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328 час. 
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Название 

разделов (тем) 

дисциплины: 

Краткое содержание разделов (тем) дисциплины: 

Гимнастика Основы техники безопасности на занятиях гимнастикой.  Включает в себя 

элементы спортивной и художественной гимнастики, шейпинга, 

аэробики, танца и других современных разновидностей гимнастических 

упражнений (стретчинг, Пилатес, Йога и т.д.); разнообразные комплексы 

общеразвивающих упражнений, элементы специальной физической 

подготовки, подвижные игры для развития силы, быстроты, общей и 

силовой выносливости, прыгучести, гибкости, ловкости, 

координационных способностей, социально и профессионально 

необходимых двигательных умений, и навыков. Основы 

производственной гимнастики. Составление комплексов упражнений 

(различные видов и направленности воздействия).  

Легкая атлетика Основы техники безопасности на занятиях легкой атлетикой.  

Ознакомление, обучение и овладение двигательными навыками и 

техникой видов лёгкой атлетики. Совершенствование знаний, умений, 

навыков и развитие физических качеств в лёгкой атлетике.  

Меры безопасности на занятиях лёгкой атлетикой. Техника выполнения 

легкоатлетических упражнений. Развитие физических качеств и 

функциональных возможностей организма средствами лёгкой атлетики. 

Специальная физическая подготовка в различных видах лёгкой атлетики. 

Способы и методы самоконтроля при занятиях лёгкой атлетикой. 

Особенности организации и планирования занятий лёгкой атлетикой в 

связи с выбранной профессией.  

Спортивные игры.  Основы техники безопасности на занятиях спортивными играми.  

Баскетбол. Занятия по баскетболу включают: общую физическую 

подготовку, специальную физическую подготовку (упражнения для 

развития, силы, быстроты, общей и скоростной выносливости, 

прыгучести, гибкости, скоростной реакции, упражнения для развития 

ориентировки); освоение техники передвижений, остановки и поворотов 

без мяча и с мячом, передачи мяча одной и двумя руками на месте и в 

движении, ловли мяча одной и двумя руками, ведения мяча, обводка 

противника, бросков мяча с места, в движении, одной и двумя руками. 

Осваиваются: обманные движения (финты), финт на проход, финт на 

бросок в корзину, финт на рывок; техника защиты; техника перемещений 



(основная, защитная стойка и все виды перемещений защитника), техника 

овладения мячом, вырывание и выбивание мяча, перехват; 

противодействие ведению, проходам, броскам в корзину; овладение 

мячом, отскочившим от щита. Правила игры и основы судейства.  

Волейбол. Занятия включают: изучение, овладение основными приёмами 

техники волейбола (перемещение, приём и передача мяча, подачи, 

нападающие удары, блокирование). Совершенствование навыков игры в 

волейбол. Общая и специальная подготовка волейболиста. Техника и 

тактика игры. Правила соревнований, основы судейства.  

Футбол.  

Настольный теннис.  

Специализация Избранный вид спорта. Общая и специальная физическая подготовка в 

избранном виде спорта. Спортивное совершенствование. Участие в 

соревнованиях. Помощь в судействе.  

Плавание Основы техники безопасности на занятиях по плаванию. Начальное 

обучение плаванию. Подвижные игры в воде. Освоение техники способов 

плавания (кроль на груди, кроль на спине, брасс, дельфин). Старты и 

повороты. Правила поведения на воде. Спасение утопающих, первая 

помощь. Общая и специальная подготовка пловца (общие и специальные 

упражнения на суше). Аквааэробика. Правила соревнований, основы 

судейства.  

Лыжный спорт Основы техники безопасности на занятиях по лыжному спорту. Освоение 

техники лыжных ходов. Повороты. Подъемы и спуски с гор. 

Прохождение дистанции. Правила соревнований, основы судейства.  
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