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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ 
КУЛЬТУРА 

1.1. Область применения программы 

Программа учебной дисциплины предназначена для реализации государственных 
требований к минимуму содержания и уровню подготовки выпускников но специальности 
25.02.01 Техническая эксплуатация летательных аппаратов и двигателей. 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 
образовательной программы: учебная программа дисцинлины «Физическая культура» 
принадлежит к циклу общих социально-гуманитарных дисциплин. 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины — требования к результатам освоения 
учебной дисциплины: 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь: 
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных целей. 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать: 
- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека; 
- основы здорового образа жизни. 

Выпускник должен обладать общими компетенциями, соответствующими видам 
деятельности: 

ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности 
применительно к различным контекстам. 

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде. 
ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное 

поведение на основе традиционных российских духовно-нравственных ценностей, в том 
числе с учетом гармонизации межнациональных и межрелигиозных отношений, применять 
стандарты антикоррупционного поведения. 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 
здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня 
физической подготовленности.



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 186 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 186 

в том числе: 

Практические занятия 178 

'Георетические занятия 8 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) - 

Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета 

2.2. Расчет часов на учебную группу по Kypeam и семестрам по специальности 25.02.01 

Наименование разделов программы | 2 курс 3 курс 4 курс Всего: 

3 сем. | 4 сем. | 5 сем. | 6 сем. | 7 сем. | 8 сем. 

Теоретические занятия: 8 8 
Практические занятия: 

Легкая атлетика 8 14 16 14 14 8 74 

Гимнастика 10 14 6 30 

Лыжная подготовка 14 14 8 36 

Спортигры: 14 12 12 38 
- Баскетбол 6 6 4 

- Волейбол 8 6 6 

Итого: 26 42 30 40 26 22 186 
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кр

ут
у.
 

За
ня
ти
е 

2. 
Ст
ро
ев
ые
 

п
р
и
е
м
ы
 

с 
л
ы
ж
а
м
и
 

и 
на
 

лы
жа
х.
 

П
е
р
е
д
в
и
ж
е
н
и
е
 

на
 

л
ы
ж
а
х
 

с
к
о
л
ь
з
я
щ
и
м
 
ша
го
м 

по
 
уч
еб
но
му
 
кр

уг
у.

 
За
ня
ти
е 

3.
 
Ст
ро
ев
ые
 
п
р
и
е
м
ы
 

с 
л
ы
ж
а
м
и
.
 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 

ск
ол
ьз
ящ
ег
о 

ша
га
. 

П
о
п
е
р
е
м
е
н
н
ы
й
 

д
в
у
ш
а
ж
н
ы
й
 

хо
д 

(р
аб
от
а 

ру
к)
. 

П
р
о
х
о
ж
д
е
н
и
е
 

уч
еб
но
го
 

кр
уг
а.
 

За
ня
ти
е 

4. 
Из
уч
ен
ие
 
п
о
п
е
р
е
м
е
н
н
о
г
о
 
хо
да
 

(в
 
це
ло
м)
. 

П
о
д
ъ
е
м
 

в 
го
ру
 
с
к
о
л
ь
з
я
щ
и
м
 
ша
го
м.
 

Сп
ус
к 

с 
го
ры
 

в 
вы
со
ко
й 

и 
ни
зк
ой
 

ст
ой
ке
. 

П
е
р
е
д
в
и
ж
е
н
и
е
 
п
о
п
е
р
е
м
е
н
н
ы
м
 
д
в
у
ш
а
ж
н
ы
м
 

хо
до
м 

по
 

сл
аб
оп
ер
ес
еч
ен
но
й 

ме
ст
но
ст
и.
 

П
р
о
х
о
ж
д
е
н
и
и
 

ди
ст
ан
ци
и 

и
з
у
ч
е
н
н
ы
м
и
 

OK
 

01
, 

04
, 

06
, 

08
 

7 



хо
да
ми
 

Ha
 
оц
ен
ку
. 

За
ня

ти
е 

5.
 
Ст
ро
ев
ые
 
п
р
и
е
м
ы
 

с 
л
ы
ж
а
м
и
 

и 
на

 
лы
жа
х.
 
С
п
е
ц
и
а
л
ь
н
ы
е
 
п
о
д
г
о
т
о
в
и
т
е
л
ь
н
ы
е
 

2 
уп
ра
жн
ен
ия
. 

Со
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е 
по

пе
ре

ме
нн

о-
дв

уш
аж

но
го

 
хо
да
, 

уп
ра

жн
ен

ия
 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 
ск
ор
ос
тн
о-
си
ло
вы
х 

ка
че

ст
в.

 
Н
р
о
х
о
ж
д
е
н
и
и
 
ди
ст
ан
ци
и 

и
з
у
ч
е
н
н
ы
м
и
 
хо

да
ми

 
на
 
оц
ен
ку
. 

За
ня
ти
е 

6. 
Ст
ро
ев
ые
 

п
р
и
е
м
ы
 

с 
л
ы
ж
а
м
и
 

и 
на
 

лы
жа
х.
 

Из
уч
ен
ие
 

од
но
вр
ем
ен
но
- 

2 
од
но
ша
жн
ог
о 

хо
да
. 

Со
ве
рш
ен
ст
во
ва
ни
е 

сн
ус

ко
в 

с 
го
ры
 

в 
вы
со
ко
й 

и 
ни
зк
ой
 

ст
ой
ке
, 

Пр
ох
ож
де
ни
е 

ди
ст
ан
ци
и 

3 
км
. 

П
р
о
х
о
ж
д
е
н
и
и
 

ди
ст
ан
ци
и 

и
з
у
ч
е
н
н
ы
м
и
 

хо
да
ми
 

на
 

оц
ен
ку
. 

За
ня

ти
е 

7. 
Ст

ро
ев

ые
 

п
р
и
е
м
ы
 

на
 

лы
жа
х.
 

С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 

од
но
вр
ем
ен
но
го
- 

2 
од
но
ша
жн
ог
о 

хо
да
, 

оц
ен

ит
ь 

те
хн

ик
у 

по
пе

ре
ме

нн
о-

дв
уш

аж
но

го
 

хо
да
. 

П
р
о
х
о
ж
д
е
н
и
е
 

д
и
с
т
а
н
ц
и
и
 

5 
км

 
—з
ач
ет
 

Ра
зд
ел
 

4 
С
п
о
р
т
и
в
н
а
я
 
и
г
р
ы
 

14
 

Те
ма
 

4.
1 

Ба
ск
ет
бо
л.
 

За
ня

ти
е 

1. 
О
с
н
о
в
ы
 

сп
ор

ти
вн

ог
о 

и 
фи
зи
че
ск
ог
о 

с
а
м
о
с
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
я
.
 

Зн
ач
ен
ие
 

2 
OK

 
01

, 
04

, 
06
, 

за
ня

ти
й 

сп
ор

ти
вн

ым
и 

иг
ра
ми
 

дл
я 

зд
ор

ов
ья

 
че
ло
ве
ка
. 

Из
уч
ен
ие
 
ин
ст
ру
кц
ии
 

по
 
ох
ра
не
 

08
 

тр
уд

а 
пр
и 

пр
ов
ед
ен
ии
 

за
ня
ти
й 

по
 
сп
ор
ти
вн
ым
 

иг
ра

м.
 
Зн
ак
ом
ст
во
 

с 
ис

то
ри

ей
 

иг
ры

. 
Це
ль
 

иг
ры
. 

Ст
ой

ка
 

ба
ск

ет
бо

ли
ст

а,
 
п
е
р
е
д
в
и
ж
е
н
и
я
 

в 
ст
ой
ке
 
ба
ск
ет
бо
ли
ст
а.
 
Пе

ре
да

ча
 

и 
ло

вл
я 

мя
ча
, 

пе
ре

да
ча

 
от

 
гр

уд
и 

дв
ум

я 
ру
ка
ми
. 

Пр
ав

ил
а 

иг
ры

. 
Дв
ус
то
ро
нн
яя
 

иг
ра
 

по
 

у
п
р
о
щ
е
н
н
ы
м
 
пр
ав
ил
ам
. 

За
ня

ти
е 

2.
 
Бе
го
ва
я 

ра
зм

ин
ка

 
ба
ск
ет
бо
ли
ст
а 

бе
з 

мя
ча
. 

С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
пе

ре
да

чи
 

и 
2 

ло
вл
и 

мя
ча

 
в 

дв
иж

ен
ии

. 
Из
уч
ен
ие
 

те
хн
ик
и 

пр
ох

од
а 

2 
ша
га

 
- 

бр
ос

ок
 

в 
ко

ль
цо

. 
Д
в
у
с
т
о
р
о
н
н
я
 

иг
ра

. 

За
ня
ти
е 

3. 
Об
ща
я 

ра
зм
ин
ка
 

ба
ск

ет
бо

ли
ст

а,
 

Сп
ец
иа
ль
на
я 

ра
зм

ин
ка

 
ба
ск
ет
бо
ли
ст
а.
 

2 
Ра

зу
чи

ть
 
ос

та
но

вк
у 

п
р
ы
ж
к
о
м
 

по
сл
е 

ве
де

ни
я.

 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
т
ь
 
пр

ох
од

 
2 

ша
га

, 
бр
ос
ок
 

в 
ко

ль
цо

. 
Дв
ус
то
ро
нн
яя
 

иг
ра
. 

. Б
ро
ск
и 

мя
ча

 
в 
ко
ль
цо
 

с 
ш
т
р
а
ф
н
о
й
 
ли
ни
и 

— 
За

че
т 

Те
ма
 

4.
2 
Во
ле
йб
ол
 

За
ня

ти
е 

I. 
Со

де
рж

ан
ие

 
и 

эт
ан

ы 
ра
зв
ит
ия
 

иг
ры
. 

Ст
ой

ки
 

во
ле
йб
ол
ис
та
, 

пе
ре
ме
ще
ни
я.
 

2 
OK
 

01
, 

04
, 

06
, 

Из
уч
ен
ие
 
ве

рх
не

й 
пе
ре
да
чи
. 

(Р
аб

от
а 

но
г,

 
ру

к)
. 

Ве
рх
ня
я 

пр
ям
ая
 
по

да
ча

. 
Уч
еб
на
я 

иг
ра
. 

08
 

За
ня

ти
е 

2.
 

Бе
го

ва
я 

ра
зм
ин
ка
 

во
ле
йб
ол
ис
та
. 

С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 

ве
рх
не
й 

пе
ре

да
чи

. 
2 

(Р
аб

от
а 

но
г,
 
ру
к)
. 

Ве
рх
ня
я 

пр
ям

ая
 
по

да
ча

. 
Уч
еб
на
я 

иг
ра

. 
За
ня
ти
е 

3, 
Бе

го
ва

я 
ра

зм
ин

ка
 

во
ле
йб
ол
ис
та
. 

Из
уч
ен
ие
 

н
и
ж
н
е
й
 

пе
ре
да
чи
. 

2 
Со

ве
рш

ен
ст

во
ва

ни
е 

ве
рх

не
й 

пе
ре
да
чи
 

и 
ве
рх
не
й 

пр
ям

ой
 

по
да

чи
. 

За
че
т:
 

ве
рх

ня
я 

пе
ре

да
ча

. 

8 



За
ня

ти
е 

4, 
Бе

го
ва

я 
ра
зм
ин
ка
 

во
ле
йб
ол
ис
та
. 

Из
уч
ен
ие
 

пр
ям

ог
о 

н
а
п
а
д
а
ю
щ
е
г
о
 

уд
ар
а.
 

С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
ве
рх
не
й 

и 
н
и
ж
н
е
й
 
пе

ре
да

ч.
 
Уч

еб
на

я 
иг
ра
. 

З
а
ч
е
т
-
в
е
р
х
н
я
я
 
п
р
я
м
а
я
 

по
да
ча
, 

Р
а
з
д
е
л
 

5 
Л
е
г
к
а
я
 
а
т
л
е
т
и
к
а
 

14
 

T
e
m
a
 

5.
1 

Л
е
г
к
а
я
 

а
т
л
е
т
и
к
а
 

За
ня

ти
е 

1. 
О
с
н
о
в
ы
 

сп
ор

ти
вн

ог
о 

и 
фи

зи
че

ск
ог

о 
 с

ам
ос

ов
ер

ше
нс

тв
ов

ан
ия

. 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
т
ь
 
те

хн
ик

у 
бе
га
 

на
 
ко

ро
тк

ие
 
ди
ст
ан
ци
и.
 

Бе
г 

от
ре
зк
ов
 

5х
30
 

м.
 
По
дб
ор
 

ра
зб

ег
а 

в 
п
р
ы
ж
к
а
х
 

в 
дл

ин
у 

с 
ра

зб
ег

а 
сп

ос
об

ом
 
«с

ог
ну

в 
но

ги
».

 
Иг

ра
. 

За
ня
ти
е 

2. 
Че

ре
до

ва
ни

е 
хо
дь
бы
 

и 
бе
га
. 

Ра
зв
ит
ие
 
ск

ор
ос

тн
ой

 
вы
но
сл
ив
ос
ти
 

в 
бе
ге
 

на
 

ср
ед

ни
е 

ди
ст

ан
ци

и.
 
Со

ве
рш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

ме
та

ни
я 

гр
ан

ат
ы 

и 
пр
ыж
ка
 

в 
дл
ин
у 

© 
ра

зб
ег

а 
сп
ос
об
ом
 
«с

ог
ну

в 
но

ги
».

 
Бе
г 

10
0м

. 
(З
ач
ет
).
 

За
ня

ти
е 

3. 
Че

ре
до

ва
ни

е 
хо
дь
бы
 

и 
бе

га
. 

ОР
У,
 

СЛ
У.

 
П
р
ы
ж
о
к
 

в 
дл

ин
у 

с 
ра
зб
ег
а 

на
 

ре
зу

ль
та

т.
 
Р
а
з
в
и
т
и
е
 
с
к
о
р
о
с
т
н
о
й
 
в
ы
н
о
с
л
и
в
о
с
т
и
 

в 
бе
ге
 

на
 
с
р
е
д
н
и
е
 
д
и
с
т
а
н
ц
и
и
.
 

Иг
ра

. 
Бе
г 

40
0м
. 

(З
ач

ет
).

 

За
ня

ти
е 

4. 
Че

ре
до
ва
ни
е 

хо
дь
бы
 

и 
бе
га
. 

ОР
У,
 

СЛ
У.

 
М
е
т
а
н
и
е
 

гр
ан
ат
ы 

на
 
ре
зу
ль
та
т.
 

Р
а
з
в
и
т
и
е
 

с
к
о
р
о
с
т
н
о
й
 
в
ы
н
о
с
л
и
в
о
с
т
и
 

в 
бе
ге
 

на
 
с
р
е
д
н
и
е
 

д
и
с
т
а
н
ц
и
и
.
 

Иг
ра

. 
Бе
г 

10
00
м.
 

(З
ач

ет
).

 
За

ня
ти

е 
5. 

Хо
дь

ба
, 

бе
г,
 
ОР

У,
 
СЛ
У,
 

Иг
ра

. 
Бе
г 

30
00
м.
 

(З
ач
ет
).
 

ОК
 

01
, 

04
, 

06
, 

08
 

За
ня

ти
е 

6. 
Че
ре
до
ва
ни
е 

хо
дь
бы
 

и 
бе
га
. 

ОР
У,
 
С
Л
У
 
Бе
г 

30
00
м.
 
(З
ач
ет
).
 
Иг

ра
. 

З
а
н
я
т
и
е
 

7. 
Ч
е
р
е
д
о
в
а
н
и
е
 
х
о
д
ь
б
ы
 

и 
бе
га
. 

О
Р
У
,
 
С
Л
У
.
 
П
о
д
в
е
д
е
н
и
е
 

ит
ог
ов
, 

С
д
а
ч
а
 
з
а
д
о
л
ж
е
н
н
о
с
т
е
й
.
 

3 
ку
рс
 

Р
а
з
д
е
л
 

1.
 
Л
е
г
к
а
я
 
а
т
л
е
т
и
к
а
 

16
 

Т
е
м
а
 

1.
1 

Л
е
г
к
а
я
 

а
т
л
е
т
и
к
а
 

За
ня

ти
е 

1. 
О
с
н
о
в
ы
 

сп
ор

ти
вн

ог
о 

и 
фи

зи
че

ск
ог

о 
с
а
м
о
с
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
я
.
 

Из
уч
ен
ие
 

ин
ст
ру
кц
ии
 

по
 
ох
ра
не
 
тр
уд
а 

пр
и 

пр
ов
ед
ен
ии
 
за

ня
ти

й 
по
 
ле
гк
ой
 
ат

ле
ти

ке
. 

Хо
дь

ба
, 

бе
г,

 
об

ще
ра

зв
ив

аю
щи
е 

уп
ра

жн
ен

ия
, 

сп
ец

иа
ль

ны
е 

ле
гк
оа
тл
ет
ич
ес
ки
е 

уп
ра

жн
ен

ия
. 

Ни
зк
ий
 

ст
ар
т.
 
Пр
об
ег
ан
ие
 
от

ре
зк

ов
 

с 
ни

зк
ог

о 
ст

ар
та

. 
П
р
ы
ж
к
и
 

в 
дл
ин
у 

с 
ра
зб
ег
а.
 

З
а
н
я
т
и
е
 

2,
 

Х
о
д
ь
б
а
,
 

бе
г,
 

 
о
б
щ
е
р
а
з
в
и
в
а
ю
щ
и
е
 

у
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
,
 

с
п
е
ц
и
а
л
ь
н
ы
е
 

ле
гк
оа
тл
ет
ич
ес
ки
е 

уп
ра

жн
ен

ия
. 

Ни
зк
ий
 

ст
ар
т.
 
Пр
об
ег
ан
ие
 
от

ре
зк

ов
 

с 
ни

зк
ог

о 
ст
ар
та
. 

`У
ск
ор
ен
ия
 
2:
10
0.
 
П
р
ы
ж
к
и
 

в 
дл
ин
у 

с 
ра
зб
ег
а.
 

За
ня

ти
е 

3. 
Хо
дь
ба
, 

бе
г,
 

ОР
У.
 

С
п
е
ц
и
а
л
ь
н
ы
е
 

ле
гк

оа
тл

ет
ич

ес
ки

е 
уп

ра
жн

ен
ия

. 

ОК
 

01
, 

04
, 

06
, 

08
 

9 



Со
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
ме
та
ни
я 

гр
ан

ат
ы.

 
Со
ве
рш
ен
ст
во
ва
ни
е 

пр
ыж

ко
в 

в 
дл

ин
у 

с 
ра
зб
ег
а.
 
За
че
т 

10
0 

ме
тр
ов
. 

Бе
г 

2 
x2
00
 

м 
с 
ни

зк
ог

о 
ст

ар
та

. 
Ме

та
ни

е 
гр

ан
ат

ы 
с 
ме
ст
а.
 
П
р
ы
ж
к
и
 

в 
дл
ин
у.
 

Ва
ня

ти
е 

4. 
Че
ре
до
ва
ни
е 

хо
дь

бы
 

и 
бе
га
. 

О
Р
У
 

СЛ
У.
 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 

ни
зк

ог
о 

ст
ар

та
. 

За
ня

ти
е 

5. 
Хо
дь
ба
, 

бе
г,
 

ОР
У.

 
(С
пе
ци
ал
ьн
ые
 

ле
гк

оа
тл

ет
ич

ес
ки

е 
уп

ра
жн

ен
ия

. 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
те

хн
ик

и 
ме

та
ни

я 
гр

ан
ат

ы.
 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
п
р
ы
ж
к
о
в
 

в 
дл
ин
у 

с 
ра
зб
ег
а.
 
За

че
т:
 

бе
г 

40
0 

м.
 

За
ня

ти
е 

6. 
Ра
зв
ит
ие
 

ск
ор
ос
тн
ой
 

в
ы
н
о
с
л
и
в
о
с
т
и
 

в 
бе
ге
 

на
 

ср
ед

ни
е 

ди
ст

ан
ци

и.
 

С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
ме

та
ни

я 
гр

ан
ат

ы 
с 

ра
зб

ег
а.

 
За
че
т:
 
п
р
ы
ж
о
к
 

в 
дл

ин
у 

с 
ра
зб
ег
а.
 

З
а
н
я
т
и
е
 

7. 
Х
о
д
ь
б
а
,
 

бе
г,
 
О
Р
У
.
 
С
п
е
ц
и
а
л
ь
н
ы
е
 
л
е
г
к
о
а
т
л
е
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
.
 

Р
а
з
в
и
т
и
е
 

в
ы
н
о
с
л
и
в
о
с
т
и
 

в 
бе
ге
 
на
 
д
л
и
н
н
ы
е
 
ди
ст
ан
ци
и.
 
Бе
г 

15
00
 
ме
тр
ов
 
-З
ач
ет
 
Иг

ра
. 

З
а
н
я
т
и
е
 

8.
 
Ч
е
р
е
д
о
в
а
н
и
е
 
х
о
д
ь
б
ы
 

и 
бе

га
. 

С
п
е
ц
и
а
л
ь
н
ы
е
 
л
е
г
к
о
а
т
л
е
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
.
 

Кр
ос
со
ва
я 

но
дг

от
ов

ка
. 

Ит
ог
ов
ое
 
за

ня
ти

е.
 

Р
а
з
д
е
л
 

2 
Г
и
м
н
а
с
т
и
к
а
 

14
 

Т
е
м
а
 

2.
1 

Г
и
м
н
а
с
т
и
к
а
 

За
ня
ти
е 

1. 
О
с
н
о
в
ы
 

сп
ор
ти
вн
ог
о 

и 
фи

зи
че

ск
ог

о 
с
а
м
о
с
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
я
.
 

И
з
у
ч
е
н
и
и
 

и
н
с
т
р
у
к
ц
и
и
 

по
 

ох
ра

не
 

тр
уд

а 
пр

и 
пр
ов
ед
ен
ии
 

за
ня
ти
й 

по
 

ги
мн

ас
ти

ке
. 

Ст
ро
ев
ые
 

у
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
 

и 
пе

ре
ст

ро
ен

ия
. 

ОР
У.
 

Бр
ус
ья
: 

Уп
ор

, 
ра
зм
ах
ив
ан
ия
 

в 
уп

ор
е,

 
ма
х 

вп
ер

ёд
 

- 
со

гн
ут

ь 
ру
ки
 

- 
ма

х 
на
за
д 

- 
вы
пр
ям
ит
ь.
 

М
а
х
о
м
 

вп
ер
ёд
 

в 
се
д,
 

но
ги

 
вр

оз
ь.

 
Ст
ой
ка
 

на
 

пл
еч

ах
 
си
ло
й.
 
Пе
ре
ка
т 

вп
ер

ёд
, 

к
у
в
ы
р
к
о
м
 

вп
ер

ед
, 

се
д 

но
ги
 

вр
оз

ь.
 
П
е
р
е
м
а
х
 

но
г 

вн
ут

рь
, 

ма
х 

на
за
д,
 
ма
хо
м 

вп
ер

ёд
 
со

ск
ок

. 
Пе
ре
кл
ад
ин
а:
 

ви
сы

, 
по

дт
яг

ив
ан

ие
. 

За
ня

ти
е 

2. 
Со
ве
рш
ен
ст
во
ва
ни
я 

ст
ро
ев
ых
 

пр
ие

мо
в 

ОР
У,
 

Бр
ус

ья
: 

со
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
 

(п
о 

ча
ст
ям
).
 
Пе
ре
кл
ад
ин
а:
 

ви
сы
, 

по
дт

яг
ив

ан
ие

, 
по

дъ
ём

 
пе

ре
во

ро
то

м 
в 
уп

ор
 

За
ня

ти
е 

3. 
Хо
дь
ба
, 

бе
г 

р
а
з
л
и
ч
н
ы
м
и
 
сп

ос
об

ам
и 

ОР
У.
 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
 

на
 
бр

ус
ья

х 
(в
 
це

ло
м)

. 
П
о
д
т
я
г
и
в
а
н
и
е
 

на
 
п
е
р
е
к
л
а
д
и
н
е
 

на
 
к
о
л
и
ч
е
с
т
в
о
 

ра
з 

-З
ач

ёт
. 

За
ня

ти
е 

4. 
Бе

го
ва

я 
ра

зм
ин

ка
, 

ОР
У.
 

С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 

у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
 

на
 

бр
ус

ья
х 

в 
це
ло
м.
 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
 
по

дъ
ём

а 
пе

ре
во

ро
то

м 
в 

уп
ор
 

на
 
пе
ре
кл
ад
ин
е.
 

У
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
 

на
 
тр
ен
аж
ёр
ах
 

на
 
вс
е 

гр
уп
ны
 
м
ы
ш
ц
.
 
С
г
и
б
а
н
и
е
 
р
а
з
г
и
б
а
н
и
е
 

ру
к 

в 
уп
ор
е 

ле
жа
 

— 
за
че
т,
 

За
ня
ти
е 

5. 
Ст

ро
ев

ые
 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
 

на
 
ме

ст
е,

 
в 
дв

иж
ен

ии
. 

ОР
У.

 
У
п
р
а
ж
н
е
н
и
е
 

на
 
бр
ус
ья
х 

(в
ып
ол
ня
ть
 

в 
це

ло
м)

. 
П
о
д
н
и
м
а
н
и
е
 
ту
ло
ви
ща
 

на
 
на

кл
он

но
й 

ск
ам

ье
 

— 
за
че
т.
 

За
ня

ти
е 

6, 
Бе

го
ва

я 
ра

зм
ин

ка
, 

ОР
У.

 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 

у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
 

на
 

бр
ус

ья
х 

в 

ОК
 

01
, 

04
, 

05
, 

08
 

10
 



це
ло
м.
 

С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 

у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
 

на
 

бр
ус
ья
х.
 

П
о
д
ъ
е
м
 

п
е
р
е
в
о
р
о
т
о
м
 

на
 

п
е
р
е
к
л
а
д
и
н
е
-
 
за
че
т.
 
У
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
 

на
 
тр
ен
аж
ёр
ах
 

на
 
вс
е 

гр
уп
пы
 
м
ы
ш
ц
.
 

За
ня

ти
е 

7. 
Бе

го
ва

я 
ра

зм
ин

ка
, 

ОР
У.

 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 

у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
 

на
 

бр
ус
ья
х 

в 
це
ло
м.
 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
 
по

дъ
ём

а 
пе

ре
во

ро
то

м 
в 
Уп

ор
 

на
 
пе
ре
кл
ад
ин
е.
 

У
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
 

Ha
 

тр
ен
аж
ёр
ах
 

на
 

вс
е 

гр
уп
пы
 

м
ы
н
ш
.
 

П
о
д
в
е
д
е
н
и
е
 

ит
ог

ов
. 

Сд
ач

а 
з
а
д
о
л
ж
н
о
с
т
е
й
.
 

Р
а
з
д
е
л
 

3 
Л
ы
ж
н
а
я
 
п
о
д
г
о
 
т
о
в
к
а
 

14
 

Т
е
м
а
 

3.
1 
Л
ы
ж
н
а
я
 

п
о
д
г
о
т
о
в
к
а
 

За
ня
ти
е 

I, 
О
с
н
о
в
ы
 

сп
ор

ти
вн

ог
о 

и 
фи

зи
че

ск
ог

о 
с
а
м
о
с
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
я
.
 

Л
ы
ж
н
а
я
 

по
дг

от
ов

ка
. 

Зн
ач
ен
ие
 
за

ня
ти

й 
лы

жн
ой

 
по
дг
от
ов
ко
й 

дл
я 

зд
ор
ов
ья
 

че
ло

ве
ка

. 
Из

уч
ен

ии
 

ин
ст
ру
кц
ии
 

но
 
ох
ра
не
 
тр
уд
а 

пр
и 

пр
ов

ед
ен

ии
 
за

ня
ти

й 
по
 
лы
жн
ой
 
по

дг
от

ов
ке

, 
Ст
ро
ев
ые
 

пр
ие
мы
 

с 
лы

жа
ми

 
и 

на
 
лы
жа
х.
 

Пе
ре
дв
иж
ен
ие
 

с 
лы

жа
ми

. 
Дв

иж
ен

ия
 

на
 
лы

жа
х 

по
 

уч
еб

но
й 

л
ы
ж
н
е
 
с
т
у
п
а
ю
щ
и
м
 
ша

го
м 

бе
з 

па
ло

к.
 
С
к
о
л
ь
з
я
щ
и
м
 
ша
го
м.
 

За
ня

ти
е 

2. 
Ст

ро
ев

ые
 
п
р
и
е
м
ы
 

с 
л
ы
ж
а
м
и
.
 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
ск

ол
ьз

ящ
ег

о 
ша
га
. 

Ра
бо
та
 

ру
к.
 
П
р
о
х
о
ж
д
е
н
и
е
 
уч
еб
но
го
 

кр
уг

а,
 

З
а
н
я
т
и
е
 

3.
 
И
з
у
ч
е
н
и
е
 

п
о
п
е
р
е
м
е
н
н
о
г
о
 
д
в
у
ш
а
ж
н
о
г
о
 

хо
да

. 
П
о
д
ъ
е
м
 

в 
го
ру
 
с
к
о
л
ь
з
я
щ
и
м
 

ша
го
м.
 

Сп
ус
к 

в 
вы

со
ко

й 
и 

ни
зк
ой
 

ст
ой
ке
. 

П
е
р
е
д
в
и
ж
е
н
и
е
 

по
 

сн
аб
оп
ер
ес
еч
ен
но
й 

ме
ст
но
ст
и.
 
Н
р
о
х
о
ж
д
е
н
и
и
 
ди

ст
ан

ци
и 

и
з
у
ч
е
н
н
ы
м
и
 
хо
да
ми
 

на
 
оц
ен
ку
. 

За
ня

ти
е 

4. 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
т
ь
 

те
хн

ик
у 

хо
до

в.
 

Ра
зв

ит
ие

 
ск

ор
ос

тн
ой

 
вы
но
сл
ив
ос
ти
. 

П
р
о
х
о
ж
д
е
н
и
е
,
 
от

ре
зк

а 
с 
м
а
к
с
и
м
а
л
ь
н
о
й
 
ск

ор
ос

ть
ю 

5 
x 
40

0 
м 

ис
по

ль
зу

я 
из

уч
ен

ны
е 

хо
ды

. 
П
р
о
х
о
ж
д
е
н
и
и
 
ди

ст
ан

ци
и 

и
з
у
ч
е
н
н
ы
м
и
 
хо
да
ми
 

на
 
оц

ен
ку

. 
За

ня
ти

е 
5. 

С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
те
хн
ик
и 

п
о
п
е
р
е
м
е
н
н
о
г
о
 
д
в
у
ш
а
ж
н
о
г
о
 

хо
да
 

бе
з 

па
ло

к 
и 

с 
па
лк
ам
и.
 
П
р
о
х
о
ж
д
е
н
и
е
 

ди
ст

ан
ци

и 
5 

км
, 

ис
по

ль
зу

я 
п
о
п
е
р
е
м
е
н
н
о
 

хо
д.
 
П
р
о
х
о
ж
д
е
н
и
и
 

д
и
с
т
а
н
ц
и
и
 
и
з
у
ч
е
н
н
ы
м
и
 
х
о
д
а
м
и
 

на
 
оц

ен
ку

. 
За
ня
ти
е 

6. 
Те
хн
ик
а 

од
но
вр
ем
ен
но
го
 

дв
уш

аж
но

го
 

хо
да

. 
Ра

бо
та

 
ру

к.
 

По
ст
ан
ов
ка
 

и 
вы

но
с 

л
ы
ж
н
ы
х
 

па
ло

к.
 

П
р
о
х
о
ж
д
е
н
и
е
 

ди
ст

ан
ци

и 
5 

км
, 

ис
по
ль
зу
я 

эт
и 

хо
ды

, 
П
р
о
х
о
ж
д
е
н
и
и
 
ди
ст
ан
ци
и 

и
з
у
ч
е
н
н
ы
м
и
 
хо
да
ми
 

на
 
оц

ен
ку

. 
За

ня
ти

е 
7. 

С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 

те
хн

ик
и 

о
д
н
о
в
р
е
м
е
н
н
о
г
о
 

д
в
у
ш
а
ж
н
о
г
о
 

о 
хо

да
. 

По
вт

ор
ит

ь 
те
хн

ик
у 

пр
ео

до
ле

ни
е 

по
дъ
ем
ов
 

с
к
о
л
ь
з
я
щ
и
м
 

ша
го
м.
 

Ус
ко
ри
ть
ся
 

4 
х 

40
0 

ме
тр

ов
. 

За
че

т:
 
о
д
н
о
в
р
е
м
е
н
н
ы
й
 
д
в
у
ш
а
ж
н
ы
й
 

хо
д.
 
П
р
о
х
о
ж
д
е
н
и
е
 
д
и
с
т
а
н
ц
и
и
 

5 
км
- 

За
че

т.
 

ОК
 

01
, 

04
, 

06
, 

08
 

Ра
зд
ел
 

4. 
С
п
о
р
т
и
в
н
ы
е
 
и
г
р
ы
 

12
 

Т
е
м
а
 

4.
1 

Ба
ск

ет
бо

л.
 

За
ня

ти
е 

1. 
Из

уч
ен

ие
 
те

хн
ик

и 
бе
зо
па
сн
ос
ти
 

на
 
за

ня
ти

ях
 

по
 
с
п
о
р
т
и
в
н
ы
м
 

иг
ра

м.
 
О
с
н
о
в
ы
 

сп
ор

ти
вн

ог
о 

и 
фи

зи
че

ск
ог

о 
с
а
м
о
с
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
я
.
 

Те
хн

ик
а 

бе
зо

па
сн

ос
ти

 
6\
6.
 

ОК
 

01
, 

04
, 

06
, 

08
 

11
 



С
т
о
й
к
а
 
б
а
с
к
е
т
б
о
л
и
с
т
а
,
 
п
е
р
е
д
в
и
ж
е
н
и
е
 
п
р
и
с
т
а
в
н
ы
м
и
 
ш
а
г
а
м
и
 

п
р
а
в
ы
м
 

и 
л
е
в
ы
м
 

б
о
к
о
м
 

в 
ст

ой
ке

 
б
а
с
к
е
т
б
о
л
и
с
т
а
,
 

п
р
ы
ж
к
и
 

с 
но

ги
 

на
 

но
гу

, 
п
о
д
с
к
о
к
и
 

на
 
п
р
а
в
о
й
 

и 
ле

во
й 

но
ге

. 
П
е
р
е
д
а
ч
а
 

и 
ло

вл
я 

мя
ча

. 
П
е
р
е
д
а
ч
и
 

с 
п
е
р
е
м
е
щ
е
н
и
е
м
 

в 
па

ра
х.

 

З
а
н
я
т
и
е
 

2.
 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 

п
е
р
е
д
а
ч
 

и 
л
о
в
л
и
 

мя
ча

. 
В
е
д
е
н
и
е
 

мя
ча
 

с 
и
з
м
е
н
е
н
и
е
м
 

на
пр

ав
ле

ни
я.

 
Ве

де
ни

е,
 

2 
ша

га
, 

бр
ос

ок
 

в 
ко

ль
цо

. 
Д
в
у
х
с
т
о
р
о
н
н
я
я
 

иг
ра

, 
За
ня
ти
е 

3. 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 

пе
ре

да
ч 

и 
ло

вл
и 

мя
ча

. 
Ве

де
ни

е 
бе

з 
зр
ит
ел
ьн
ог
о 

ко
нт

ро
ля

. 
Б
ы
с
т
р
ы
й
 

пр
ор
ыв
. 

Пр
ав
ил
а 

иг
ры

. 
Д
в
у
х
с
т
о
р
о
н
н
я
я
 

иг
ра

. 
Б
р
о
с
к
и
 

мя
ча
 

в 
к
о
л
ь
ц
о
 

с 
ш
т
р
а
ф
н
о
й
 
л
и
н
и
и
 

— 
За
че
т,
 

Т
е
м
а
 

4.
2 

В
о
л
е
й
б
о
л
.
 

За
ня

ти
е 

i. 
Ст
ой
ка
 

во
ле

йб
ол

ис
та

. 
П
е
р
е
м
е
щ
е
н
и
е
 

в 
ст
ой
ке
 

в
о
л
е
й
б
о
л
и
с
т
.
 

С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 

ве
рх

не
й 

пе
ре

да
чи

 
мя

ча
. 

Пр
ав

ил
а 

иг
ры
. 

Д
в
у
х
с
т
о
р
о
н
н
я
я
 

иг
ра

. 
С
п
е
ц
и
а
л
ь
н
ы
е
 

у
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
 

во
ле
йб
ол
ис
та
 

бе
з 

мя
ча

. 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 

пр
ие

ма
 

мя
ча

 
сн

из
у 

2-
мя

 
ру

ка
ми

. 
Ве
рх
ня
я 

пр
ям
ая
 
по

да
ча

 
мя

ча
. 

Д
в
у
с
т
о
р
о
н
н
я
я
 

иг
ра

. 

2 
ОК
 

01
, 

04
, 

06
, 

08
 

За
ня

ти
е 

2.
 

Бе
го
ва
я 

ра
зм
ин
ка
. 

С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 

пр
ие

ма
 

мя
ча
. 

Те
хн

ик
а 

иг
ры
 

в 
на
па
де
ни
и.
 

П
р
я
м
о
й
 
н
а
п
а
д
а
ю
щ
и
й
 

уд
ар
. 

Д
в
у
с
т
о
р
о
н
н
я
я
 

иг
ра
. 

За
че

т:
 

ве
рх

ня
я 

пе
ре

да
ча

 
мя
ча
. 

За
ня

ти
е 

3. 
Бе

го
ва

я 
ра
зм
ин
ка
. 

С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
те

хн
ик

и 
по

да
чи

 
мя

ча
. 

Те
хн

ик
а 

иг
ры
 

в 
за

щи
те

. 
Д
в
у
с
т
о
р
о
н
н
я
 

иг
ра

. 
За
че
т:
 

-П
ер

ед
ач

а 
мя

ча
 

сн
из
у 

и 
св
ер
ху
 

в 
па
ра
х 

че
ре

з 
се
тк
у.
 

Р
а
з
д
е
л
 

5.
 

Л
е
г
к
а
я
 
а
т
л
е
т
и
к
а
 

14
 

Т
е
м
а
 

5.
1 

Л
е
г
к
а
я
 

ат
ле
ти
ка
. 

За
ня

ти
е 

1. 
Из
уч
ен
ие
 
ин
ст
ру
кц
ий
 

по
 
ох
ра
не
 
тр
уд
а,
 
пр
и 

пр
ов

ед
ен

ии
 
за

ня
ти

й 
по

 
лё

гк
ой

 
ат

ле
ти

ке
. 

Ос
но
вы
 

сп
ор
ти
вн
ог
о 

и 
фи

зи
че

ск
ог

о 
са
мо
со
ве
рш
ен
ст
во

ва
ни

я.
 

Че
ре

до
ва

ни
е 

хо
дь
бы
 

и 
бе
га
. 

О
б
щ
е
р
а
з
в
и
в
а
ю
щ
и
е
 

уп
ра

жн
ен

ия
. 

С
п
е
ц
и
а
л
ь
н
ы
е
 

ле
гк

оа
тл

ет
ич

ес
ки

е 
уп
ра
жн
ен
ия
. 

Бе
г 

80
0 

м 
в 
ср

ед
не

м 
те

мп
е.

 
Со

ве
рш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

ме
та

ни
я 

гр
ан
ат
ы.
 

2 
ОК

 
01

, 
04
, 

06
, 

08
 

За
ня

ти
е 

2. 
Че

ре
до

ва
ни

е 
хо
дь
бы
 

и 
бе
га
. 

ОР
У.

 
С
п
е
ц
и
а
л
ь
н
ы
е
 

ле
гк

оа
тл

ет
ич

ес
ки

е 
уп
ра
жн
ен
ия
. 

Ра
зв

ит
ие

 
вы
но
сл
ив
ос
ти
 

в 
бе

ге
 

на
 
дл

ин
ны

е 
ди
ст
ан
ци
и.
 

Иг
ра
. 

10
0 

ме
тр
ов
 

— 
За
че
т.
 

За
ня

ти
е 

3. 
Че
ре
до
ва
ни
е 

хо
дь
бы
 

и 
бе

га
. 

ОР
У.

 
С
п
е
ц
и
а
л
ь
н
ы
е
 

ле
гк

оа
тл

ет
ич

ес
ки

е 
уп

ра
жн

ен
ия

. 
Ра

зв
ит

ие
 
в
ы
н
о
с
л
и
в
о
с
т
и
 

в 
бе
ге
 

на
 
д
л
и
н
н
ы
е
 
ди
ст
ан
ци
и.

 
М
е
т
а
н
и
е
 
г
р
а
н
а
т
ы
 

-З
ач
ет
. 

Иг
ра
. 

З
а
н
я
т
и
е
 

4.
 
Р
а
з
в
и
т
и
е
 
в
ы
н
о
с
л
и
в
о
с
т
и
 

в 
бе
ге
 
на

 
д
л
и
н
н
ы
е
 
д
и
с
т
а
н
ц
и
и
,
 
м
е
т
а
н
и
е
 
гр

ан
ат

ы.
 
Бе
г 

40
0 

ме
тр
ов
 

— 
за
чё
т.
 

12
 



З
а
н
я
т
и
е
 

5. 
Ч
е
р
е
д
о
в
а
н
и
е
 

х
о
д
ь
б
ы
 

и 
бе
га
. 

О
Р
У
.
 

С
п
е
ц
и
а
л
ь
н
ы
е
 

л
е
г
к
о
а
т
л
е
т
и
ч
е
с
к
и
е
 

у
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
.
 
П
р
ы
ж
к
и
 

в 
д
л
и
н
у
 

с 
р
а
з
б
е
г
а
 
с
п
о
с
о
б
о
м
 
«
с
о
г
н
у
в
 
н
о
г
и
»
 

- 
за
чё
т.
 

За
ня

ти
е 

6. 
Че

ре
до

ва
ни

е 
хо
дь
бы
 

и 
бе
га
. 

ОР
У.
 

С
п
е
ц
и
а
л
ь
н
ы
е
 

ле
гк

оа
тл

ет
ич

ес
ки

е 
уп

ра
жн

ен
ия

. 
Бе

г 
15
00
 
ме
тр
ов
 

- 
за
чё
т,
 

З
а
н
я
т
и
е
 

7. 
Ч
е
р
е
д
о
в
а
н
и
е
 

х
о
д
ь
б
ы
 

и 
бе
га
. 

О
Р
У
.
 

С
п
е
ц
и
а
л
ь
н
ы
е
 

л
е
г
к
о
а
т
л
е
т
и
ч
е
с
к
и
е
 

уп
ра

жн
ен

ия
. 

Бе
г 

30
00
 
ме
тр
ов
 
(
ю
н
о
ш
и
)
 

и 
20
00
 
ме
тр
ов
 
(д

ев
уш

ки
) 

- 
за

чё
т.

 

4 
ку
рс
 

Р
а
з
д
е
л
 

1 
Л
е
г
к
а
я
 
а
т
л
е
т
и
к
а
 

14
 

T
e
m
a
 

1.
1 

Л
е
г
к
а
я
 

а
т
л
е
т
и
к
а
 

За
ня

ти
е 

1. 
О
с
н
о
в
ы
 

сп
ор

ти
вн

ог
о 

и 
фи

зи
че

ск
ог

о 
с
а
м
о
с
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
я
.
 

Из
уч
ен
ии
 

и
н
с
т
р
у
к
ц
и
и
 

по
 
ох
ра
не
 
тр
уд
а 

пр
и 

пр
ов
ед
ен
ии
 
за

ня
ти

й 
по

 
ле

гк
ой

 
ат
ле
ти
ке
. 

Че
ре

до
ва

ни
е 

х
о
д
ь
б
ы
 

и 
бе
га
. 

О
б
щ
е
р
а
з
в
и
в
а
ю
щ
и
е
 

у
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
.
 

С
п
е
ц
и
а
л
ь
н
ы
е
 

л
е
г
к
о
а
т
л
е
т
и
ч
е
с
к
и
е
 

уп
ра

жн
ен

ия
. 

Те
хн

ик
а 

ни
зк

ог
о 

ст
ар

та
. 

Ус
ко

ре
ни

е 
с 
ни

зк
ог

о 
ст

ар
та

. 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 

те
хн
ик
и 

п
р
ы
ж
к
о
в
 

в 
дл

ин
у 

с 
ра
зб
ег
а 

сп
ос
об
ом
 
«с

ог
ну

в 
но
ги
».
 

За
ня
ти
е 

2. 
Че

ре
до

ва
ни

е 
хо
дь
бы
 

и 
бе
га
. 

О
б
щ
е
р
а
з
в
и
в
а
ю
щ
и
е
 

уп
ра

жн
ен

ия
. 

С
п
е
ц
и
а
л
ь
н
ы
е
 

ле
гк

оа
тл

ет
ич

ес
ки

е 
уп

ра
жн

ен
ия

. 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 

те
хн

ик
и 

п
р
ы
ж
к
о
в
 

в 
дл
ин
у 

с 
ра

зб
ег

а 
сн
ос
об
ом
 
«с

ог
ну

в 
но
ги
» 

За
ня
ти
е 

3. 
Хо

дь
ба

, 
бе
г,
 

 
о
б
щ
е
р
а
з
в
и
в
а
ю
щ
и
е
 

уп
ра
жн
ен
ия
, 

с
п
е
ц
и
а
л
ь
н
ы
е
 

де
гк
оа
тл
ет
ич
ес
ки
е 

уп
ра

жн
ен

ия
. 

За
че
т:
 

бе
г 

10
0 

м.
 

За
ня

ти
е 

4. 
Хо

дь
ба

, 
бе
г,
 

 
о
б
щ
е
р
а
з
в
и
в
а
ю
щ
и
е
 

уп
ра

жн
ен

ия
, 

с
п
е
ц
и
а
л
ь
н
ы
е
 

л
е
г
к
о
а
т
л
е
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
.
 

Т
е
х
н
и
к
а
 
бе
га
 
на

 
д
л
и
н
н
ы
е
 
д
и
с
т
а
н
ц
и
и
,
 
За

че
т:

 
бе

г 
40
0 

м.
 

З
а
н
я
т
и
е
 

5. 
Бе
г 

О
Р
У
.
 
С
Л
У
.
 

За
че
т:
 

бе
г 

15
00
 

м.
 

ios) 

За
ня

ти
е 

6. 
Че

ре
до

ва
ни

е 
хо
дь
бы
 

и 
бе

га
. 

О
б
щ
е
р
а
з
в
и
в
а
ю
щ
и
е
 
уп

ра
жн

ен
ия

. 
С
п
е
ц
и
а
л
ь
н
ы
е
 

ле
гк

оа
тл

ет
ич

ес
ки

е 
уп

ра
жн

ен
ия

 
Ит

ог
ов

ое
 
за

ня
ти

е 
но

 
те
ме
: 

Ле
гк

ая
 
ат

ле
ти

ка
. 

За
че
т:
 

бе
г 

30
00
 

м.
 
Иг

ра
 

< 

ОК
 

01
, 

04
, 

06
, 

08
 

За
ня

ти
е 

7. 
Че

ре
до

ва
ни

е 
хо
дь
бы
 

и 
бе
га
. 
О
б
щ
е
р
а
з
в
и
в
а
ю
щ
и
е
 
уп

ра
жн

ен
ия

. 
С
п
е
ц
и
а
л
ь
н
ы
е
 

ле
гк
оа
тл
ет
ич
ес
ки
е 

у
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
 

Ит
ог
ов
ое
 

за
ня

ти
е 

по
 

те
ме
: 

Ле
гк
ая
 

ат
ле

ти
ка

. 
Сд

ач
а 

за
до

лж
ен

но
ст

ей
. 

Иг
ра

 

Р
а
з
д
е
л
 

2.
 

С
п
о
р
т
и
в
н
ы
е
 
и
г
р
ы
 

12
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T
e
m
a
 

2.
1 

Б
а
с
к
е
т
б
о
л
 

Те
ма
 
2.
1.
Ба
ск
ет
бо
л.
 
О
б
у
ч
е
н
и
е
 

и 
с
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
т
е
х
н
и
к
е
 

иг
ры

. 
За
ня
ти
е 

1. 
Те

хн
ик

а 
бе

зо
па

сн
ос

ти
 

на
 

ур
ок
ах
 

по
 

с
п
о
р
т
и
в
н
ы
м
 

иг
ра

м.
 

Ст
ой
ка
 

ба
ск

ет
бо

ли
ст

а.
 
Пе
ре
да
ча
 

и 
ло

вл
я 

мя
ча

. 
Пе

ре
да

ча
 

с 
п
е
р
е
м
е
щ
е
н
и
я
х
 

в 
па
ра
х.
 

За
ня

ти
е 

2. 
Со

ве
рш

ен
ст

во
ва

ни
е 

пе
ре

да
ч 

и 
ло

вл
и 

мя
ча
. 

Ве
де

ни
е 

мя
ча
 

с 
из

ме
не

ни
ем

 
на

пр
ав

ле
ни

я.
 
Ве

де
ни

е,
 

2 
ша

га
, 

бр
ос
ок
 

в 
ко

ль
цо

. 
Д
в
у
с
т
о
р
о
н
н
я
я
 

иг
ра
. 

За
ня
ти
е 

3. 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 

пе
ре
да
ч 

и 
ло

вл
и 

мя
ча

. 
Ве

де
ни

е 
мя
ча
 

с 
и
з
м
е
н
е
н
и
е
м
 

на
пр

ав
ле

ни
я.

 
Вв
ед
ен
ие
, 

дв
а 

ша
га

, 
бр

ос
ок

 
в 
ко

ль
цо

. 
Д
в
у
с
т
о
р
о
н
н
я
я
 
иг
ра
. 

Б
р
о
с
к
и
 
мя
ча
 

в 
ко
ль
цо
 

с 
ш
т
р
а
ф
н
о
й
 
ли
ни
и 

- 
За
че
т 

Те
ма

 
2.

2 
Во

ле
йб

ол
. 

О
б
у
ч
е
н
и
е
 

и 
с
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
т
е
х
н
и
к
и
 
иг
ры
 

З
а
н
я
т
и
е
 

1 
С
т
о
й
к
а
 

в
о
л
е
й
б
о
л
и
с
т
а
.
 

П
е
р
е
м
е
щ
е
н
и
е
 

в 
ст
ой
ке
 

в
о
л
е
й
б
о
л
и
с
т
а
.
 

С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
ве

рх
не

й 
пе
ре
да
чи
 
мя

ча
. 

Д
в
у
с
т
о
р
о
н
н
я
я
 

иг
ра

. 
З
а
н
я
т
и
е
 

2. 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 

пр
иё

ма
 

мя
ча

. 
Те

хн
ик

а 
иг
ры
 

в 
на

па
де

ни
и.

 
П
р
я
м
о
й
 

на
па
да
ющ
ий
 
уд
ар
. 

З
а
н
я
т
и
е
 

3. 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 

пр
иё
ма
 

мя
ча

. 
Те

хн
ик

а 
иг
ры
 

в 
на

па
де

ни
и.

 
П
р
я
м
о
й
 

н
а
п
а
д
а
ю
щ
и
й
 
уд

ар
. 

За
чё
т:
 
В
е
р
х
н
я
я
 
пе
ре
да
ча
 
мя

ча
 

че
ре

з 
се
тк
у.
 

ОК
 

01
, 

04
, 

06
, 

08
 

Р
а
з
д
е
л
 

3.
 

Л
ы
ж
н
а
я
 
п
о
д
г
о
т
о
в
к
а
 

[= 

Т
е
м
а
 

3.
1 
Л
ы
ж
н
а
я
 

HO
AF
OT
OB
KA
a.
 

За
ня

ти
е 

1. 
О
с
н
о
в
ы
 

сп
ор

ти
вн

ог
о 

и 
фи

зи
че

ск
ог

о 
с
а
м
о
с
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
я
.
 

Зн
ач

ен
ие

 
за

ня
ти

й 
л
ы
ж
н
о
й
 
по

дг
от

ов
ко

й 
дл
я 

зд
ор
ов
ья
 
че

ло
ве

ка
. 

Из
уч

ен
ие

 
ин
ст
ру
кц
ии
 

по
 
ох
ра
не
 

тр
уд
а 

пр
и 

пр
ов

ед
ен

ии
 

за
ня

ти
й 

по
 
л
ы
ж
н
о
й
 

по
дг

от
ов

ке
. 

Ст
ро

ев
ые

 
п
р
и
е
м
ы
 

с 
л
ы
ж
а
м
и
 

и 
на

 
лы
жа
х.
 

П
е
р
е
д
в
и
ж
е
н
и
е
 

с 
лы

жа
ми

. 
Д
в
и
ж
е
н
и
я
 

на
 

л
ы
ж
а
х
 

по
 

уч
еб

но
й 

л
ы
ж
н
е
 

с
т
у
п
а
ю
щ
и
м
 
ша

го
м 

бе
з 

па
ло
к.
 
С
к
о
л
ь
з
я
щ
и
м
 
ша
го
м.
 

С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
те

хн
ик

и 
п
о
п
е
р
е
м
е
н
н
о
г
о
 
д
в
у
ш
а
ж
н
о
г
о
 

хо
да

 
бе

з 
па

ло
к 

и 
с 
па
лк
ам
и.
 

П
р
о
х
о
ж
д
е
н
и
е
 
ди

ст
ан

ци
и 

5 
км

, 
ис

по
ль

зу
я 

п
о
п
е
р
е
м
е
н
н
о
 

2-
х 
ш
а
г
о
в
ы
й
 

хо
д.
 

сч 

За
ня

ти
е 

2. 
Те

хн
ик

а 
од

но
вр

ем
ен

но
го

. 
Ра

бо
та

 
ру
к.
 
По

ст
ан

ов
ка

 
и 
вы
но
с 

л
ы
ж
н
ы
х
 

па
ло
к.
 

П
р
о
х
о
ж
д
е
н
и
е
 
ди

ст
ан

ци
и 

5 
км
, 

ис
по

ль
зу

я 
эт
и 

хо
ды

. 

За
ня

ти
е 

3. 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 

те
хн

ик
и 

од
но
вр
ем
ен
но
го

 
д
в
у
ш
а
ж
н
о
г
о
 

хо
да
. 

П
о
в
т
о
р
и
т
ь
 
те

хн
ик

у 
пр

ео
до

ле
ни

е 
по

дъ
ём

ов
 
ск

ол
ьз

ящ
им

 
ша

го
м.

 
За
чё
т:
 
о
д
н
о
в
р
е
м
е
н
н
ы
й
 

д
в
у
ш
а
ж
н
ы
й
 

хо
д 

ОК
 

01
, 

04
, 

06
, 

08
 

14
 



За
ня
ти
е 

3. 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
те

хн
ик

и 
о
д
н
о
в
р
е
м
е
н
н
о
г
о
 
д
в
у
ш
а
ж
н
о
г
о
 

хо
да

. 
По
вт
ор
ит
ь 

те
хн
ик
у 

пр
ео
до
ле
ни
е 

по
дъ

ем
ов

 
с
к
о
л
ь
з
я
щ
и
м
 
ша

го
м.

 
Ус
ко
ри
ть
ся
 

4 
х 

40
0 

ме
тр
ов
. 

За
че

т:
 

о
д
н
о
в
р
е
м
е
н
н
ы
й
 
д
в
у
ш
а
ж
н
ы
й
 

хо
д.
 
За

че
т-

5 
км
. 

Р
а
з
д
е
л
 

4.
 

Г
и
м
н
а
с
т
и
к
а
 

\o 

T
e
m
a
 

4.
1 

Г
и
м
н
а
с
т
и
к
а
 

За
ня
ти
е 

Г. 
О
с
н
о
в
ы
 

сп
ор
ти
вн
ог
о 

и 
фи

зи
че

ск
ог

о 
с
а
м
о
с
о
в
е
р
щ
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
я
.
 

Из
уч

ен
ие

 
те
хн
ик
и 

бе
зо
па
сн
ос
ти
 

на
 
ур

ок
ах

 
по
 
ги

мн
ас

ти
ке

. 
Ст

ро
ев

ые
 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
 

на
 
ме
ст
е 

и 
в 

д
в
и
ж
е
н
и
и
.
 

Х
о
д
ь
б
а
,
 

бе
г 

р
а
з
л
и
ч
н
ы
м
и
 

с
п
о
с
о
б
а
м
и
.
 

О
Р
У
.
 

П
е
р
е
к
л
а
д
и
н
а
:
 

п
о
д
т
я
г
и
в
а
н
и
е
,
 

по
дъ
ём
 
пе
ре
во

ро
та
 

в 
уп
ор
. 

Бр
ус

ья
: 

р
а
з
н
о
и
м
ё
н
н
ы
й
 

хв
ат
 

за
 
б
л
и
ж
н
ю
ю
 

же
рд

ь.
 
Пе

ре
ма

х 
пр

ав
ой

, 
на
 
б
л
и
ж
н
ю
ю
 

же
рд

ь,
 
ле
во
й 

на
 
д
а
л
ь
н
ю
ю
 

в 
уп
ор
, 

лё
жа
 

на
 
дв
ух
 
же
рд
ях
. 

Пе
ре
ма
х 

вн
ут

рь
 

в 
уп
ор
, 

со
гн

ув
ши

сь
. 

П
о
д
ъ
ё
м
 

ра
зг
иб
ом
 

в 
се
д 

но
ги

 
вр

оз
ь 

на
 

18
0 

гр
ад

ус
ов

. 
У
п
р
а
ж
н
е
н
и
е
 

на
 
тр

ен
аж

ёр
ах

. 
П
о
д
т
я
г
и
в
а
н
и
е
 

на
 
п
е
р
е
к
л
а
д
и
н
е
 

- 
за
чё
т 

ся 

За
ня

ти
е 

2. 
Че

ре
до

ва
ни

е 
хо
дь
бы
 

и 
бе
га
. 

ОР
У.
 

Бр
ус

ья
: 

де
рж

ат
ь 

«у
го
л»
 

-р
аз

ма
хи

ва
я 

и 
со

ск
ок

 
ма
хм
 

вн
ер

ёд
. 

Пе
ре

кл
ад

ин
а:

 
вы

хо
д 

си
ло

й,
 

по
дъ

ём
 

пе
ре

во
ро

то
м 

в 
уп
ор
. 

У
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
 

на
 
тр

ен
аж

ёр
ах

 
на
 
вс
е 

гр
уп

пы
 
м
ы
ш
ш
.
 
С
г
и
б
а
н
и
е
 
ра
зг
иб
ан
ие
 

в 
уп

ор
е 

лё
жа
- 

за
чё
т,
 

За
ня
ти
е 

3. 
Хо

дь
ба

, 
бе

г 
р
а
з
л
и
ч
н
ы
м
и
 
сп
ос
об
ам
и.
 
ОР
У.
 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
 

на
 
бр

ус
ья

х.
 
П
р
ы
ж
о
к
 
че
ре
з 

ко
ня
 
«с

ог
ну

в 
но
ги
».
 
П
о
д
ъ
ё
м
 
п
е
р
е
в
о
р
о
т
о
м
 

— 
за
чё
т.
 

ОК
 

01
, 

04
, 

06
, 

08
 

Р
а
з
д
е
л
 

5,
 

Л
е
г
к
а
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация программы дисциплины требует наличия 
Спортивного зала и стадиона 

Спортивный инвентарь: 

Типовой комплект учебного Предлагаемый комплект учебного 
оборудования рекомендуемый оборудования Кол-во 

Минобразования Наименование 

Барьеры л/а тренировочные Барьер легкоатлетический регулируемый 5 

Блочная подвеска для гимнастических колец 1 

Бревно гимнастическое высокое Бревно высокое 5 м 1 

Бревно гимнастическое напольное Бревно напольное 3 м 1 

Брусья гимнастические, Брусья гимнастические пристенные 1 

параллельные массовые 

Ворота для мини-футбола Ворота для мини футбола разборные (без 1 
сетки) 

Канат для лазания, © Канат для лазания 5 метров 2 

механизмом крепления 

Козел гимнастический Козел гимнастический переменной высоты 1 

Кольца гимнастические, с Кольца гимнастические 1 

механизмом крепления 
Конь гимнастический Конь гимнастический прыжковый переменной 1 

высоты 

Маты гимнастические Мат гимнастический для кувырков 6 
Мат гимнастический для прыжков 4 

Мост гимнастический подкидной Мостик гимнастический подкидной жесткий 1 

Мячи баскетбольные Мяч баскетбольный 10 

Мячи волейбольные Мяч волейбольный 10 

Мячи футбольные Мяч футбольный 10 
Компрессор для накачивания мячей Насос для мячей универсальный 1 

Обруч гимнастический Обручи гимнастические металлические 10 

Палка гимнастическая Палочка гимнастическая 15 

Перекладина гимнастическая Перекладина гимнастическая универсальная 1 

Подвеска для канатов и шестов i 

Рулетка измерительная (Юм; 50m) Рулетка 5 м. i 

Свисток 1 

Секундомер 2 

Сетка волейбольная Сетка волейбольная 1 

Скакалка гимнастическая Скакалка 15 

Скамейка гимнастическая жесткая Скамья гимнастическая 2,5 м 5 

Стенка гимнастическая Стенка гимнастическая 2400х800 8 
Стойки волейбольные универсальные | Стойки волейбольные универсальные (стакан) 1 
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3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной 

Основные источники: 
1. Шалупин В.И. Система формирования методических навыков на занятиях по 

физической культуре для студентов всех специальностей всех форм обучения. - М: 

МГТУ ГА, 2014 
2. Шалупин В.И. Антинас В.В 
Комплексы утренней гигиенической гимнастики. -М: МГТУ ГА, 2014 

Дополнительные источники: 
1. Журбина А.Д. и др. Адаптивная физкультура студентов с ограниченными 

возможностями. -М: МГТУ ГА, 2016 
2 Физическая культура: Пособие по организации занятий физической культуре для 

студентов специальной медицинской группы. -М: МГТУ ГА, 2016 

Интернет ресурсы: 
1. www.lib.sportedu.ru 

www.school.edu.ru 

http://www.infosport.ru/minsport/ 

www.fizkult-ura.com 

www.twirpx.com 

volleybolist.ru/literature/books л
и
р
ы
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

Кирсановский авиационный технический колледж — филиал МГТУ ГА, 

реализующий подготовку по учебной дисциплине, обеспечивает организацию и 

проведение промежуточной аттестации и текущего контроля индивидуальных 

образовательных достижений - демонстрируемых обучающих знаний, умений и 

навыков. Текущий контроль проводится преподавателем в процессе проведения 

практических занятий, решения задач, тестирования, а также выполнения 

обучающимися индивидуальных заданий по вариантам. 

Обучение по учебной дисциплине завершается дифференцированным зачетом в 

восьмом семестре, который проводит ведущий преподаватель. На зачете могут 

присутствовать представители общественных организаций обучающегося. 

Формы и методы промежуточной аттестации и текущего контроля по учебной 

дисциплине разработаны образовательным учреждением и доводятся до сведения 

обучающихся. 

Для экзамена и текущего контроля образовательным учреждением создаются 

фонды оценочных средств (ФОС). 

ФОС включает в себя педагогические контрольно-измерительные материалы, 

предназначенные для определения соответствия (или несоответствия) индивидуальных 

образовательных достижений основным показателям результатов подготовки 

(таблица). 

Раздел | Результаты (усвоенные знания, | Основные — показатели | Формы и 
(тема) усвоенные умения) результатов подготовки | методы 
учебной контроля 

дисцин 

лины 

Умения: 
Раздел 2 | выполнения индивидуально | выполнение комплексов | индивиду 

Тема2.1 | подобранных комплексов | упражнений атлетической | альная и 

ОК2, оздоровительной и адантивной | гимнастики, самостоят 
ОКЗ, {лечебной) физической | индивидуально ельная 

OK6 культуры, композиции | подобранных комплексов | работа 
ритмической и аэробной | оздоровительной и 
гимнастики, комплексы | адаптивной (лечебной) 
упражнений атлетической | физической культуры 

гимнастики 

Раздел | выполнения простейших | определять утомляемости | самостоят 
105). 2,| приемов самомассажа и | организма и применение | ельная 
3,4 релаксации приемов релаксации и | работа 

OK2, самомассажа 
ОКЗ, 

OK6 
Раздел 1 | преодолевать искусственные и | анализированние самостоят 

(5), 3 естественные препятствия © | различных ситуаций, | ельная 
OK2, использованием разнообразных | возникающих на | работа 

OK6 способов передвижения разнообразных = уровнях 
ПОДГОТОВКИ 
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Раздел выполнения приемов защиты и | оценивание действий | индивиду 

165), 4 самообороны, — страховки 4 | членов команды в | альная 
OK2, самостраховки выполнении приемов | работа 

ОКЗ, защиты и самостраховки 

OK6 

Раздел | осуществление творческого | моделировать ситуации в | индивиду 
1(5), 4 сотрудничества в коллективных | коллективных формах | альная 
ОКЗ, формах занятий физической | занятий работа 

OK6 культурой 

Знания: 
Раздел | влияния оздоровительных систем | разрабатывать проекты | самостоят 
165) физического воспитания на | связанных с | ельная 
OK2, укрепление здоровья, | оздоровительной работа 

ОКЗ профилактику системой физического 
профессиональных заболеваний | воспитания 

и вредных привычек 

Раздел | способов контроля и оценки | характеризовать индивиду 
1(5),2,3 | физического развития и | результаты физической | альная 

OK2, физической подготовленности подготовленности работа 

ОКЗ 
Раздел правил и способов планирования | разрабатывать индивиду 

1(5), 2,3 | систем индивидуальных занятий | индивидуальные занятия | альная 

ОК2, физическими упражнениями | физических упражнений | работа 

ОКЗ различной целевой | различной 
направленности направленности 
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