с 
тумбочки и из воды. 
 
Уметь: 
-демонстрировать технику стартов с 
тумбочки и из воды. 
 
Владеть: 
- методическими приемами обучения 
технике  стартов. 
 
         У обучающегося должны  
формироваться компетенции ОК – 7,   
ОК -13,  ПК -6.      



  
вперед с вытянутыми руками, старты 

с бортика бассейна; скольжения на 

груди; скольжения на спине из 

различных исходных положений на 

старте. 

Показ, объяснение и выполнение 

подготовительных упражнений на 

суше для ознакомления с формой и 

характером движений отдельных 

элементов стартового прыжка с 

тумбочки. 

Разбор основных ошибок и приемов 

их устранения. 

Занятия в воде. Последовательное 

выполнение подводящих упражнений 

для изучения старта. Многократное 

выполнение основных упражнений для 

изучения старта с тумбочки и из воды по 

элементам: изучение исходных 

положений; изучение техники движений 



и различных положений головы, 

туловища, рук и ног, в фазах толчка и 

полета, входа в воду и скольжения, 

начала плавательных движений и 

выхода из воды; изучение вдоха, 

задержки дыхания и выдоха во время 

исполнения старта. 

Совершенствование техники 

выполнения отдельных элементов и 

старта в целом. Старт без команды и 

под команду. 

- Ныряние в глубину и в длину. 

Занятия на суше. Демонстрация 

техники ныряния в длину и глубину. 

Показ в воде и объяснение основных 

упражнений, применяемых для 

изучения ныряния в длину и глубину. 

Разбор видоизмененной техники 

спортивных способов плавания, 

применяемых для изучения ныряния 



  
в длину и глубину. 

Разбор основных ошибок и приемов 

их устранения. 

Разбор правил, обеспечивающих 

безопасность при нырянии. 

 Занятия на воде. Выполнение 

упражнений для подготовки 

организма занимающегося к 

перенесению длительной задержки 

дыхания и увеличивающегося 

давления воды. Выполнение 

упражнений для освоения техники 

погружения в воду и изменения 

движений тела в  воде. 

Выполнение упражнений для 

овладения техникой ныряния в 

глубину: постепенное увеличение 

глубины погружения до 4 м и 

доставание предметов. 

Выполнение упражнений для 



  
овладения видоизмененной техникой 

спортивных способов плавания, 

применяемых при нырянии в длину 

(брасс, на боку, «торпеда»). 

Тренировка в нырянии в длину со 

старта. 
 



5 Раздел5. Обучение и 
совершенствование техники 
поворотов. (8 часов).

Практика  -6 часов
- Техника поворотов (простых, 

скоростных). 

Занятия на суше. Общая 

характеристика и значение 

поворотов. 

Демонстрация в воде техники 

основных видов поворотов на груди и 

на спине. Показ в воде и объяснение 

отдельных элементов техники 

поворотов: подход к повороту; 

собственно поворот (вращение); 

установка ног на стенку; толчок и 

скольжение; первые плавательные 

движения и выход на поверхность 

воды; техника вдоха при выполнении 

поворота. 

Показ объяснение и выполнение 

подготовительных упражнений на 

суше для развития ловкости и 

В результате обучения обучающийся 
должен:  
        Знать:  
-основы техники выполнения 
поворотов при плавании различными 
способами. 

Уметь:
- демонстрировать технику поворотов 
при плавании на груди и на спине. 

Владеть: 
- методическими приемами обучения 
технике поворотов.
          У обучающегося должны 
формироваться компетенции  ОК -11, 
ОК-13, ПК -10.



  
гибкости.  

Разбор основных ошибок и приемов 

их устранения. 

Занятия в воде. Изучение техники 

поворотов в нижеследующей 

последовательности: изучение 

техники толчка от стены, скольжения 

и выдоха в воду; изучение техники 

вращения момента касания рукой 

стенки до момента установки ног для 

толчка; изучение техники вращения и 

последующих фаз поворота  

(установка ног на стенку, толчок, 

скольжение и выход на дистанцию); 

изучение техники подхода 

(подплывания) к повороту и 

вращения; целостное выполнение 

поворота. 

Совершенствование техники 

выполнения отдельных элементов 



поворота. Многократное выполнение 

поворотов. 

- Совершенствование в спортивном 

плавании. 

Проплывание коротких отрезков (25 

и 50 м) всеми изучаемыми способами 

в свободном темпе с целью 

совершенствования техники 

(выполнение различных комплексов 

упражнений). 

Проплывание коротких отрезков (25 

и 50 м), коротких и средних 

дистанций всеми изучаемыми 

способами в свободном темпе с 

помощью одних ног или рук. 

Проплывание коротких и средних 

дистанций избранным способом в 

полной координации в различном 

темпе (свободном и повышенном) с 

целью повышения тренированности в 



  
плавании. 

Проплывание коротких отрезков (25 

и 50 м) избранным способом в 

различном темпе (повышенном, 

большом и околопредельном) и на 

ускорения с целью 

совершенствования техники и 

развития скорости. 

Проплывание длинных дистанций 

избранным способом в свободном 

темпе. 

 



  
  6 Раздел 6. Обучение и 

совершенствование техники: 
а) освобождение от захватов 
тонущего; 
б) транспортировка 
тонущего; 
в) оказания первой 
медицинской помощи (10 
часов). 
 

                                 
                                   Практика -6 часов 

Занятия на суше. Демонстрация в 

воде техники спасания тонущего. 

Изучение техники приемов 

освобождения от захватов тонущего, 

способов его транспортирования, 

приемов оказания первой помощи, 

способов искусственного дыхания. 

Изучение правил пользования 

спасательными приборами. 

Занятия в воде. Обучение приему 

подплывания к тонущему и 

доставание его со дна. Изучение 

техники освобождения от захватов 

тонущего и способов 

транспортирования его к берегу. 

Тренировка приемов спасания 

тонущего и избранного способа 

транспортирования его по воде. 

 

 
В результате обучения обучающийся 
должен:  
        Знать:  
-основы техники освобождения от 
захватов тонущего, способы 
транспортировки тонущего. 
 Уметь: 
- оказывать первую медицинскую 
помощь пострадавшему на воде. 
 
Владеть: 
--техникой прикладных способов 
плавания. 
          У обучающегося должны 
формироваться компетенции  ОК13,   
ПК- 10, ПК-1. 



  7  Раздел 7. Игры и развлечения 
на воде. (2 часа). Практика  - 2 часа

Опорные и безопорные подвижные 

игры на воде. 

Игры, способствующие 

ознакомлению со свойствами воды: 

«Кто быстрей», «Карусели», 

«Достань», «Сядь на дно», «Чехарда», 

«Медузы» и др. 

Игры, способствующие 

совершенствованию элементов 

техники спортивных способов 

плавания: «Плавучие стрелы», 

«Торпеда», «Ваньки-встаньки», 

«Качели», «Фонтан», «Мельница» и 

др. 

Игры, способствующие развитию 

физических качеств: «Салки», 

«Борьба за мяч», «Бой всадников», 

«Мяч капитану», «Салки с мячом» и 

др. 

В результате обучения обучающийся 
должен:  
        Знать:  
-содержание игр на воде и их 
направленность;

Уметь:
- использовать игры на воде соответственно задачам  
урока и с учетом контингента  занимающихся. 

          У обучающегося должны 
формироваться компетенции  ОК -11, 
ОК-13,  ПК-10. 
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Раздел 8. Прыжки в воду с 
вышки.(2часа). 
 
 

Различные эстафеты: линейные и 

встречные. Эстафетное плавание 

одним способом, несколькими 

способами, любыми способами, но с 

мячом. Эстафеты с выбыванием, с 

нырянием, с преодолением 

препятствий.  

Игры способствуют ознакомлению с 

элементами прикладного плавания: 

«Телескоп», «Водолазы», «Кто 

дальше», «Найди предмет» и др. 

Развлечения с надувными фигурками, 

с мячом и с другими средствами. 

Выполнение отдельных элементов 

облегченных способов плавания. 

 

 

Практика -2 часа. 

- Прыжки в воду.  

Занятия на суше. Общая 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
В результате обучения обучающийся 
должен:  
        Знать:  
-основы техники прыжков с вышки. 
 
 Уметь: 
-демонстрировать технику простых 
прыжков вниз ногами и головой 
вперед. 
 
Владеть: 



  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

характеристика техники простых 

прыжков и их значение. 

Демонстрация техники простых 

прыжков в воду ногами вниз и 

головой вперед. 

Показ и объяснение отдельных 

элементов техники простых прыжков: 

исходное положение; движения рук, 

ног, туловища и головы при толчке; 

положение туловища, рук, ног и 

головы при полете и входе в воду. 

Показ, объяснение подготовительных 

упражнений на суше. Разбор 

основных ошибок и приемов их 

устранения. 

 Занятия в воде. Изучение техники 

выполнения соскока. Изучение 

техники выполнения прыжка вниз 

ногами без движения и с движением 

рук. Изучение техники выполнения 

-методикой обучения технике 
простых прыжков с вышки. 
 
          У обучающегося должны 
формироваться компетенции ОК13,   
ПК- 10, ПК-1. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



9 Раздел 9. Учебная практика. 

( 16 ч асов). 

спада и прыжка головой вперед без 

движения и с движениями рук. 

Последовательное выполнение 

каждого прыжка с борта бассейна и с 

высоты 1,3 и 5 м. 

Практика – 16 часов 

Выполнения отдельных команд и 

распоряжений. Анализ техники 

отдельных упражнений. Показ, 

объяснение и проведение отельных 

упражнений.  

Нахождение элементарных и 

координационных ошибок в технике 

отдельных способов плавания и 

приемов для исправления этих 

В результате обучения обучающийся 
должен:  
        Знать:  
-основы планирования занятий по 
плаванию. 

Уметь: 
-разрабатывать план-конспект занятия 
по плаванию. 
. 

Владеть: 
-методикой обучения плаванию 
различного контингента 
занимающихся. 

          У обучающегося должны 
формироваться компетенции  ОК13,   
ПК- 10, ПК-1. 



  
ошибок. Проведение комплекса 

учебных упражнений по заданию 

преподавателя. Подбор упражнений и 

проведение отдельной части урока. 

Участие в судействе соревнований по 

плаванию. 

Самостоятельный подбор 

упражнений и составление 

отдельного учебного урока по 

программам средней школы или 

пионерских лагерей. Проведение 

зачетного урока. Участие в 

организации и судействе 

соревнований по плаванию. 

Учебная практика должна быть 

направлена на овладение студентами 

следующими умениями и навыками: 

1. Умение подавать команды и 

распоряжения. 

2. Правильный выбор места для показа 



  
и проведения упражнений. 

3. Показ и объяснение изучаемого 

упражнения. 

4. Нахождение ошибок и способов их 

устранения при выполнении 

упражнений. 

5. Составление конспекта  и 

проведение упражнений и уроков. 

6. организация и судейство 

соревнований по плаванию. 

                                      



5. Образовательные технологии

При прохождении дисциплины используется следующие 
образовательные технологии: 
- технология практического обучения (целостно – раздельная форма 
обучения). 
 - технологии визуализации (показ, демонстрация, видеозапись ). 
- технология активного (контекстного) обучения. 

6. Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы
студентов. Оценочные средства для текущего контроля успеваемости, 
промежуточной аттестации по итогам освоения дисциплины. 

Виды самостоятельной работы 
-Имитация плавательных двигательных действий. Работа с учебниками и 
учебными пособиями по заданию преподавателя (тема 9). 

Оценочные средства для текущего контроля успеваемости, 
промежуточной аттестации по итогам освоения дисциплины. 
Формы контроля  
-тестирование двигательных умений на практических занятиях. 

ОЦЕНКА ТЕХНИКИ СПОРТИВНЫХ СПОСОБОВ ПЛАВАНИЯ ДЛЯ 
СТУДЕНТОВ ОБЩЕГО КУРСА 

Способ Ошибки 
1 2 

Кроль на груди 1. поднимание головы для вдоха
2. опускание таза и ног
3. короткий гребок
4. гребок в стороне от туловища
5. широкий вход руки в воду
6. пронос прямой рукой
7. небрежный вход руки в воду
8. удар ногой от колена
9. нарушение амплитуды движений
10. «хромание»
11. нарушение ритмичности дыхания
12. нарушение согласования движений

Кроль на спине 1. поднятая или запрокинутая голова
2. опускание ног
3. сгибание в коленном суставе
4. нарушение амплитуды движений
5. сгибание в тазобедренном суставе



6. гребок в стороне
7. гребок прямой рукой
8. широкий вход
9. небрежный вход руки в воду
10. пронос согнутой рукой
11. гребок вперед рукой
12. нарушение согласования движений
13. дыхание
14. лишнее напряжение (скованность)

Брасс 1. лицо не опускается в воду
2. опускание таза и ног
3. нет скрывания локтей
4. широкий гребок
5. длинный гребок
6. отсутствие разведения стоп
7. стопы прорывают воду
8. подтягивание коленей к туловищу
9. асимметрия в движении ног
10. нарушение дыхания
11. нарушение согласования движений
12. задержка рук под туловищем

Дельфин 1. отсутствие волнообразного движения
2. опускание таза и ног
3. короткий гребок
4. широкий вход
5. пронос согнутых рук
6. удар прямыми ногами
7. удар ногами от колена
8. разведение ног
9. нарушение дыхания
10. нарушение согласования движений

Количество ошибок Оценка 
0 5 

1-2 4 
3-6 3 
7-12 2 

более 12 1 



  

                 

ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПО  ПРАКТИКЕ 

ПЛАВАНИЯ   I КУРС 

 

      1 СЕМЕСТР: 

1. Зачет по технике плавания способами кроль на груди, кроль на спине. 

2. Старт с тумбочки и из воды. 

3.  Зачет по технике плавания способом брасс. 

4.  Зачет по технике плавания способом дельфина. 

5.  Выполнение контрольных нормативов на дистанции 100м. Вольным 

стилем: девушки-2мин.10 сек., юноши-1мин. 55 сек. 

6. Прыжок в воду с вышки вниз ногами с высоты 3 - 5 м. 

 

 

I КУРС 
      2 СЕМЕСТР: 

1. Зачет по технике комплексного плавания. 

2. Зачет по технике поворотов, ныряния. 

3. Сдача техники освобождения от захватов тонущего; транспортировка 

тонущего на отрезке дистанции в 50 м; выполнение приемов 

искусственного дыхания.  

4. Выполнение контрольных нормативов на дистанции 100м. Вольным 

стилем: девушки-2мин., юноши-1мин.45сек. 

5. Зачет по учебной практике. 

6. Плавание вольным стилем дистанции 600 м. без учета времени 

 

 

 

 

 



Учебная практика 
темы конспекта урока по плаванию 

1. Изучение групп подготовительных упражнений для ознакомления с

водой:

а) передвижения по дну;

б) погружения;

в) открытие глаз;

г) всплывание;

д) лежание;

е) дыхание;

ж) скольжение.

2. Изучение техники плавания кролем на груди:

а) изучение техники движения ног;

б) изучение техники движения рук;

в) изучение техники согласованного движения ног и рук;

г) изучение техники плавания кролем на груди в полной координации с

дыханием.

3. Изучение техники плавания кролем на спине:

а) изучение техники движения ног;

б) изучение техники движения рук;

в) изучение техники согласованного движения ног и рук.

4. Изучение техники плавания способом «дельфин»:

а) изучение техники движения рук;

б) изучение техники движения ног и туловища;

в) изучение техники согласованного движения рук, ног, туловища;

г) изучение техники плавания способом «дельфин» в полной

координации с дыханием.

5. Изучение техники плавания способом брасс:

а) изучение техники движения ног;



  

б) изучение техники движения рук; 

в) изучение техники согласованного движения ног и рук; 

г) изучение техники плавания способом брасс в полной координации с 

дыханием. 

6. Изучение техники старта с тумбочки. 

7. Изучение техники старта из воды. 

8. Изучение техники простых поворотов: открытый и закрытый повороты 

на груди. 

9. Изучение техники освобождения от захватов тонущего. 

10. Изучение техники транспортировки тонущего. 

11. Изучение техники основных приемов доврачебной помощи 

пострадавшему на воде. 

12. Изучение техники прыжков в воду с вышки. 

13. Изучение техники прыжка в длину, глубину. 

14. Изучение техники плавания на боку: 

а) изучение техники движения ног; 

б) изучение техники движения рук; 

в) изучение техники согласования рук, ног и дыхания. 
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РАЗДЕЛ 5. 
ЛЫЖНЫЙ СПОРТ 



1. Цели освоения дисциплины
Целями освоения дисциплины «Лыжный спорт» являются: 

- формирование у студентов прочных знаний, умений и навыков по лыжной 
подготовке в соответствии с достижениями практики лыжного спорта; 

- повышение уровня физической подготовленности студентов и укрепления 
здоровья с использованием средств лыжного спорта; 

- воспитание с помощью средств лыжного спорта профессиональных качеств и 
психических свойств личности, необходимых в будущей профессии. 

2. Место дисциплины в структуре ООП бакалавриата
Дисциплина «Лыжный спорт» относится к базовым дисциплинам по циклу 

физическая культура. Дисциплина  «Лыжный спорт» тесно взаимосвязана с 
дисциплиной «Теория и методика лыжного спорта» и с другими дисциплинами 
цикла физическая культура. Полученные на учебных практических занятиях по 
дисциплине знания, умения и навыки проверяются и закрепляются на учебной 
практике по лыжному спорту, при изучении теории по дисциплине «Теория и 
методика лыжного спорта».  

Освоение дисциплины «Лыжный спорт» необходимо студентам для 
прохождения в дальнейшем учебной практики в общеобразовательных школах, 
преподавательской работы  в учебных заведениях, тренерской  деятельности.  

Дисциплина изучается на первом курсе, 2  семестр. 

3. Компетенции обучающегося,  формируемые в результате освоения
дисциплины «Лыжный спорт». 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен: 

Коды 
компетенции 

Содержание компетенций* результат 

ОК - 1 способность владеть культурой 
мышления, обобщать, 
анализировать, воспринимать 
информацию, ставить цели и 
выбирать пути их достижения;

Знать: общекультурные компетенции 
Уметь: осмысливать, обобщать, 
анализировать информацию, 
связанную с дисциплиной теория и 
методика лыжного спорта; 
Владеть: культурой мышления, 
обобщать, анализировать, 
воспринимать информацию, ставить 
цели и выбирать пути их достижения 

ПК - 2 способность применять на практике 
основные учения в области 
физической культуры; 

Знать: - рациональную технику 
выполнения способов передвижения 
на лыжах; 
- средства и методические указания 
при обучении и совершенствовании 
техники способов передвижения; 
Уметь: - обучать технике способов 
передвижения на лыжах;  
- проводить анализ техники 
преодоления подъемов с 
использованием хронограмм. 



 

Владеть: - техникой изученных 
способов передвижения. 
  

ПК - 5 способность самостоятельно 
проводить учебные занятия по 
физической культуре с детьми 
дошкольного, школьного возраста и 
обучающимися в 
общеобразовательных учреждениях, 
образовательных учреждениях 
среднего и высшего 
профессионального образования, 
внеклассную спортивно-массовую 
работу с обучающимися; 

Знать: - рациональную технику 
выполнения способов передвижения 
на лыжах; 
- средства и методические указания 
при обучении и совершенствовании 
техники способов передвижения; 
- содержание учебного материала по 
лыжной подготовке;  
- методику проведения занятий по 
лыжной подготовке;  
- содержание работы преподавателя 
при подготовке к  занятиям.  
Уметь: обучать технике способов 
передвижения на лыжах. 
Владеть: техникой изученных 
способов передвижения. 
 

ПК - 6 способность уметь оценивать 
физические способности и 
функциональное состояние 
обучающихся, адекватно выбирать 
средства и методы двигательной 
деятельности для коррекции 
состояния занимающихся с учетом 
их индивидуальных особенностей; 

Знать:  
-средства тренировки лыжников, 
- методы тренировки лыжников,  
- виды подготовки лыжников и их 
влияние на здоровье занимающихся; 
- виды занятий по лыжной 
подготовке; 
- задачи и содержание занятий по 
лыжной подготовке.  
 

ПК- 8 тренерская деятельность: 
способность осознавать истоки и  
эволюцию формирования теории 
спортивной тренировки, медико-
биологические и психологические 
основы и технологии тренировки в 
избранном виде спорта, санитарно-
гигиенические основы деятельности 
в сфере физической культуры и 
спорта; 

Знать:  
-средства тренировки лыжников, 
- методы тренировки лыжников,  
- виды подготовки лыжников и их 
влияние на здоровье занимающихся; 
- виды занятий по лыжной 
подготовке; 
- задачи и содержание занятий по 
лыжной подготовке.  
Уметь:  
- планировать содержания занятий с 
учетом контингента,  заболевания и 
других особенностей.     
 

ПК - 20  организационно-управленческая 
деятельность: 
способность составлять 
планирующую и отчетную 
документацию, организовывать и 
проводить массовые физкультурные 
мероприятия и спортивные 
соревнования; 
 

Знать:  учебный материал по 
организации и проведению 
соревнований в лыжных гонках; 
- учебный материал по подготовке и 
оборудованию трасс для лыжных 
гонок.  
Уметь: организовать и провести 
массовые спортивные мероприятия 
на лыжах в условиях 
общеобразовательной школы.  

 



4. Структура и содержание дисциплины «Лыжный спорт».
Общая трудоемкость дисциплины составляет 1 зачетных единиц, 34 часов. 

4.1 Объем дисциплины и виды учебной работы (в часах). 
4.1.1 Объем и виды учебной работы (в часах) по дисциплине в целом. 

для очной формы обучения 

Вид учебной работы Всего часов 

Общая трудоемкость базового модуля дисциплины 34 
Аудиторные занятия (всего) 34 
В том числе: 
Лекции - 
Семинары - 
Практические занятия 34 
Самостоятельная работа - 
В том числе: 
Творческая работа (эссе) и (или) другие виды 
самостоятельной работы 

3 

Вид итогового контроля   -       зачеты 2 семестр 

для заочной формы обучения 

Вид учебной работы Всего часов 
Общая трудоемкость базового модуля дисциплины 34 
Аудиторные занятия (всего) 4 
В том числе: 
Лекции 
Практические занятия 4 
Самостоятельная работа 30 
В том числе*: 
Творческая работа (эссе)  
И (или) другие виды самостоятельной работы 
Вид промежуточного контроля 
Вид итогового контроля     -          зачет 1 семестр 

для сокращенной  формы обучения 

Вид учебной работы Всего часов 
Общая трудоемкость базового модуля дисциплины 34 
Аудиторные занятия (всего) 6 



 

В том числе:  
Лекции  
Практические занятия 6 
Самостоятельная работа 28 
В том числе*:  
Творческая работа (эссе)   
И (или) другие виды самостоятельной работы  
Вид промежуточного контроля  
Вид итогового контроля     -          зачет 1 семестр  



4.1.2 Разделы базового обязательного модуля дисциплины и трудоемкость по видам занятий (в часах). 

для очной формы обучения 

О
бщ

а
я 

тр
уд

о
ем

ко
с

ть
 Виды учебной работы, включая 

самостоятельную работу студентов и 
трудоемкость (в часах) 

Учебная 
работа 

№ Раздел дисциплины 

се
ме

ст
р 

не
де

ля
 

Всего 

Практические 
занятия 

В т.ч. 
активных 

форм 

С
ам

ос
то

ят
е

ль
на

я 
 

ра
бо

та

Форма текущего 
контроля 

успеваемости (по 
неделям семестра) 

Форма 
промежуточной 
аттестации (по 

семестрам) 
1 Инструктаж по технике 

безопасности. Лыжный инвентарь и 
снаряжение лыжника. Правила 
использования инвентаря и 
оборудования 

2 1 

2 Строевая подготовка с лыжами и на 
лыжах. 

2 2 

3 Методика начального обучения 
лыжной технике – «школа 
лыжника». 

2 10 Исправления ошибок 
в технике по 

указанию 
преподавателя 

4 Изучение и совершенствование 
техники способов передвижения на 
гоночных лыжах: хода 
классические (попеременный 
двухшажный, одновременный 
бесшажный, одновременный 
одношажный – стартовый, 
одновременный двухшажный), хода 

2 12 Контрольный показ 
техники способов 
передвижения на 
лыжах. Итоговый 

показ техники 
способов на оценку. 



 

коньковые (полуконьковый, 
коньковый ход без отталкивания 
руками, одновременный 
двухшажный коньковый ход, 
одновременный одношажный 
коньковый ход, попеременный 
коньковый ход), спуски, повороты 
рулением и маховые, торможение 
плугом, упором, боковым 
соскальзыванием. 

5 Воспитание  физических  качеств. 
Совершенствование техники  и 
овладение тактикой использования 
способов передвижения при 
прохождении трасс лыжных гонок и 
слалома. Подготовка к сдаче 
контрольных испытаний на  
дистанции соревнований. 

2   6   Тестирование 
физической и 
технической 

подготовленности с 
оценкой 

6 Участие в организации и 
проведении соревнований в 
качестве участника:  
- по лыжным гонкам 5, 10 км;  
- по слалому. 

2   3   Анализ результатов 
соревнований 

ИТОГО:    34    
 
 
 
 
 
 



для заочной формы обучения 

О
бщ

а
я 

тр
уд

о
ем

ко
с

ть
 Виды учебной работы, включая 

самостоятельную работу студентов и 
трудоемкость (в часах) 

Учебная 
работа 

№ Раздел дисциплины 

се
ме

ст
р 

не
де

ля
 

Всего 

Практические 
занятия 

В т.ч. 
активных 

форм 

С
ам

ос
то

ят
е

ль
на

я 
 

ра
бо

та

Форма текущего 
контроля 

успеваемости (по 
неделям семестра) 

Форма 
промежуточной 
аттестации (по 

семестрам) 
1 Инструктаж по технике 

безопасности. Лыжный инвентарь и 
снаряжение лыжника. Правила 
использования инвентаря и 
оборудования 

1 0,2 0,2 

2 Строевая подготовка с лыжами и на 
лыжах. 

1 1,8 0,2 1,6 

3 Методика начального обучения 
лыжной технике – «школа 
лыжника». 

1 6 0,5 5,5 Исправление ошибок 
в технике по 

указанию 
преподавателя 

4 Изучение и совершенствование 
техники способов передвижения на 
гоночных лыжах: хода 
классические (попеременный 
двухшажный, одновременный 
бесшажный, одновременный 
одношажный – стартовый, 
одновременный двухшажный), хода 
коньковые (полуконьковый, 

1 16 2 14 Контрольный показ 
техники способов 
передвижения на 
лыжах. Итоговый 

показ техники 
способов на оценку. 



 

коньковый ход без отталкивания 
руками, одновременный 
двухшажный коньковый ход, 
одновременный одношажный 
коньковый ход, попеременный 
коньковый ход), спуски, повороты 
рулением и маховые, торможение 
плугом, упором, боковым 
соскальзыванием. 

5 Воспитание  физических  качеств. 
Совершенствование техники  и 
овладение тактикой использования 
способов передвижения при 
прохождении трасс лыжных гонок и 
слалома. Подготовка к сдаче 
контрольных испытаний на  
дистанции соревнований. 

2  9,5 0,6  8,9 Тестирование 
физической и 
технической 

подготовленности с 
оценкой 

6 Участие в организации и 
проведении соревнований в 
качестве участника:  
- по лыжным гонкам 3,5 км;  
- по слалому. 

2  0,5 0,5   Анализ результатов 
соревнований 

ИТОГО:   34 4  30  
 
 
 
 
 
 
 



для сокращенной  формы обучения 

О
бщ

а
я 

тр
уд

о
ем

ко
с

ть
 Виды учебной работы, включая 

самостоятельную работу студентов и 
трудоемкость (в часах) 

Учебная 
работа 

№ Раздел дисциплины 

се
ме

ст
р 

не
де

ля
 

Всего 

Практические 
занятия 

В т.ч. 
активных 

форм 

С
ам

ос
то

ят
е

ль
на

я 
 

ра
бо

та

Форма текущего 
контроля 

успеваемости (по 
неделям семестра) 

Форма 
промежуточной 
аттестации (по 

семестрам) 
1 Инструктаж по технике 

безопасности. Лыжный инвентарь и 
снаряжение лыжника. Правила 
использования инвентаря и 
оборудования 

1 0,1 0,1 

2 Строевая подготовка с лыжами и на 
лыжах. 

1 1,7 0,1 1,6 

3 Методика начального обучения 
лыжной технике – «школа 
лыжника». 

1 5,6 0,1 5,5 Исправление ошибок 
в технике по 

указанию 
преподавателя 

4 Изучение и совершенствование 
техники способов передвижения на 
гоночных лыжах: хода 
классические (попеременный 
двухшажный, одновременный 
бесшажный, одновременный 
одношажный – стартовый, 
одновременный двухшажный), хода 
коньковые (полуконьковый, 

1 14,6 0,6 12 Контрольный показ 
техники способов 
передвижения на 
лыжах. Итоговый 

показ техники 
способов на оценку. 



коньковый ход без отталкивания 
руками, одновременный 
двухшажный коньковый ход, 
одновременный одношажный 
коньковый ход, попеременный 
коньковый ход), спуски, повороты 
рулением и маховые, торможение 
плугом, упором, боковым 
соскальзыванием. 

5 Воспитание  физических  качеств. 
Совершенствование техники  и 
овладение тактикой использования 
способов передвижения при 
прохождении трасс лыжных гонок и 
слалома. Подготовка к сдаче 
контрольных испытаний на  
дистанции соревнований. 

2 9,5 0,6 8,9 Тестирование 
физической и 
технической 

подготовленности с 
оценкой 

6 Участие в организации и 
проведении соревнований в 
качестве участника:  
- по лыжным гонкам 3,5 км;  
- по слалому. 

2 0,5 0,5 Анализ результатов 
соревнований 

ИТОГО: 34 6 28 



 

 
4.2 Содержание дисциплины 
Содержание разделов базового обязательного модуля дисциплины 
 
4.2.2 Содержание практических занятий 
 

№ Наименование раздела 
дисциплины 

Содержание раздела дисциплины Результат обучения, формируемые 
компетенции 

1 Инструктаж по технике 
безопасности. Лыжный 
инвентарь и снаряжение 
лыжника. Правила 
использования инвентаря и 
оборудования. (1 час) 

Практические занятия – 1 час. 
Ознакомление с инструкцией по 

техники безопасности. Выбор лыжного 
инвентаря и снаряжения для занятий по 
лыжным гонкам (лыжи, палки, крепления, 
ботинки). Установка креплений. Мелкий 
ремонт инвентаря. Хранение инвентаря. 

Подготовка лыж к занятиям и 
соревнованиям. Выбор мазей и парафинов, 
смазка лыж в зависимости от 
метеорологических условий и состояния снега. 
 

У обучающегося должны 
формироваться компетенции ОК- 1 и 
ПК - 3. В рамках этой компетенции 
обучающийся должен уметь 
осмысливать, обобщать, 
анализировать информацию, 
связанную с дисциплиной лыжный 
спорт. 

 Знать: 
- силы действующие на лыжника во 
время передвижения; 
- основные действия, выполняемые 
лыжником. 

Владеть: 
- понятием техника лыжника; 
- терминологическими понятиями, 
используемыми в лыжном спорте; 

2 Раздел 2. Строевая 
подготовка с лыжами и на 

лыжах. (2 часа) 
 

Практические занятия –  2 часа. 
Строевая стойка с лыжами в руках и на 

лыжах. Постановка на лыжи. Выполнение 
команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», 
«Вольно!». Переноска лыж. Начало и 

У обучающегося должны 
формироваться компетенции ПК - 5. 
В рамках этой компетенции 
обучающийся должен: 
Знать:  



окончание передвижения. Размыкание группы. 
Повороты на месте: переступанием, махом, 
прыжком. 

Самостоятельная работа для ОЗО -  
1,6  часа. 

Повороты на лыжах на месте: переступанием, 
махом, махом через носок лыжи, махом через 
задник лыжи, прыжком. 

- рациональную технику выполнения 
строевых упражнений; 
- средства и методические указания 
при обучении и совершенствовании 
техники строевых упражнений; 
     Уметь: 
- обучать технике строевых 
упражнений;  
     Владеть: 
- техникой изученных строевых 
упражнений;  

3 Раздел 3. Методика

начального обучения лыжной 

технике – «школа

лыжника». 

(10 часа) 

Практические занятия – 10  часа. 
Подводящие упражнения для овладения 

«чувством лыж и снега». Упражнения на месте: 
скользящие движения лыжей вперед – назад; 
поднимание и опускание носка лыж; 
размахивание носком лыжи в сторону; 
повороты переступанием вокруг задников и 
носков лыж. Передвижение приставными 
шагами и прыжками в одну и другую стороны, 
прыжками в сторону на двух лыжах, добиваясь 
параллельного положения лыж между собой и к 
опоре. Передвижение в подъемы ступающим 
шагом, «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой». 

Упражнения для овладения 
устойчивостью(равновесием) на скользящей 
опоре: спуски в высокой, средней и низкой 
стойках; спуски с переходом из одной  

стойки в другую и обратно; спуски с 
поочередной загрузкой то одной, то другой 

У обучающегося должны 
формироваться компетенции ПК- 5 и 
ПК - 6. 
       В рамках этих компетенций 
обучающийся должен: 
     Знать:  
- рациональную технику выполнения 
способов передвижения на лыжах; 
- средства и методические указания 
при обучении и совершенствовании 
техники способов передвижения; 
- содержание учебного материала по 
лыжной подготовке;  
- методику проведения занятий по 
лыжной подготовке;  
- содержание работы преподавателя 
при подготовке к  занятиям.  
-Уметь: обучать технике способов 
передвижения на лыжах;  



 

лыжи; то же с переступанием в сторону на 
параллельный след; спуски прямо, отрывая от 
опоры носок правой, левой лыжи; спуски 
наискось; поворот переступанием из спуска 
наискось к склону; спуски с переходом на 
коньковый ход без отталкивания руками после 
выката. 

Упражнения для овладения 
отталкиванием руками: передвижение 
одновременным бесшажным ходом под 
небольшой уклон с четкой постановкой палок 
на снег и активной работой туловищем; 
передвижение без шагов под небольшой уклон, 
с чередованием одновременного отталкивания 
двумя руками и одной в различных 
сочетаниях). 

Упражнения, направленные на 
овладение отталкиванием лыжами: стоя с 
опорой на палки – маховые, маятникообразные 
движения ногой вперед – назад, передвижение 
без палок и с палками, взятыми за середину 
скользящим шагом со свободными 
акцентированными движениями ногами и 
руками на равнинных участках и в пологий 
подъем; упражнение «самокат»; выполнение 
поворота переступанием на утрамбованной 
площадке с уклоном 2 –3 О (двигаясь по кругу,  
восьмерке), обращая внимание на подготовку и 
выполнение переступанием по дуге с 
одновременным отталкиванием руками; 

     Владеть: 
- техникой изученных способов 
передвижения;  
  
 



передвижение коньковым ходом под уклон, в 
пологий подъем 2 – 3 О без отталкивания 
руками. 

Самостоятельная работа для ОЗО - 5,5 
часа. 

Передвижение скользящим шагом без палок, с 
палками в руках (держа их за середину). 
Передвижение скользящим шагом за счет 
отталкивания одной ногой (самокат), за счет 
маховых движений ногой. Передвижение 
скользящим шагом отталкиваясь ногой на 
«взлет». 

4 Раздел 4. Изучение и 
совершенствование 
техники способов 

передвижения на гоночных 
лыжах: хода классические 

(попеременный 
двухшажный, 

одновременный 
бесшажный, 

одновременный 
одношажный – стартовый, 

одновременный 
двухшажный), спуски, 
повороты рулением, 
торможение плугом, 

упором. (12 часов). 

Практические занятия – 12 часов. 
Классические лыжные ходы: 

одновременный бесшажный, попеременный 
двухшажный, одновременный одношажный 
(основной и скоростной варианты), 
одновременный двухшажный, попеременный 
четырехшажный ход. Коньковые ходы: 
полуконьковый ход; коньковый ход без 
отталкивания руками, одновременный 
двухшажный коньковый ход, одновременный 
одношажный коньковый ход, попеременный 
коньковый ход. 

Переходы с хода на ход: без шага, через 
один шаг, с холостым движением рук, с 
прокатом, прямой. 

Подъемы: попеременным двухшажным 
ходом; ступающим, беговым, скользящим 
шагом, «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой». 

      У обучающегося должны 
формироваться компетенции ПК- 5 и 
ПК – 6. 
       В рамках этих компетенций 
обучающийся должен: 
     Знать:  
- рациональную технику выполнения 
способов передвижения на лыжах; 
- средства и методические указания 
при обучении и совершенствовании 
техники способов передвижения; 
- содержание учебного материала по 
лыжной подготовке;  
- методику проведения занятий по 
лыжной подготовке;  
- содержание работы преподавателя 
при подготовке к  занятиям.  
     Уметь: 



Спуски: в высокой, средней, низкой 
стойках (прямо и наискось), в стойке «отдыха», 
преодоление неровностей склона. 

Торможение лыжами: «плугом», 
упором. Торможение падением. 

Повороты в движении: переступанием, 
плугом, упором. 

Прыжки на лыжах со снежных кочек и 
трамплинов. 

Прохождение простейших трасс 
слалома. 

Самостоятельная работа для ОЗО – 8   
часов. 

Совершенствование техники 
классических лыжных ходов – одновременного 
бесшажного, попеременного двухшажного, 
одновременного одношажного (основной и 
скоростной варианты), одновременного 
двухшажного. 
Совершенствование поворотов в движении – 
переступанием, плугом, упором, из плуга, из 
упора, на параллельных лыжах. 

- обучать технике способов 
передвижения на лыжах;  

     Владеть: 
- техникой изученных способов 
передвижения;  

5 Раздел 5. Воспитание 
физических качеств, 
совершенствование 

техники и овладение 
тактикой использования 

способов передвижения при 
прохождении трасс 

лыжных гонок, слалома. 

Практические занятия – 6 часов. 
Воспитание физических качеств 

лыжника – гонщика. 
Совершенствование техники способов 

передвижения на лыжах и овладение тактикой 
лыжника – гонщика при прохождении 
слабопересеченной дистанции, используя 
равномерные и переменные методы 

 У обучающегося должны 
формироваться компетенции ПК- 6 и 
ПК – 8. 

В рамках этих компетенций 
обучающийся должен: 

Знать:  
-средства тренировки лыжников, 
методы тренировки лыжников,  



 

Подготовка к сдаче 
контрольных испытаний 

на дистанции 
соревнований. 

(6 часов) 

тренировки. Подготовка к сдаче контрольных и 
зачетных нормативов. 

Самостоятельная работа для ОЗО – 
8,9 часов. 

Воспитание общей выносливости. 
Воспитание специальной выносливости 
лыжника-гонщика. Тактика преодоления 
подъемов и спусков. Тактика обгона и 
лидирования. 
 

- виды подготовки лыжников и их 
влияние на здоровье занимающихся; 
- виды занятий по лыжной 
подготовке; 
- задачи и содержание занятий по 
лыжной подготовке.  
      Уметь:  
- планировать содержания занятий с 
учетом контингента,  заболевания и 
других особенностей.    

6 Раздел 6. Участие в 
организации и проведении 
соревнований в качестве 
участника:  
- по лыжным гонкам 5, 10 
км;  

- по слалому. (3 часа) 
 

Практические занятия –3 часа. 
Ознакомление с лыжной трассой. 

Участие в подготовке лыжной трассы, 
оборудование стартового городка. 

Участие в соревнованиях и выполнение 
контрольных и зачетных нормативов на 
дистанциях 5 км. – мужчины, 3 км. – женщины. 

Подготовка простейшей слаломной 
трассы. Проведение учебных соревнований по 
преодолению слаломной трассы. 
Проведение  учебного соревнования в виде 
деловой игры – заявки, работа судейской 
коллегии, жеребьевка, работа судейских 
бригад. 

У обучающегося должны 
формироваться компетенции ПК- 20. 
В рамках этих компетенций 
обучающийся должен: 

Знать:  
- учебный материал по организации и 
проведению соревнований по 
лыжным гонкам.  

Уметь: 
 - организовать и провести массовые 
спортивные мероприятия на лыжах в 
условиях общеобразовательной 
школы.  
 

 



5. Образовательные технологии

При прохождении дисциплины используется следующие 
образовательные технологии: 
- технология проблемного обучения (проблемные лекции, лекции 
визуализации); 
- технология активного (контекстного) обучения (семинары, практические 
занятия); 
- технология деловой игры (семинарские занятия). 

6. Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы
студентов. Оценочные средства для текущего контроля успеваемости, 

промежуточной аттестации по итогам освоения дисциплины. 

Виды самостоятельной работы 

1. Работа с методическими указаниями по самостоятельной подготовке
студентов.

2. Подготовка к зачету.

Зачетные требования 

1. Владеть техникой лыжных ходов: классические лыжные ходы -
одновременный бесшажный, попеременный двухшажный, одновременный 
одношажный (основной и скоростной варианты), одновременный 
двухшажный, попеременный четырехшажный ход; коньковые ходы -  
полуконьковый ход; коньковый ход без отталкивания руками, 
одновременный двухшажный коньковый ход, одновременный одношажный 
коньковый ход, попеременный коньковый ход с дифференцированной 
оценкой.  

2. Выполнить временные контрольные нормативы на дистанции лыжных
гонок: 

Мужчины – 10 км. 

Отлично – III разряд – 43 мин. 19 сек. 

Хорошо           - 46 мин. 00 сек. 

Удовлетворительно   - 50 мин. 00 сек. 



Женщины – 5 км. 

Отлично – III разряд – 24 мин. 58 сек. 

Хорошо           - 28 мин. 00 сек. 

Удовлетворительно   - 32 мин. 00 сек. 

Критерии оценки умений и навыков студентов. 
Учет успеваемости студентов ведется в форме зачетов в сроки, 

предусмотренные учебным планом. Зачет выставляется за комплексное 
выполнение ряда зачетных требований: владение способами передвижения 
на лыжах, выполнение заданий по самостоятельной работе и учебной 
практике, участие в соревнованиях и сдаче нормативов. 

Критерии оценки техники лыжных ходов:  
- оценка «отлично» ставится если ход выполнен в основном правильно;  
- оценка «хорошо» ставится если совершается не более одной 

значительной или несколько мелких ошибок;  
- оценка «удовлетворительно» - студент совершает две и более 

значительные ошибки; 
-  оценка «неудовлетворительно» - допущены грубые ошибки или 

студент совсем не владеет ходом.  
Критерии оценки преодоления дистанции лыжных гонок:  

- преодоление дистанции лыжных гонок оценивается баллами 
«отлично», «хорошо», «удовлетворительно», «неудовлетворительно»               
согласно временных  контрольных нормативов указанных в зачетных 
требованиях. Однако, временные контрольные нормативы могут быть 
увеличены (стать более доступными) в случае плохих условий скольжения и 
неблагоприятных погодных условий.   

7. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины.
1. Основная и дополнительная литература

а. Основная литература 
1. Иванова, Светлана Юрьевна

  Физическая культура: лыжная подготовка студентов вуза : учеб.
пособие     /  С.  Ю.  Иванова,  Р.  В.  Конькова,  Е.  В.  Сантьева ;
Кемеровский гос. ун-т .-    Кемерово : ОФСЕТ , 2011 .- 149 с. : рис. 
2. Туренков, Анатолий Николаевич. Лыжный спорт: организация и

проведение соревнований [Текст] : учеб. пособие / А. Н. Туренков,
2009. - 112 с.

3. Туренков, Анатолий Николаевич. Методика подготовки лыж и
подбора лыжных смазок в лыжных гонках [Текст] : учеб. пособие /
А. Н. Туренков, Р. В. Конькова, В. Р. Мансуров, 2006. - 84 с.



б. Дополнительная литература 

1. Бутин, Игорь Михайлович. Лыжный спорт [Текст]: Учеб. пособие для
вузов / И.М. Бутин, 2000. - 368 c.

2. Раменская, Тамара Ивановна. Специальная подготовка лыжника
[Текст] : учебная книга / Т. И. Раменская, 2001. - 227 с.

3. Особенности применения техники лыжных ходов на учебных
занятиях по лыжному спорту: Учебно-методическое пособие / ГОУ
ВПО «Кемеровский государственный университет»; сост. А.И.
Коньков, А.Н. Туренков, Р.В. Конькова. – Кемерово. 2006. – 34 с.

4. Лыжный спорт: методические указания для студентов по
выполнению самостоятельной работы / Кемеровской
государственный университет; сост. А.Н. Туренков. - Кемерово, 2011.
- 8с.

5. Теория и методика лыжного спорта: методические указания для
студентов по выполнению самостоятельной работы / Кемеровской
государственный университет; сост. А.Н. Туренков. - Кемерово, 2011

в. Программное обеспечение и интернет ресурсы 

8. Материально-техническое обеспечение

а) Мультимедийные слайд-лекции для ознакомления с техникой способов 
передвижения на лыжах на занятиях.   
б) Плакаты (на листах ватмана) и рисунки в формате А4 для изучения 
техники способов  передвижения на лыжах и использования при ответах 
на зачетных собеседованиях –35 штук. 
в) Кафедральная литература - учебные и учебно-методические пособия: 
«Организация и проведение соревнований в отдельных видах лыжного 
спорта», «Методика подготовки лыж и подбора лыжных смазок в лыжных 
гонках», «Особенности применения техники лыжных ходов на учебных 
занятиях по лыжному спорту», «Лыжный спорт: организация и 
проведение соревнований». 
г) Лыжный инвентарь: лыжи беговые пластиковые – 185 пар, палки 
лыжные – 100 пар, лыжные мази – 100 тюбиков, ботинки лыжные – 185 
пар. 
д) Лыжная база в помещении корпуса № 1 КемГУ.  
е)  Лыжные трассы СДЮШОР  № 3 в сосновом бору г. Кемерово.  
ж) Лыжная трасса в парке им. Жукова Г.Н. 
з) Снегоход «Буран» для прокладки лыжных трасс 

и) Контрольно-измерительные приборы: часы «Авиа», 
секундомеры, измерители лыжных трасс, карточки участников 
соревнований. 
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