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1. Цели и задачи освоения дисциплины 
 

Целью изучения дисциплины «Общая физическая подготовка», является формирование 
у обучающихся физических  качеств, средствами физической культуры и спорта для 
сохранения и укрепления здоровья, обеспечения полноценной социальной и профессиональной 
деятельности.   

Задачи дисциплины: 
- воспитать ценностно-мотивационную потребность в физическом 

самосовершенствовании; 
- воспитать профессионально-прикладные двигательные умения и навыки; 
- воспитать физические качества, обеспечивающие повышение функциональных 

ресурсов здоровья; 
- формировать базовые знания психофизиологических основ мышечной деятельности и 

двигательной активности. 
 

2.  Место дисциплины в структуре ОПОП ВО 
 

             Дисциплина «Общая физическая подготовка» относится к части, формируемой 
участниками образовательных отношений, к элективным дисциплинам по физической культуре 
и спорту, Блока 1 учебного плана, по направлению подготовки 13.03.01 «Теплоэнергетика и 
теплотехника». 

Необходимыми условиями для освоения дисциплины являются:  
Знать: 

- методы сохранения и укрепления физического здоровья для обеспечения полноценной 
социальной и профессиональной деятельности, нормы здорового образа жизни 

Уметь:  
- использовать средства и методы физического воспитания для профессионально-

личностного развития, спортивной тренировки для здорового образа жизни; 
Владеть: 

- основами физической культуры для осознанного выбора здоровосберегающих технологий 
с учетом внутренних и  внешних условий реализации профессиональной деятельности. 

 
3. Результаты обучения по дисциплине 

 

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующей компетенции:  
Таблица 3.1 

Код и 
наименование 
компетенции 

Код и наименование индикатора 
достижения компетенции (ИДК) 

Код и наименование результата обучения по 
дисциплине 

1 2 3 

УК-7 
Способность 

поддерживать 
должный уровень 

физической 
подготовленности 
для обеспечения 

полноценной 
социальной и 

профессиональной 
деятельности 

УК-7.1 Понимает роль и значение 
физической культуры и спорта в жизни 
человека и общества 

З1 Знать основы построения тренировочного 
процесса 

У1 Уметь применить систему индивидуального 
тренировочного процесса 

В1 Владеть техникой построения 
индивидуальной тренировки 

УК-7.2 Применяет на практике 
разнообразные средства физической 
культуры и спорта, туризма для 
сохранения и укрепления здоровья и 
психофизической подготовки 

З2 Знать правила организации индивидуального 
тренировочного процесса 
У2 Уметь организовать индивидуальную 
программу тренировки 
В2 Владеть техническими навыками 
выполнения упражнений круговой тренировки 

УК-7.3 Использует средства и методы 
физического воспитания для 
профессионально-личностного развития, 
физического самосовершенствования, 
формирования здорового образа и стиля 

З3 Знать зоны тренировочного режима. 

У3 Уметь построить рациональный режим 
индивидуальной  тренировки 
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жизни В3 Владеть техникой самоконтроля  и 
восстановления 

 

4. Объем дисциплины 
 

Общий объем дисциплины составляет 328/328  часов, предполагает выбор физкультурно-
спортивной деятельности: 

Таблица 4.1 

Форма 
обучения 

Курс/ 
семестр 

Аудиторные занятия/контактная работа. час. 
Самостоятельна

я работа, час. 

Форма 
промежуточной 

аттестации 
Лекции  

Практические 
занятия 

Лабораторные 
занятия 

1 2 3 4 5 6 7 

Очная 1-3/2-6 0 320 0 8 Зачёт 

Заочная 1/2 0 10 0 318 Зачет 

 
5. Структура и содержание дисциплины 

 

5.1. Структура дисциплины 
- очная форма обучения (ОФО)   

Таблица 5.1.1 

№ 
п/п 

Структура дисциплины/модуля 
по видам физкультурно-спортивной 

деятельности 

Аудиторные 
занятия, час. 

СРС, 
час. 

Всего, 
час. 

Код ИДК Оценочные средства 
Номер 

раздела  

Наименование вида 
физкультурно-спортивной 

деятельности 
Л. Пр. Лаб. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
ВОЛЕЙБОЛ 

2 семестр 

1 1 ВОЛЕЙБОЛ 0 68 0 0 68 
УК-7.1.У1, В1 

УК-7.2.  У1, В1 
УК-7.3  У1, В1 

Тестирование физической 
подготовленности 

3 семестр 

2 2 ВОЛЕЙБОЛ 0 68 0 0 68 
УК-7.1.У1, В1 

УК-7.2.  У1, В1 
УК-7.3  У1, В1 

Тестирование физической 
подготовленности 

4 семестр 

3 3 ВОЛЕЙБОЛ 0 64 0 0 64 
УК-7.1.У1, В1 

УК-7.2.  У1, В1 
УК-7.3  У1, В1 

Тестирование физической 
подготовленности 

5 семестр 

4 4 ВОЛЕЙБОЛ 0 

68 

0 

- 

70 

УК-7.1.У1, В1 
УК-7.2.  У1, В1 
УК-7.3  У1, В1 

Тестирование физической 
подготовленности 

- 2 
УК-7.1 З1 
УК-7.2 З1 
УК-7.3 З1 

Вопросы для письменного 
опроса 

6 семестр 

5 5 ВОЛЕЙБОЛ 0 52 0 

- 

52 

УК-7.1.У1, В1 
УК-7.2.  У1, В1 
УК-7.3  У1, В1 

Тестирование физической 
подготовленности 

6 
УК-7.1 З1 
УК-7.2 З1 
УК-7.3 З1 

Вопросы для письменного 
опроса 

ВСЕГО:  со 2-6 семестр 320 0 8 328   
 

БАСКЕТБОЛ 
2 семестр 
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1 1 БАСКЕТБОЛ 0 68 0 0 72 
УК-7.1.У1, В1 

УК-7.2.  У1, В1 
УК-7.3  У1, В1 

Тестирование физической 
подготовленности 

3 семестр 

2 2 БАСКЕТБОЛ 0 68 0 0 68 
УК-7.1.У1, В1 

УК-7.2.  У1, В1 
УК-7.3  У1, В1 

Тестирование физической 
подготовленности 

4 семестр 

3 3 БАСКЕТБОЛ 0 64 0 0 64 
УК-7.1.У1, В1 

УК-7.2.  У1, В1 
УК-7.3  У1, В1 

Тестирование физической 
подготовленности 

5 семестр 

4 4 БАСКЕТБОЛ 0 

68 

0 

0 

70 

УК-7.1.У1, В1 
УК-7.2.  У1, В1 
УК-7.3  У1, В1 

Тестирование физической 
подготовленности 

- 2 
УК-7.1 З1 
УК-7.2 З1 
УК-7.3 З1 

Вопросы для 
письменного опроса 

6 семестр 

5 5 БАСКЕТБОЛ 0 

52 

0 

- 

58 

УК-7.1.У1, В1 
УК-7.2.  У1, В1 
УК-7.3  У1, В1 

Тестирование физической 
подготовленности 

 6 
УК-7.1 З1 
УК-7.2 З1 
УК-7.3 З1 

Вопросы для письменного 
опроса 

ВСЕГО:  со 2-6 семестр 320 0 8 328   

СИЛОВОЙ ФИТНЕС 

2 семестр 

1 1 СИЛОВОЙ ФИТНЕС 0 68 0 0 68 
УК-7.1.У1, В1 

УК-7.2.  У1, В1 
УК-7.3  У1, В1 

Тестирование физической 
подготовленности 

3 семестр 

2 2 СИЛОВОЙ ФИТНЕС 0 68 0 0 68 
УК-7.1.У1, В1 

УК-7.2.  У1, В1 
УК-7.3  У1, В1 

Тестирование физической 
подготовленности 

4 семестр 

3 3 СИЛОВОЙ ФИТНЕС 0 64 0 0 64 
УК-7.1.У1, В1 

УК-7.2.  У1, В1 
УК-7.3  У1, В1 

Тестирование физической 
подготовленности 

5 семестр 

4 4 СИЛОВОЙ ФИТНЕС 0 

68 

0 

0 

70 

УК-7.1.У1, В1 
УК-7.2.  У1, В1 
УК-7.3  У1, В1 

Тестирование физической 
подготовленности 

- 2 
УК-7.1 З1 
УК-7.2 З1 
УК-7.3 З1 

Вопросы для 
письменного опроса 

6 семестр 

5 5 СИЛОВОЙ ФИТНЕС 0 

52 

0 

- 

58 

УК-7.1.У1, В1 
УК-7.2.  У1, В1 
УК-7.3  У1, В1 

Тестирование физической 
подготовленности 

- 6 
УК-7.1 З1 
УК-7.2 З1 
УК-7.3 З1 

Вопросы для письменного 
опроса 

ВСЕГО:  со 2-6 семестр 320 0 8 328   

 
 
 
 

ФИТНЕС (АЭРОБИКА) 
2 семестр 
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1 1 ФИТНЕС (АЭРОБИКА) 0 68 0 0 68 
УК-7.1.У1, В1 

УК-7.2.  У1, В1 
УК-7.3  У1, В1 

Тестирование физической 
подготовленности 

3 семестр 

2 2 ФИТНЕС (АЭРОБИКА) 0 68 0 0 68 
УК-7.1.У1, В1 

УК-7.2.  У1, В1 
УК-7.3  У1, В1 

Тестирование физической 
подготовленности 

4 семестр 

3 3 ФИТНЕС (АЭРОБИКА) 0 64 0 0 64 
УК-7.1.У1, В1 

УК-7.2.  У1, В1 
УК-7.3  У1, В1 

Тестирование физической 
подготовленности 

5 семестр 

4 4 ФИТНЕС (АЭРОБИКА) 0 

68 

0 

- 

70 

УК-7.1.У1, В1 
УК-7.2.  У1, В1 
УК-7.3  У1, В1 

Тестирование физической 
подготовленности 

- 2 
УК-7.1 З1 
УК-7.2 З1 
УК-7.3 З1 

Вопросы для 
письменного опроса 

6 семестр 

5 5 ФИТНЕС (АЭРОБИКА) 0 

52 

0 

- 

58 

УК-7.1.У1, В1 
УК-7.2.  У1, В1 
УК-7.3  У1, В1 

Тестирование физической 
подготовленности 

- 6 
УК-7.1 З1 
УК-7.2 З1 
УК-7.3 З1 

Вопросы для письменного 
опроса 

ВСЕГО:  со 2-6 семестр 0 320 0 8 328   
 

-заочная форма обучения (ЗФО) 
Таблица 5.1.2 

№ 
п/п 

Структура дисциплины/модуля 
по видам физкультурно-спортивной 

деятельности 

Аудиторные 
занятия, час. СРС, 

час. 
Всего, 

час. 
Код ИДК 

Оценочные 
средства 

Номер 
раздела  

Наименование вида физкультурно-
спортивной деятельности 

Л. Пр. Лаб. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
3 семестр 

1 1 Волейбол 0 4 0 104 108 УК-7.1. 
З1,У1,В1 
УК-7.2. 

З1, У1, В1 
УК-7.3 

З1,У1,В1 

Реферат 

2 2 Баскетбол 0 4 0 104 108 

3 3 Фитнес силовой + аэробика 0 2 0 106 108 

4 4 Контрольный зачет 0 4 0 0 4 

ВСЕГО:  0 14 0 314 328   

 
- очно-заочная форма обучения (ОЗФО) - не реализуется.
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в 
ко

ль
цо

 н
а 

то
чн

ос
ть

. П
ра

ви
ла

 и
гр

ы
. У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 

Р
аз

ви
ти

е 
си

ло
вы

х 
сп

ос
об

но
ст

ей
. 

О
бу

че
н

ие
 п

ро
ра

бо
тк

е 
м

ы
ш

ц 
гр

уд
и 

и 
сп

и
ны

.  
К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и 

 

Р
аз

ви
ти

е 
дв

иг
ат

ел
ьн

о-
ко

ор
ди

на
ци

он
н

ы
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

. 
Т

ан
це

ва
ль

на
я 

аэ
ро

би
ка

. О
бу

че
ни

е 
те

хн
и

ке
 а

эр
об

ны
х 

дв
иж

ен
ий

 -
 к

ом
по

зи
ци

я 
из

 1
0 

дв
иж

ен
ий

. Р
ел

ак
с.

 

5 
Р

аз
ви

ти
е 

ск
ор

ос
ти

 р
еа

кц
ии

.  
О

бу
че

н
ие

 п
ри

ем
у 

м
яч

а,
 о

тр
аж

ен
но

го
 о

т 
се

тк
и.

 
У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 

С
оп

ря
ж

ен
но

е 
ра

зв
и

ти
е 

ск
ор

ос
ти

, с
ил

ов
ы

х 
ка

че
ст

в 
и 

бы
ст

ро
ты

. О
бу

че
ни

е 
ве

де
ни

ю
 и

 п
ер

ед
ач

ам
 м

яч
а 

в 
ве

де
ни

и.
 У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 

Р
аз

ви
ти

е 
си

ло
вы

х 
сп

ос
об

но
ст

ей
. 

О
бу

че
н

ие
 п

ро
ра

бо
тк

е 
м

ы
ш

ц 
гр

уд
и,

 п
ле

че
во

го
 п

оя
са

 и
 

сп
ин

ы
. К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и 

 

Р
аз

ви
ти

е 
дв

иг
ат

ел
ьн

о-
ко

ор
ди

на
ци

он
н

ы
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

. 
Т

ан
це

ва
ль

на
я 

аэ
ро

би
ка

. О
бу

че
ни

е 
те

хн
и

ке
 а

эр
об

ны
х 

дв
иж

ен
ий

 -
 к

ом
по

зи
ци

я 
из

 1
2 

дв
иж

ен
ий

. Р
ел

ак
с.

 

6 
Р

аз
ви

ти
е 

ко
ор

ди
на

ц
ии

.  
О

бу
че

н
ие

 к
ом

ан
дн

о-
та

кт
ич

ес
ки

м
 д

ей
ст

ви
ям

. 
У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 

Р
аз

ви
ти

е 
дв

иг
ат

ел
ьн

ой
 р

еа
кц

ии
.  

О
бу

че
н

ие
 т

ех
ни

че
ск

и
х 

пр
ие

м
ов

 в
ед

ен
ия

 и
 п

ер
ед

ач
 

м
яч

а 
в 

дв
иж

ен
ии

. У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 

Р
аз

ви
ти

е 
си

ло
во

й 
вы

но
сл

ив
ос

ти
. 

О
бу

че
н

ие
 к

ом
пл

ек
сн

ой
 п

ро
ра

бо
тк

е 
ве

рх
не

й 
ча

ст
и 

ту
ло

ви
щ

а.
 К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и.

 

Р
аз

ви
ти

е 
дв

иг
ат

ел
ьн

о-
ко

ор
ди

на
ци

он
н

ы
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

. 
Т

ан
це

ва
ль

на
я 

аэ
ро

би
ка

. О
бу

че
ни

е 
те

хн
и

ке
 а

эр
об

ны
х 

дв
иж

ен
ий

 -
 к

ом
по

зи
ци

я 
из

 1
4 

дв
иж

ен
ий

. Р
ел

ак
с.

 

7 
Р

аз
ви

ти
е 

ко
ор

ди
на

ц
ии

.  
П

ов
то

ре
ни

е 
ко

м
ан

дн
ы

х 
де

йс
тв

ий
. У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 

Р
аз

ви
ти

е 
дв

иг
ат

ел
ьн

ой
 р

еа
кц

ии
. 

П
ер

ед
ач

а 
м

яч
а 

в 
па

ра
х 

с 
бр

ос
ко

м
 в

 к
ол

ьц
о.

 У
че

бн
ая

 
иг

ра
. 

Р
аз

ви
ти

е 
вы

но
сл

ив
ос

ти
. П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов

. О
бу

че
н

ие
 п

ро
ра

бо
тк

е 
м

ы
ш

ц 
та

зо
во

го
 п

оя
са

, н
ог

, т
ул

ов
ищ

а.
  

Р
аз

ви
ти

е 
дв

иг
ат

ел
ьн

о-
ко

ор
ди

на
ци

он
н

ы
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

. 
Т

ан
це

ва
ль

на
я 

аэ
ро

би
ка

. О
бу

че
ни

е 
те

хн
и

ке
 а

эр
об

ны
х 

дв
иж

ен
ий

 -
 к

ом
по

зи
ци

я 
из

 1
6 

дв
иж

ен
ий

. Р
ел

ак
с.

 

8 
Р

аз
ви

ти
е 

си
ло

вы
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

 и
 т

оч
но

ст
и 

дв
иж

ен
ий

. П
ов

то
ре

ни
е 

пе
ре

да
чи

 м
яч

а 
че

ре
з 

се
тк

у 
в 

пр
ы

ж
ке

. У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

ко
ор

ди
на

ц
ио

нн
ы

х 
сп

ос
об

но
ст

ей
 

и 
бы

ст
ро

ты
. О

бу
че

ни
е 

ве
де

ни
ю

 м
яч

а 
с 

бр
ос

ко
м

 в
 

ко
ль

ц
о 

с 
ра

сс
то

ян
ия

, н
а 

то
чн

ос
ть

. У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
ы

х 
сп

ос
об

но
ст

ей
. П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов

 О
бу

че
ни

е 
пр

ор
аб

от
ке

 м
ы

ш
ц 

ш
еи

, р
ук

. 

Р
аз

ви
ти

е 
дв

иг
ат

ел
ьн

о-
ко

ор
ди

на
ци

он
н

ы
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

 и
 

чу
вс

тв
а 

ри
тм

а.
 О

бу
че

ни
е 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

н
ир

ов
ке

 в
 

аэ
ро

би
ке

   
П

ос
тр

ое
н

ие
 т

ан
це

ва
ль

но
й 

ко
м

по
зи

ци
и.

 
П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов

 

9 
Р

аз
ви

ти
е 

ск
ор

ос
тн

о-
ко

ор
ди

на
ц

ио
нн

ы
х 

ка
че

ст
в.

 
О

бу
че

н
ие

 п
ер

ед
ач

и 
св

ер
ху

 д
ву

м
я 

ру
ка

м
и,

 в
 з

он
ах

 
5,

3,
5,

 с
то

я 
ли

цо
м

 к
 ц

ел
и.

 У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

ко
ор

ди
на

ц
ио

нн
ы

х 
сп

ос
об

но
ст

ей
 

и 
бы

ст
ро

ты
. О

бу
че

ни
е 

ве
де

ни
ю

 м
яч

а 
с 

об
во

дк
ой

 
па

рт
не

ра
 и

 б
ро

ск
ом

 в
 к

ол
ьц

о.
 У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

ко
ор

ди
на

ц
ио

нн
ог

о 
ка

че
ст

ва
. 

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. К

ру
го

ва
я 

тр
ен

ир
ов

ка
. 

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
ог

о 
ка

че
ст

ва
. 

О
бу

че
н

ие
 к

ру
го

во
й 

тр
ен

и
ро

вк
е 

в 
аэ

ро
би

ке
. 

Т
ан

це
ва

ль
ны

й 
ш

аг
. Р

ит
м

оп
ла

ст
и

ка
. Р

ел
ак

са
ци

я.
 

С
по

рт
и

вн
ая

 к
ом

по
зи

ци
я 

из
 6

 д
ви

ж
ен

ий
. С

тр
ет

чи
нг

. 
П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов
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Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о 

– 
си

ло
вы

х 
сп

ос
об

но
ст

ей
. 

П
ов

то
ре

ни
е 

пе
ре

да
чи

 м
яч

а 
че

ре
з 

се
тк

у,
 в

 п
ры

ж
ке

 н
а 

за
дн

ю
ю

 л
ин

и
ю

. У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

си
ло

вы
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

. 
О

бу
че

н
ие

 т
ех

ни
че

ск
им

 п
ри

ем
ам

.  
О

бу
че

н
ие

 б
ро

ск
ам

 в
 к

ол
ьц

о.
 У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

си
ло

во
го

 к
ач

ес
тв

а.
  

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
 

О
бу

че
н

ие
 п

ро
ра

бо
тк

е 
м

ы
ш

ц 
ту

ло
ви

щ
а.

  

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

ко
ор

ди
на

ц
ио

нн
ог

о 
ка

че
ст

ва
. 

О
бу

че
н

ие
 к

ру
го

во
й 

тр
ен

и
ро

вк
е 

в 
аэ

ро
би

ке
. 

Т
ан

це
ва

ль
ны

й 
ш

аг
. Р

ит
м

оп
ла

ст
и

ка
. Р

ел
ак

са
ци

я.
 

С
по

рт
и

вн
ая

 к
ом

по
зи

ци
я 

из
 8

 д
ви

ж
ен

ий
. С

тр
ет

чи
нг

. 
П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов
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Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

ко
ор

ди
на

ц
ио

нн
ы

х 
ка

че
ст

в.
 

П
ов

то
ре

ни
е 

пе
ре

да
чи

 м
яч

а 
св

ер
ху

, д
ву

м
я 

ру
ка

м
и 

в 
зо

на
х 

5,
3,

4.
 У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

си
ло

вы
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

. 
О

бу
че

н
ие

 т
ех

ни
че

ск
им

 п
ри

ем
ам

 в
за

им
од

ей
ст

ви
я 

с 
м

яч
ом

.  
О

бу
че

н
ие

 б
ро

ск
ам

 в
 к

ол
ьц

о 
со

 ш
тр

аф
но

й 
ли

ни
и.

 
И

гр
а.

 

Р
аз

ви
ти

е 
м

ет
ко

ст
и.

 П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
и

во
в 

К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 т

ре
ни

ро
вк

и.
  

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

си
ло

во
го

 к
ач

ес
тв

а.
 

О
бу

че
н

ие
 к

ру
го

во
й 

аэ
ро

би
ки

. Т
ан

це
ва

ль
ны

й 
ш

аг
. 

Р
ит

м
оп

ла
ст

ик
а.

 Р
ел

ак
са

ци
я.

 С
по

рт
ив

на
я 

ко
м

по
зи

ци
я 

из
 

10
 д

ви
ж

ен
ий

. С
тр

ет
чи

нг
.  

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
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Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

ко
ор

ди
на

ц
ио

нн
ы

х 
ка

че
ст

в.
 

О
бу

че
н

ие
 п

ер
ед

ач
е 

м
яч

а 
св

ер
ху

 д
ву

м
я 

ру
ка

м
и 

в 
зо

на
х 

6,
2,

3 
и 

1,
2,

3,
 с

то
я 

ли
цо

м
 к

 ц
ел

и.
  У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 

С
оп

ря
ж

ен
но

е 
ра

зв
и

ти
е 

бы
ст

ро
ты

 и
 с

ил
ы

.  
О

бу
че

н
ие

 т
ех

ни
ко

-т
ак

ти
че

ск
им

 д
ей

ст
ви

ям
 н

а 
пл

ощ
ад

ке
. 

У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 

Р
аз

ви
ти

е 
ко

ор
ди

на
ц

ии
. 

К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 т

ре
ни

ро
вк

и.
  

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

Р
аз

ви
ти

е 
вы

но
сл

ив
ос

ти
. 

О
бу

че
н

ие
 к

ру
го

во
й 

аэ
ро

би
ки

. Т
ан

це
ва

ль
ны

й 
ш

аг
. 

Р
ит

м
оп

ла
ст

ик
а.

 Р
ел

ак
са

ци
я.

 С
по

рт
ив

на
я 

ко
м

по
зи

ци
я 

из
 

12
 д

ви
ж

ен
ий

. С
тр

ет
чи

нг
. 

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
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Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

ко
ор

ди
на

ц
ио

нн
ы

х 
ка

че
ст

в.
 

П
ов

то
ре

ни
е 

пе
ре

да
чи

 м
яч

а 
св

ер
ху

, д
ву

м
я 

ру
ка

м
и,

 
ст

оя
 с

пи
но

й 
к 

це
ли

, в
 з

он
ах

 6
,3

,2
 и

 6
,3

,4
.  

У
че

бн
ая

 
иг

ра
. 

Р
аз

ви
ти

е 
ко

ор
ди

на
ц

ио
нн

ы
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

 и
 

бы
ст

ро
ты

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

ие
 т

ех
ни

че
ск

и
х 

и 
та

кт
ич

ес
ки

х 
пр

ие
м

ов
. У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

Р
аз

ви
ти

е 
ги

бк
ос

ти
. 

К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 т

ре
ни

ро
вк

и.
 

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

Р
аз

ви
ти

е 
ги

бк
ос

ти
.О

бу
че

н
ие

 к
ру

го
во

й 
аэ

ро
би

ки
. 

Т
ан

це
ва

ль
ны

й 
ш

аг
. Р

ит
м

оп
ла

ст
и

ка
. Р

ел
ак

са
ци

я.
 

С
по

рт
и

вн
ая

 к
ом

по
зи

ци
я 

из
 1

4 
дв

иж
ен

ий
. С

тр
ет

чи
нг

. 
П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов
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Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

си
ло

вы
х 

ка
че

ст
в.

 О
бу

че
н

ие
 

пр
ие

м
у 

м
яч

а 
сн

из
у,

 д
ву

м
я 

ру
ка

м
и 

и 
од

но
й 

ру
ко

й 
с 

по
сл

ед
ую

щ
им

 п
ад

ен
ие

м
 и

 п
ер

ек
ат

ом
 н

а 
бе

др
о 

и 
сп

ин
у.

 И
гр

а.
 

С
оп

ря
ж

ен
но

е 
ра

зв
и

ти
е 

ко
ор

ди
на

ци
он

ны
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

 и
 б

ы
ст

ро
ты

. О
бу

че
ни

е 
те

хн
ич

ес
ки

м
 

пр
ие

м
ам

. У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов

. 

Р
аз

ви
ти

е 
си

ло
вы

х 
ка

че
ст

в.
 

О
бу

че
н

ие
 п

ро
ра

бо
тк

е 
м

ы
ш

ц 
ту

ло
ви

щ
а,

 н
ог

.  
К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и.

  
П
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то
ре

ни
е 

пр
ям

ог
о 

на
па

да
ю

щ
ег

о 
уд

ар
а.

  
О

бу
че

н
ие

 о
ди

но
чн

ом
у 

бл
ок

ир
ов

ан
ию

. У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

си
ло

вы
х 

ка
че

ст
в.

 
О

бу
че

н
ие

 п
ер

ед
ач

ам
 д

ву
м

я 
ру

ка
м

и 
в 

ди
на

м
ик

е,
 в

 
дв

иж
ен

ии
, п

ри
 п

од
бо

ре
 м

яч
а,

 п
ри

 р
еа

ли
за

ци
и 

пр
ор

ы
ва

. У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 

Р
аз

ви
ти

е 
си

ло
во

й 
вы

но
сл

ив
ос

ти
. 

О
бу

че
н

ие
 п

ро
ра

бо
тк

е 
та

зо
во

го
 п

оя
са

, н
ог

. К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 т

ре
ни

ро
вк

и.
 П

ос
та

но
вк

а 
ды

ха
н

ия
. 

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

си
ло

во
го

 к
ач

ес
тв

а.
 

О
бу

че
н

ие
 т

ех
ни

ке
 к

ру
го

во
й 

аэ
ро

би
ки

, к
ом

пл
ек

с 
из

 6
 

ст
ан

ци
й.

 П
ил

ат
ес

. 
П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов
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Р
аз

ви
ти

е 
си

ло
вы

х 
сп

ос
об

но
ст

ей
. 

П
ов

то
ре

ни
е 

пр
ям

ог
о 

на
па

да
ю

щ
ег

о 
уд

ар
а.

 Э
ст

аф
ет

ы
.  

 

С
оп

ря
ж

ен
но

е 
ра

зв
и

ти
е 

ко
ор

ди
на

ци
он

ны
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

 и
 б

ы
ст

ро
ты

. О
бу

че
ни

е 
та

кт
ич

ес
ки

м
 

пр
ие

м
ам

. У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов

. 

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
ы

х 
ка

че
ст

в.
 П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов

. О
бу

че
н

ие
 п

ро
ра

бо
тк

е 
 м

ы
ш

ц 
та

зо
во

го
 п

оя
са

, н
ог

, т
ул

ов
ищ

а.
  

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

ко
ор

ди
на

ц
ио

нн
ог

о 
ка

че
ст

ва
. 

О
бу

че
н

ие
 т

ех
ни

ке
 к

ру
го

во
й 

аэ
ро

би
ки

, к
ом

пл
ек

с 
из

 8
 

ст
ан

ци
й.

П
ил

ат
ес

 
П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов
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Р
аз

ви
ти

е 
си

лы
 и

 к
оо

рд
ин

ац
и

и.
 

П
ов

то
ре

ни
е 

од
ин

оч
но

го
 б

ло
ки

ро
ва

ни
я.

  
Р

аз
ви

ти
е 

ко
ор

ди
на

ц
ио

нн
ы

х 
сп

ос
об

но
ст

ей
 и

 
бы

ст
ро

ты
. С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ич

ес
ки

х 
пр

ие
м

ов
.  

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

ко
ор

ди
на

ц
ио

нн
ы

х 
ка

че
ст

в.
 

О
бу

че
н

ие
 п

ро
ра

бо
тк

е 
м

ы
ш

ц 
ту

ло
ви

щ
а.

  
Р

аз
ви

ти
е 

ги
бк

ос
ти

. 
О

бу
че

н
ие

 т
ех

ни
ке

 к
ру

го
во

й 
аэ

ро
би

ки
, к

ом
пл

ек
с 

из
 1

0 



 
    

7 
 

П
ов

то
ре

ни
е 

на
па

да
ю

щ
ег

о 
уд

ар
а.

 У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 

У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

и
во

в.
 

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

ст
ан

ци
й.

 П
ил

ат
ес

. П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
и

во
в 

12
 

Р
аз

ви
ти

е 
то

чн
ос

ти
 д

ви
ж

ен
ий

 и
 с

ил
ы

. 
П

ов
то

ре
ни

е 
ве

рх
не

й 
бо

ко
во

й 
по

да
чи

. П
ри

ем
 м

яч
а.

 
Э

ст
аф

ет
ы

. 

Р
аз

ви
ти

е 
ко

ор
ди

на
ц

ио
нн

ы
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

 и
 

бы
ст

ро
ты

. О
бу

че
ни

е 
пе

ре
да

чи
 м

яч
а 

од
но

й 
ру

ко
й 

(в
 

ст
ат

ич
ес

ко
м

 п
ол

ож
ен

и
и)

. У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов

. 

Р
аз

ви
ти

е 
ги

бк
ос

ти
. П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

и
во

в.
 О

бу
че

ни
е 

пр
ор

аб
от

ке
 м

ы
ш

ц 
та

зо
во

го
 

по
яс

а,
 н

ог
, с

то
п.

  

Р
аз

ви
ти

е 
си

ло
во

й 
вы

но
сл

ив
ос

ти
. 

О
бу

че
н

ие
 т

ех
ни

ке
 к

ру
го

во
й 

аэ
ро

би
ки

, к
ом

пл
ек

с 
из

 1
2 

ст
ан

ци
й.

 П
ил

ат
ес

. П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
и

во
в 

13
 

Р
аз

ви
ти

е 
си

ло
вы

х 
сп

ос
об

но
ст

ей
 и

 с
ко

ро
ст

и 
ре

ак
ци

и.
 

О
бу

че
н

ие
 б

ло
ки

ро
ва

ни
ю

 д
ву

м
я 

иг
ро

ка
м

и.
 

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 

Р
аз

ви
ти

е 
ко

ор
ди

на
ц

ио
нн

ы
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

.  
О

бу
че

н
ие

 п
ер

ед
ач

и 
од

но
й 

ру
ко

й 
в 

ди
на

м
ич

ес
ко

м
 

по
ло

ж
ен

и
и.

 У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов

. 

Р
аз

ви
ти

е 
си

ло
во

го
 к

ач
ес

тв
а.

 
О

бу
че

н
ие

 п
ро

ра
бо

тк
е 

м
ы

ш
еч

н
ог

о 
ко

рс
ет

а.
 

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

Р
аз

ви
ти

е 
ри

тм
оп

ла
ст

ик
и.

 
О

бу
че

н
ие

 т
ех

ни
ке

 к
ру

го
во

й 
аэ

ро
би

ки
, к

ом
пл

ек
с 

из
 1

4 
ст

ан
ци

й.
 П

ил
ат

ес
. П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

и
во

в 
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Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

ти
 р

еа
кц

ии
.  

О
бу

че
н

ие
 п

ос
та

но
вк

и 
бл

ок
а.

 У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
.  

Р
аз

ви
ти

е 
си

ло
вы

х 
сп

ос
об

но
ст

ей
.  

О
бу

че
н

ие
 п

ер
ед

ач
ам

 м
яч

а 
с 

уд
ар

ом
 о

 п
ол

. У
че

бн
ая

 
иг

ра
. П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
н

ор
м

ат
ив

ов
. 

Р
аз

ви
ти

е 
си

ло
во

го
 к

ач
ес

тв
а.

 
О

бу
че

н
ие

 п
ро

ра
бо

тк
е 

м
ы

ш
цб

рю
ш

но
го

 п
ре

сс
а.

 
П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов

. 

Р
аз

ви
ти

е 
ри

тм
оп

ла
ст

ик
и.

 
О

бу
че

н
ие

 т
ех

ни
ке

 к
ру

го
во

й 
аэ

ро
би

ки
, к

ом
пл

ек
с 

из
 1

6 
ст

ан
ци

й.
 П

ил
ат

ес
. П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

и
во

в 
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Р
аз

ви
ти

е 
си

ло
вы

х 
сп

ос
об

но
ст

ей
. Р

аз
ы

гр
ы

ва
ни

е 
м

яч
а 

в 
тр

ой
ка

х.
 У

че
бн

ая
 и

гр
а.

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
.  

Р
аз

ви
ти

е 
ко

ор
ди

на
ц

ио
нн

ы
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

.  
О

бу
че

н
ие

 п
ер

ед
ач

ам
 м

яч
а 

в 
па

ра
х 

в 
ди

на
м

ич
ес

ко
м

 
по

ло
ж

ен
и

и.
 У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

си
ло

во
го

 к
ач

ес
тв

а.
 

О
бу

че
н

ие
 п

ро
ра

бо
тк

е 
м

ы
ш

ц 
но

г 
в 

пр
ы

ж
ке

.. 
 

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

Р
аз

ви
ти

е 
ри

тм
оп

ла
ст

ик
и.

 
О

бу
че

н
ие

 т
ех

ни
ке

 к
ру

го
во

й 
аэ

ро
би

ки
, к

ом
пл

ек
с 

из
 1

8 
ст

ан
ци

й.
 П

ил
ат

ес
. П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

и
во

в 
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Р
аз

ви
ти

е 
си

ло
вы

х 
сп

ос
об

но
ст

ей
 и

 с
ко

ро
ст

и 
ре

ак
ци

и.
 

О
бу

че
н

ие
 п

од
ач

ам
 м

яч
а 

че
ре

з 
се

тк
у.

 У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
.  

Р
аз

ви
ти

е 
м

ет
ко

ст
и.

  
Б

ро
ск

и 
м

яч
а 

в 
ко

ль
цо

 с
о 

ш
тр

аф
но

й 
ли

н
и

и.
 У

че
бн

ая
 

иг
ра

. П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

н
ор

м
ат

ив
ов

. 

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

си
ло

во
го

 к
ач

ес
тв

а.
 

О
бу

че
н

ие
 п

ро
ра

бо
тк

е 
ру

к 
в 

по
дт

яг
ив

ан
и

ях
 и

 
от

ж
им

ан
ия

х.
 П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

и
во

в.
 

Р
аз

ви
ти

е 
ри

тм
оп

ла
ст

ик
и.

 
О

бу
че

н
ие

 т
ех

ни
ке

 к
ру

го
во

й 
аэ

ро
би

ки
, к

ом
пл

ек
с 

из
 2

0 
ст

ан
ци

й.
 П

ил
ат

ес
. П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

и
во

в 
17

 
Т

ес
ти

ро
ва

ни
е 

ф
из

ич
ес

ко
й 

по
дг

от
ов

ле
нн

ос
ти

(с
да

ча
 к

он
тр

ол
ьн

ы
х 

но
рм

ат
и

во
в)

 
4 

се
м

ес
тр

 

3 

1 
Р

аз
ви

ти
е 

дв
иг

ат
ел

ьн
ы

х 
сп

ос
об

но
ст

ей
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

  п
ер

ем
ещ

ен
ий

 п
о 

пл
ощ

ад
ке

.  
П

ов
то

ре
ни

е 
пе

ре
да

ч.
 У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 

Р
аз

ви
ти

е 
со

пр
яж

ен
но

го
 к

ач
ес

тв
а 

ск
ор

ос
тн

ой
 с

ил
ы

 и
 

ск
ор

ос
ти

 р
еа

кц
ии

. П
ер

ед
ач

и 
дв

ум
я 

ру
ка

м
и 

в 
ди

на
м

ик
е,

 в
 д

ви
ж

ен
ии

, п
ри

 п
од

бо
ре

 м
яч

а,
 п

ри
 

ре
ал

из
ац

ии
 п

ро
ры

ва
. У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ил

ов
ог

о 
ка

че
ст

ва
. 

О
бу

че
н

ие
 п

ро
ра

бо
тк

е 
м

ы
ш

ц 
гр

уд
и,

 п
ле

че
во

го
 п

оя
са

. 
К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и.

 П
ос

та
н

ов
ка

 д
ы

ха
ни

я.
 

Р
аз

ви
ти

е 
дв

иг
ат

ел
ьн

ы
х 

ка
че

ст
в.

 
О

бу
че

н
ие

 т
ех

ни
ке

 с
по

рт
и

вн
ой

 а
эр

об
ик

и.
 К

ал
ла

не
ти

ка
. 

К
ом

пл
ек

с 
из

 8
 у

пр
аж

не
ни

й.
 М

ед
ит

ац
ия

. 

2 
Р

аз
ви

ти
е 

ко
ор

ди
на

ц
ио

нн
ы

х 
ка

че
ст

в.
 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 п
ри

ем
а 

м
яч

а 
сн

из
у,

 д
ву

м
я 

ру
ка

м
и.

 У
че

бн
ая

 и
гр

а,
 п

ер
ва

я 
пе

ре
да

ча
 в

 з
он

у.
 

С
оп

ря
ж

ен
но

е 
ра

зв
и

ти
е 

ко
ор

ди
на

ци
он

ны
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

 и
 б

ы
ст

ро
ты

. С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ич
ес

ки
х 

пр
ие

м
ов

. У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ил

ов
ог

о 
ка

че
ст

ва
. 

О
бу

че
н

ие
 п

ро
ра

бо
тк

е 
м

ы
ш

ц 
пл

еч
ев

ог
о 

п
оя

са
 и

 с
пи

ны
.  

К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 т

ре
ни

ро
вк

и.
 П

ос
та

н
ов

ка
 д

ы
ха

ни
я.

 

Р
аз

ви
ти

е 
дв

иг
ат

ел
ьн

ы
х 

ка
че

ст
в.

 
О

бу
че

н
ие

 т
ех

ни
ке

 с
по

рт
и

вн
ой

 а
эр

об
ик

и.
 

К
ал

ла
не

ти
ка

К
ом

пл
ек

с 
из

 1
0 

уп
ра

ж
не

ни
й.

 М
ед

ит
ац

ия
. 

3 
Р

аз
ви

ти
е 

си
ло

вы
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

 и
 т

оч
но

ст
и 

дв
иж

ен
ий

. С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

ни
ж

не
й 

пр
ям

ой
 

по
да

чи
.У

че
бн

ая
 и

гр
а 

С
оп

ря
ж

ен
но

е 
ра

зв
и

ти
е 

ко
ор

ди
на

ци
он

ны
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

 и
 б

ы
ст

ро
ты

. С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

пр
ие

м
а,

 п
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ру

ко
й 

в 
ст

ат
ич

ес
ко

м
 п

ол
ож

ен
ии

. 
У

че
бн

ая
 и

гр
а.

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
и

во
в.

 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 г
иб

ко
ст

и.
 О

бу
че

ни
е 

пр
ор

аб
от

ке
 

м
ы

ш
ц 

но
г,

 р
ук

, с
то

п.
 К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и.

 
С

уд
ей

ск
ая

 п
ра

кт
ик

а.
П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

и
во

в.
 

Р
аз

ви
ти

е 
ги

бк
ос

ти
. Б

од
иф

ле
кс

. 
О

бу
че

н
ие

 т
ех

ни
ке

 к
ру

го
во

й 
аэ

ро
би

ки
, к

ом
пл

ек
с 

из
 1

4 
ст

ан
ци

й.
Р

ас
тя

ж
ка

. 
П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов

 

14
 

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

ко
ор

ди
на

ц
ио

нн
ы

х 
ка

че
ст

в.
 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 в
ер

хн
ей

 п
ря

м
ой

 п
од

ач
и.

 
С

уд
ей

ск
ая

 п
ра

кт
ик

а.
  

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

ко
ор

ди
на

ц
ио

нн
ы

х 
ка

че
ст

в.
 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 б
ро

ск
а 

в 
ко

ль
ц

о 
со

 ш
тр

аф
но

й 
ли

ни
и.

 С
уд

ей
ск

ая
 п

ра
кт

ик
а.

  
П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов

. 

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

ко
ор

ди
на

ц
ио

нн
ы

х 
ка

че
ст

в.
 

К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 т

ре
ни

ро
вк

и 
с 

от
яг

ощ
ен

ия
м

и.
 

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

Р
аз

ви
ти

е 
ко

рр
ди

на
ц

ии
. Б

од
иф

ле
кс

. 
О

бу
че

н
ие

 т
ех

ни
ке

 к
ру

го
во

й 
аэ

ро
би

ки
, 

У
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
й 

ко
м

пл
ек

с.
 

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

15
 

Т
ес

ти
ро

ва
ни

е 
ф

из
ич

ес
ко

й 
по

дг
от

ов
ле

нн
ос

ти
(с

да
ча

 к
он

тр
ол

ьн
ы

х 
но

рм
ат

и
во

в)
 

16
 

С
по

рт
 –

 н
ор

м
а 

ж
из

ни
. В

ы
бо

р 
ви

да
 д

ви
га

те
ль

но
й 

ак
ти

вн
ос

ти
. 

П
ра

ви
ла

 и
гр

ы
 в

 в
ол

ей
бо

л.
 С

уд
ей

ст
во

. Т
ех

н
ик

а 
бе

зо
па

сн
ос

ти
 в

 в
ол

ей
бо

ле
. П

ра
ви

ла
 о

ка
за

ни
я 

не
от

ло
ж

но
й 

по
м

ощ
и 

пр
и 

тр
ав

м
ах

. 

С
по

рт
 –

 н
ор

м
а 

ж
из

ни
. В

ы
бо

р 
ви

да
 д

ви
га

те
ль

но
й 

ак
ти

вн
ос

ти
. 

П
ра

ви
ла

 и
гр

ы
 в

 б
ас

ке
тб

ол
. С

уд
ей

ст
во

.  
Т

ех
ни

ка
 б

ез
оп

ас
но

ст
и 

в 
ба

ск
ет

бо
ле

. 
 П

ра
ви

ла
 о

ка
за

ни
я 

не
от

ло
ж

но
й 

по
м

ощ
и 

пр
и 

тр
ав

м
ах

. 

С
по

рт
 –

 н
ор

м
а 

ж
из

ни
. В

ы
бо

р 
ви

да
 д

ви
га

те
ль

но
й 

ак
ти

вн
ос

ти
. 

С
уд

ей
ст

во
 в

 с
ил

ов
ом

 ф
ит

не
се

. В
ид

ы
 с

ил
ов

ог
о 

ф
ит

не
са

. 
Т

ех
ни

ка
 б

ез
оп

ас
но

ст
и 

в 
во

ле
йб

ол
е.

  П
ра

ви
ла

 о
ка

за
ни

я 
не

от
ло

ж
но

й 
по

м
ощ

и.
 

С
по

рт
 –

 н
ор

м
а 

ж
из

ни
. В

ы
бо

р 
ви

да
 д

ви
га

те
ль

но
й 

ак
ти

вн
ос

ти
. 

С
уд

ей
ст

во
 в

 а
эр

об
ик

е.
 В

ид
ы

 ф
ит

не
са

.  
Т

ех
ни

ка
 б

ез
оп

ас
но

ст
и 

в 
ф

ит
не

се
.  

П
ра

ви
ла

 о
ка

за
ни

я 
не

от
ло

ж
но

й 
по

м
ощ

и 
пр

и 
тр

ав
м

ах
. 

5 
се

м
ес

тр
 

4 

1 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

ие
пе

ре
м

ещ
ен

ий
, п

ер
ед

ач
.  

Д
ву

ст
ор

он
ня

я 
иг

ра
. 

С
оп

ря
ж

ен
но

е 
ра

зв
и

ти
е 

бы
ст

ро
ты

 и
 с

ил
ы

.  
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

ие
 т

ех
ни

ки
 п

ер
ед

ач
и 

– 
вз

аи
м

од
ей

ст
ви

е.
 П

ов
то

ре
ни

е 
бр

ос
ко

в 
в 

ко
ль

цо
. И

гр
а.

 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ил

ы
. 

П
ро

ра
бо

тк
а 

м
ы

ш
ц 

гр
уд

и,
 п

ле
че

во
го

 п
оя

са
. К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и.

  

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 т
ан

це
ва

ль
но

го
 ш

аг
а.

  
Ф

ит
не

с-
й

ог
а.

 К
ом

пл
ек

с 
из

 6
 у

пр
аж

не
н

и
й,

 с
вя

зк
и.

  

2 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

ие
 п

ер
ед

ач
 и

 п
ри

ем
ов

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

ие
 н

ап
ад

аю
щ

ег
о 

уд
ар

а.
 У

че
бн

ая
 

иг
ра

. 

С
оп

ря
ж

ен
но

е 
ра

зв
и

ти
е 

бы
ст

ро
ты

 и
 с

ил
ы

.  
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

ие
 п

ер
ед

ач
 о

дн
ой

 р
ук

ой
. И

гр
а.

 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

ие
 с

ил
ы

. 
П

ро
ра

бо
тк

а 
м

ы
ш

ц 
пл

еч
ев

ог
о 

по
яс

а 
и 

сп
ин

ы
.  

К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 т

ре
ни

ро
вк

и.
  

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 т
ан

це
ва

ль
но

го
 ш

аг
а.

  
Ф

ит
не

с-
й

ог
а 

К
ом

пл
ек

с 
из

 8
 у

пр
аж

не
ни

й
, с

вя
зк

и.
 

3 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

ие
 н

иж
не

й 
пр

ям
ой

 п
од

ач
и.

 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

ие
 о

ди
но

чн
ог

о 
бл

ок
а.

 И
гр

а.
 

С
оп

ря
ж

ен
но

е 
ра

зв
и

ти
е 

бы
ст

ро
ты

 и
 с

ил
ы

. 
У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 П
ра

ви
ла

 с
уд

ей
ст

ва
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ил

ов
ой

 в
ы

но
сл

и
во

ст
и.

 
П

ро
ра

бо
тк

а 
м

ы
ш

ц 
гр

уд
и 

и 
сп

ин
ы

. К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 

тр
ен

ир
ов

ки
. П

ос
та

н
ов

ка
 д

ы
ха

ни
я.

 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 т
ан

це
ва

ль
но

го
 ш

аг
а.

  
Ф

ит
не

с-
й

ог
а.

 К
ом

пл
ек

с 
из

 1
0 

уп
ра

ж
не

ни
й,

 с
вя

зк
и.

  

4 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

ие
 в

ер
хн

ей
 п

ря
м

ой
 п

од
ач

и.
  

О
бу

че
н

ие
 б

ло
ки

ро
ва

ни
ю

 д
ву

м
я 

иг
ро

ка
м

и.
 И

гр
а.

 
С

оп
ря

ж
ен

но
е 

ра
зв

и
ти

е 
бы

ст
ро

ты
 и

 с
ко

ро
ст

но
-

си
ло

во
й 

вы
но

сл
и

во
ст

и.
 У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

ие
 с

ил
ов

ой
 в

ы
но

сл
и

во
ст

и.
 П

ро
ра

бо
тк

а 
м

ы
ш

ц 
гр

уд
и,

 п
ле

че
во

го
 п

оя
са

 и
 с

пи
ны

. К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 т

ре
ни

ро
вк

и.
  

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 т
ан

це
ва

ль
но

го
 ш

аг
а.

 
Ф

ит
не

с-
й

ог
а.

 К
ом

пл
ек

с 
из

 1
2 

уп
ра

ж
не

ни
й,

 с
вя

зк
и.

  

5 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 п
ер

ед
ач

и,
 с

то
я 

сп
ин

ой
 к

 ц
ел

и.
 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 б
ло

ки
ро

ва
ни

я 
дв

ум
я 

иг
ро

ка
м

и.
 

И
гр

а.
 

С
оп

ря
ж

ен
но

е 
ра

зв
и

ти
е 

бы
ст

ро
ты

 и
 с

ко
ро

ст
но

-
си

ло
во

й 
вы

но
сл

и
во

ст
и.

 У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов

. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 в
ы

но
сл

ив
ос

ти
. 

П
ро

ра
бо

тк
а 

м
ы

ш
ц 

ру
к,

 п
ле

че
во

го
 п

оя
са

, г
ру

ди
. 

К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 т

ре
ни

ро
вк

и.
 П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов

. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ил

ов
ог

о 
ка

че
ст

ва
 

Ф
ит

бо
л-

аэ
ро

би
ка

. К
ом

пл
ек

с 
из

 6
 у

пр
аж

н
ен

ий
.  

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

6 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 т
ех

ни
ки

, п
ад

ен
ий

. И
гр

а.
 

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

С
оп

ря
ж

ен
но

е 
ра

зв
и

ти
е 

бы
ст

ро
ты

 и
 с

ко
ро

ст
но

-
си

ло
во

й 
вы

но
сл

и
во

ст
и.

 С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ич
ес

ки
х 

пр
ие

м
ов

. У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов

. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ко

ро
ст

но
-с

ил
ов

ог
о 

ка
че

ст
ва

. 
П

ро
ра

бо
тк

а 
м

ы
ш

ц 
сп

ин
ы

, п
ле

че
во

го
 п

оя
са

, н
ог

. 
К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и.

 П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
кр

ос
тн

о-
си

ло
во

го
 к

ач
ес

тв
а.

 
Ф

ит
бо

л-
аэ

ро
би

ка
. К

ом
по

зи
ци

я 
из

 8
 у

пр
аж

не
ни

й.
 с

вя
зк

и.
 

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

7 

У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 С

уд
ей

ск
ая

 п
ра

кт
ик

а.
 

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

С
оп

ря
ж

ен
но

е 
ра

зв
и

ти
е 

ко
ор

ди
на

ци
он

ны
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

 и
 б

ы
ст

ро
ты

. С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ич
ес

ки
х 

пр
ие

м
ов

. У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов

. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ко

ро
ст

ны
х 

ка
че

ст
в.

 
П

ро
ра

бо
тк

а 
та

зо
во

го
 п

оя
са

, н
ог

. К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 

тр
ен

ир
ов

ки
. П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

и
во

в.
 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ко

ро
ст

но
-к

оо
рд

ин
ац

ио
нн

ог
о 

ка
че

ст
ва

. Ф
ит

бо
л-

аэ
ро

би
ка

. К
ом

пл
ек

с 
из

 1
0 

уп
ра

ж
не

ни
й.

  
П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов

. 
8 

П
ов

то
ре

ни
е 

пр
ав

ил
 и

гр
ы

. С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

Р
аз

ви
ти

е 
ко

ор
ди

на
ц

ио
нн

ы
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

 и
 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ко

ро
ст

но
-к

оо
рд

ин
ац

ио
нн

ог
о 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 в
ы

но
сл

ив
ос

ти
. 



 
    

9 
 

от
би

ва
ни

я 
м

яч
а 

ку
ла

ко
м

 ч
ер

ез
 с

ет
ку

. И
гр

а.
 

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

бы
ст

ро
ты

. С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ич
ес

ки
х 

пр
ие

м
ов

. 
У

че
бн

ая
 и

гр
а.

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
и

во
в.

 

ка
че

ст
ва

. П
ро

ра
бо

тк
а 

м
ы

ш
ц 

та
зо

во
го

 п
оя

са
, н

ог
, 

ту
ло

ви
щ

а.
 К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и.

 П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

Ф
ит

бо
л-

аэ
ро

би
ка

. К
ом

пл
ек

с 
из

 1
2 

уп
ра

ж
не

ни
й.

 
П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов

. 

9 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 о
ди

но
чн

ог
о 

бл
ок

ир
ов

ан
ия

.  
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

ие
 д

ей
ст

ви
й 

в 
на

па
де

н
ии

 и
 з

ащ
ит

е.
 

И
гр

а.
 

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

си
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рм
ат

ив
ов
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ор
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ы
бо
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ат
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ря
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ря
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во
ва

н
ие

 т
ан

це
ва

ль
но

го
 ш

аг
а.

 С
ки

пп
ин

г.
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рм
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во
го

 п
оя

са
, н

ог
. 

К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 т

ре
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ач
е 

ко
нт

ро
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ря
ж
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ер

ш
ен

ст
во

ва
н

ие
 с

ил
ов

ог
о 

ка
че

ст
ва

. О
бу

че
н

ие
 п

ро
ра

бо
тк

е 
м

ы
ш

ц 
гр

уд
и,

 п
ле

че
во

го
 п

оя
са

. К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 т

ре
ни

ро
вк

и.
 П

ос
та

но
вк

а 
ды

ха
ни

я.
 

2 
4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ил

ов
ог

о 
ка

че
ст

ва
. О

бу
че

н
ие

 п
ро

ра
бо

тк
е 

м
ы

ш
ц 

пл
еч

ев
ог

о 
п

оя
са

 и
 с

пи
ны

.  
К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и.

 П
ос

та
н

ов
ка

 д
ы

ха
ни

я.
 

3 
4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ил

ов
ог

о 
ка

че
ст

ва
. О

бу
че

н
ие

 п
ро

ра
бо

тк
е 

м
ы

ш
ц 

ш
еи

 и
 р

ук
. К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и.

 П
ос

та
н

ов
ка

 д
ы

ха
ни

я.
 

4 
4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ил

ов
ог

о 
ка

че
ст

ва
. О

бу
че

н
ие

 п
ро

ра
бо

тк
е 

м
ы

ш
ц 

гр
уд

и 
и 

сп
и

ны
. К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и.

 П
ос

та
но

вк
а 

ды
ха

н
ия

. 

5 
4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ил

ов
ог

о 
ка

че
ст

ва
. О

бу
че

н
ие

 п
ро

ра
бо

тк
е 

м
ы

ш
ц 

гр
уд

и,
 п

ле
че

во
го

 п
оя

са
 и

 с
пи

ны
. К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и.

 П
ос

та
но

вк
а 

ды
ха

ни
я.

 

6 
4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ил

ов
ог

о 
ка

че
ст

ва
. О

бу
че

н
ие

 п
ро

ра
бо

тк
е 

м
ы

ш
ц 

ру
к,

 п
ле

че
во

го
 п

оя
са

, г
ру

ди
. К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и.

 П
ос

та
но

вк
а 

ды
ха

ни
я.

 

7 
4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ил

ов
ой

 в
ы

но
сл

и
во

ст
и.

 О
бу

че
ни

е 
пр

ор
аб

от
ке

м
ы

ш
ц 

та
за

 и
 н

ог
.  

К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 т

ре
ни

ро
вк

и.
 

8 
4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ил

ов
ой

 в
ы

но
сл

и
во

ст
и.

 О
бу

че
ни

е 
пр

ор
аб

от
ке

 м
ы

ш
ц 

сп
ин

ы
, п

ле
че

во
го

 п
оя

са
, н

ог
. К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и.

 П
ос

та
но

вк
а 

ды
ха

ни
я.

 

9 
4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ко

ро
ст

ны
х 

ка
че

ст
в.

 О
бу

че
ни

е 
пр

ор
аб

от
ке

м
ы

ш
ц 

та
зо

во
го

 п
оя

са
, н

ог
. К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и.

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

10
 

4 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

ие
 с

ко
ро

ст
но

-с
ил

ов
ы

х 
ка

че
ст

в.
 О

бу
че

ни
е 

пр
ор

аб
от

ке
 м

ы
ш

ц 
та

зо
во

го
 п

оя
са

. К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 т

ре
ни

ро
вк

и.
 П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
н

ор
м

ат
ив

ов
. 

11
 

4 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

ие
 с

ко
ро

ст
но

-к
оо

рд
ин

ац
ио

нн
ы

х 
ка

че
ст

в.
 О

бу
че

ни
е 

пр
ор

аб
от

ке
 м

ы
ш

ц 
ту

ло
ви

щ
а.

 К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 т

ре
ни

ро
вк

и.
 П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
н

ы
х 

но
рм

ат
и

во
в.

 

12
 

4 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

ие
 с

ил
ов

ой
 в

ы
но

сл
и

во
ст

и.
 О

бу
че

ни
е 

пр
ор

аб
от

ке
м

ы
ш

ц 
та

зо
во

го
 п

оя
са

, н
ог

, с
то

п.
 К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и.

 П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

н
ы

х 
но

рм
ат

и
во

в.
 

13
 

4 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

ие
 г

иб
ко

ст
и.

 О
бу

че
ни

е 
пр

ор
аб

от
ке

 м
ы

ш
ц 

но
г,

 р
ук

, с
то

п.
 К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и.

 С
уд

ей
ск

ая
 п

ра
кт

ик
а.

П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
и

во
в.

 

14
 

4 
Р

аз
ви

ти
е 

ск
ор

ос
тн

о-
ко

ор
ди

на
ц

ио
нн

ы
х 

ка
че

ст
в.

 К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 т

ре
н

ир
ов

ки
 с

 о
тя

го
щ

ен
ия

м
и.

 П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

н
ор

м
ат

и
во

в.
 

15
 

8 
Т

ес
ти

ро
ва

ни
е 

ф
из

ич
ес

ко
й 

по
дг

от
ов

ле
нн

ос
ти

 (
сд

ач
а 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
) 

И
то

го
 в

4 
се

м
ес

тр
е:

 
64

 
 

5 
се

м
ес

тр
 

1 
4 

4 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

ие
 с

ил
ы

. П
ро

ра
бо

тк
а 

м
ы

ш
ц 

гр
уд

и,
 п

ле
че

во
го

 п
оя

са
. К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и.

  

2 
4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ил

ы
. П

ро
ра

бо
тк

а 
м

ы
ш

ц 
пл

еч
ев

ог
о 

по
яс

а 
и 

сп
ин

ы
.  

К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 т

ре
ни

ро
вк

и.
  

3 
6 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ил

ов
ой

 в
ы

но
сл

и
во

ст
и.

 П
ро

ра
бо

тк
а 

м
ы

ш
ц 

гр
уд

и 
и 

сп
ин

ы
. К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и.

 П
ос

та
но

вк
а 

ды
ха

ни
я.

 



 
    

15
 

 

4 
6 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ил

ов
ой

 в
ы

но
сл

и
во

ст
и.

 П
ро

ра
бо

тк
а 

м
ы

ш
ц 

гр
уд

и,
 п

ле
че

во
го

 п
оя

са
 и

 с
пи

ны
. К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

н
ир

ов
ки

.  

5 
8 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 в
ы

но
сл

ив
ос

ти
. П

ро
ра

бо
тк

а 
м

ы
ш

ц 
ру

к,
 п

ле
че

во
го

 п
оя

са
, г

ру
ди

. К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 т

ре
ни

ро
вк

и.
 П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов

. 

6 
8 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ко

ро
ст

но
-с

ил
ов

ог
о 

ка
че

ст
ва

. П
ро

ра
бо

тк
а 

м
ы

ш
ц 

сп
ин

ы
, п

ле
че

во
го

 п
оя

са
, н

ог
. К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и.

 П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

н
ы

х 
но

рм
ат

и
во

в.
 

7 
8 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ко

ро
ст

ны
х 

ка
че

ст
в.

 П
ро

ра
бо

тк
а 

та
зо

во
го

 п
оя

са
, н

ог
. К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и.

 П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

8 
8 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ко

ро
ст

но
-к

оо
рд

ин
ац

ио
нн

ог
о 

ка
че

ст
ва

. П
ро

ра
бо

тк
а 

м
ы

ш
ц 

та
зо

во
го

 п
оя

са
, н

ог
, т

ул
ов

ищ
а.

 К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 т

ре
ни

ро
вк

и.
 П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

и
во

в.
 

9 
8 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 г
иб

ко
ст

и.
 П

ро
ра

бо
тк

а 
м

ы
ш

ц 
ту

ло
ви

щ
а.

 К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 т

ре
ни

ро
вк

и.
 П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов

. 

10
 

8 
Т

ес
ти

ро
ва

ни
е 

ф
из

ич
ес

ко
й 

по
дг

от
ов

ле
нн

ос
ти

 (
сд

ач
а 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
) 

И
то

го
 в

5 
се

м
ес

тр
е:

 
68

 
 

6 
се

м
ес

тр
 

1 

5 

4 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

ие
 с

ил
ов

ой
 в

ы
но

сл
и

во
ст

и 
О

бу
че

ни
е 

пр
ор

аб
от

ке
 м

ы
ш

ц 
гр

уд
и,

 п
ле

че
во

го
 п

оя
са

. К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 т

ре
ни

ро
вк

и.
 П

ос
та

но
вк

а 
ды

ха
ни

я.
 

2 
4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ил

ов
ой

 в
ы

но
сл

и
во

ст
и 

О
бу

че
ни

е 
пр

ор
аб

от
ке

 м
ы

ш
ц 

пл
еч

ев
ог

о 
по

яс
а 

и 
сп

ин
ы

.  
К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и.

 П
ос

та
но

вк
а 

ды
ха

ни
я.

 

3 
4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ил

ов
ой

 в
ы

но
сл

и
во

ст
и 

П
ро

ра
бо

тк
а 

м
ы

ш
ц 

гр
уд

и 
и 

сп
ин

ы
. К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и.

 П
ос

та
но

вк
а 

ды
ха

ни
я.

 

4 
4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ил

ов
ой

 в
ы

но
сл

и
во

ст
и.

 П
ро

ра
бо

тк
а 

м
ы

ш
ц 

гр
уд

и,
 п

ле
че

во
го

 п
оя

са
 и

 с
пи

ны
. К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

н
ир

ов
ки

. П
ос

та
но

вк
а 

ды
ха

н
ия

. 

5 
4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ко

ро
ст

но
-с

ил
ов

ой
 п

од
го

то
вк

и.
 П

ро
ра

бо
тк

а 
м

ы
ш

ц 
ру

к,
 п

ле
че

во
го

 п
оя

са
, г

ру
ди

. К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 т

ре
ни

ро
вк

и.
 П

ос
та

но
вк

а 
ды

ха
ни

я.
 

6 
4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ко

ро
ст

и.
 П

ро
ра

бо
тк

а 
м

ы
ш

ц 
сп

ин
ы

, п
ле

че
во

го
 п

оя
са

, н
ог

. К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 т

ре
ни

ро
вк

и.
 П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов

. 

7 
6 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 в
ы

но
сл

ив
ос

ти
. П

ро
ра

бо
тк

а 
та

зо
во

го
 п

оя
са

, н
ог

. К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 т

ре
ни

ро
вк

и.
 П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

и
во

в.
 

8 
6 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

   
К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и

П
ро

ра
бо

тк
а 

м
ы

ш
ц 

та
зо

во
го

 п
оя

са
, н

ог
, т

ул
ов

ищ
а.

 П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

н
ы

х 
но

рм
ат

и
во

в.
 

9 
8 

П
ро

ра
бо

тк
а 

м
ы

ш
ц 

ту
ло

ви
щ

а.
 К

ом
пл

ек
с 

кр
уг

ов
ой

 т
ре

ни
ро

вк
и.

 П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
и

во
в.

 

10
 

8 
Т

ес
ти

ро
ва

ни
е 

ф
из

ич
ес

ко
й 

по
дг

от
ов

ле
нн

ос
ти

 (
сд

ач
а 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
) 

И
то

го
 в

6 
се

м
ес

тр
е:

 
52

 
 

И
Т

О
Г

О
 с

о 
2 

п
о 

6 
се

м
ес

тр
: 

32
0 

 
Ф

И
Т

Н
Е

С
 (

А
эр

об
и

к
а)

 
2 

се
м

ес
тр

 
1 

1 

4 
Р

аз
ви

ти
е 

дв
иг

ат
ел

ьн
ы

х 
сп

ос
об

но
ст

ей
. О

бу
че

н
ие

 т
ех

ни
ке

 т
ан

це
ва

ль
ны

х 
аэ

ро
бн

ы
х 

дв
и

ж
ен

ий
. Т

ан
це

ва
ль

на
я 

ко
м

п
оз

иц
ия

 и
з 

6 
дв

иж
ен

ий
. Р

ел
ак

с.
 

2 
4 

Р
аз

ви
ти

е 
дв

иг
ат

ел
ьн

о-
ко

ор
ди

на
ци

он
н

ы
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

. Т
ан

це
ва

ль
на

я 
аэ

ро
би

ка
.  

О
бу

че
н

ие
 т

ех
ни

ке
 а

эр
об

ны
х 

дв
иж

ен
ий

 -
 к

ом
по

зи
ц

ия
 и

з 
6 

дв
иж

ен
ий

. Р
ел

ак
с.

 

3 
4 

Р
аз

ви
ти

е 
дв

иг
ат

ел
ьн

о-
ко

ор
ди

на
ци

он
н

ы
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

. Т
ан

це
ва

ль
на

я 
аэ

ро
би

ка
. О

бу
че

н
ие

 т
ех

ни
ке

 а
эр

об
ны

х 
дв

иж
ен

ий
 -

 к
ом

по
зи

ц
ия

 и
з 

8 
дв

иж
ен

ий
. Р

ел
ак

с.
 

4 
4 

Р
аз

ви
ти

е 
дв

иг
ат

ел
ьн

о-
ко

ор
ди

на
ци

он
н

ы
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

. Т
ан

це
ва

ль
на

я 
аэ

ро
би

ка
. О

бу
че

н
ие

 т
ех

ни
ке

 а
эр

об
ны

х 
дв

иж
ен

ий
 -

 к
ом

по
зи

ц
ия

 и
з 

10
 д

ви
ж

ен
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ск

ор
ос

тн
ог

о 
ка

че
ст

ва
. Б

од
иф

ле
кс

. О
бу

че
ни

е 
те

хн
ик

е 
сп

ор
ти

вн
ой

 а
эр

об
ик

и.
  П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
н

ы
х 

н
ор

м
ат

ив
ов

.М
ед

ит
ац

ия
. 

9 
4 

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

си
ло

во
го

 к
ач

ес
тв

а.
 Б

од
иф

ле
кс

. О
бу

че
ни

е 
те

хн
ик

е 
кр

уг
ов

ой
 а

эр
об

ик
и,

 к
ом

пл
ек

с 
из

 6
 с

та
нц

ий
. Р

ас
тя

ж
ка

. П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

н
ор

м
ат

ив
ов

 

10
 

4 
Р

аз
ви

ти
е 

ск
ор

ос
тн

о-
ко

ор
ди

на
ц

ио
нн

ог
о 

ка
че

ст
ва

. Б
од

иф
ле

кс
. О

бу
че

н
ие

 т
ех

ни
ке

 к
ру

го
во

й 
аэ

ро
би

ки
, к

ом
пл

ек
с 

из
 8

 с
та

нц
и

й.
Р

ас
тя

ж
ка

. П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
 

11
 

4 
Р

аз
ви

ти
е 

си
ло

во
го

 к
ач

ес
тв

а.
 Б

од
иф

ле
кс

О
бу

че
н

ие
 т

ех
ни

ке
 к

ру
го

во
й 

аэ
ро

би
ки

, к
ом

пл
ек

с 
из

 1
0 

ст
ан

ци
й.

Р
ас

тя
ж

ка
. П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
н

ор
м

ат
и

во
в 

12
 

4 
Р

аз
ви

ти
е 

вы
но

сл
ив

ос
ти

. Б
од

иф
ле

кс
О

бу
че

ни
е 

те
хн

ик
е 

кр
уг

ов
ой

 а
эр

об
ик

и,
 к

ом
пл

ек
с 

из
 1

2 
ст

ан
ци

й.
Р

ас
тя

ж
ка

. 

13
 

4 
Р

аз
ви

ти
е 

ги
бк

ос
ти

. Б
од

иф
ле

кс
. О

бу
че

ни
е 

те
хн

и
ке

 к
ру

го
во

й 
аэ

ро
би

ки
, к

ом
пл

ек
с 

из
 1

4 
ст

ан
ци

й.
Р

ас
тя

ж
ка

. П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

н
ор

м
ат

и
во

в 

14
 

4 
Р

аз
ви

ти
е 

ко
рр

ди
на

ц
ии

. Б
од

иф
ле

кс
. О

бу
че

ни
е 

те
хн

ик
е 

кр
уг

ов
ой

 а
эр

об
ик

и,
 У

ни
ве

рс
ал

ьн
ы

й 
ко

м
п

ле
кс

. П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
и

во
в.

 

15
 

8 
Т

ес
ти

ро
ва

ни
е 

ф
из

ич
ес

ко
й 

по
дг

от
ов

ле
нн

ос
ти

(с
да

ча
 к

он
тр

ол
ьн

ы
х 

но
рм

ат
и

во
в)

 

И
то

го
 в

4 
се

м
ес

тр
е:

 
64

 
 

5 
се

м
ес

тр
 

1 

4 

4 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

ие
 т

ан
це

ва
ль

но
го

 ш
аг

а.
  Ф

ит
не

с-
йо

га
. К

ом
пл

ек
с 

из
 6

 у
пр

аж
не

н
ий

, с
вя

зк
и.

  

2 
4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 т
ан

це
ва

ль
но

го
 ш

аг
а.

  Ф
ит

не
с-

йо
га

 К
ом

пл
ек

с 
из

 8
 у

пр
аж

не
ни

й,
 с

вя
зк

и.
 

3 
6 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 т
ан

це
ва

ль
но

го
 ш

аг
а.

  Ф
ит

не
с-

йо
га

. К
ом

пл
ек

с 
из

 1
0 

уп
ра

ж
не

ни
й,

 с
вя

зк
и.

  

4 
6 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 т
ан

це
ва

ль
но

го
 ш

аг
а.

 Ф
ит

не
с-

йо
га

. К
ом

пл
ек

с 
из

 1
2 

уп
ра

ж
не

н
ий

, с
вя

зк
и.

  

5 
8 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ил

ов
ог

о 
ка

че
ст

ва
Ф

ит
бо

л-
аэ

ро
би

ка
. К

ом
пл

ек
с 

из
 6

 у
пр

аж
не

ни
й.

  П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

н
ор

м
ат

ив
ов

. 

6 
8 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
кр

ос
тн

о-
си

ло
во

го
 к

ач
ес

тв
а.

 Ф
ит

бо
л-

аэ
ро

би
ка

. К
ом

по
зи

ци
я 

из
 8

 у
пр

аж
не

ни
й.

 с
вя

зк
и.

 П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

7 
8 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ко

ро
ст

но
-к

оо
рд

ин
ац

ио
нн

ог
о 

ка
че

ст
ва

. Ф
ит

бо
л-

аэ
ро

би
ка

. К
ом

пл
ек

с 
из

 1
0 

уп
ра

ж
не

ни
й.

 П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

8 
8 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 в
ы

но
сл

ив
ос

ти
. Ф

ит
бо

л-
аэ

ро
би

ка
. К

ом
пл

ек
с 

из
 1

2 
уп

ра
ж

не
н

ий
. П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
н

ы
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

9 
8 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 г
иб

ко
ст

и 
и 

ск
ор

ос
ти

.Ф
ит

бо
л-

аэ
ро

би
ка

. К
ом

пл
ек

с 
из

 1
4 

уп
ра

ж
не

ни
й.

 П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

н
ы

х 
но

рм
ат

и
во

в.
 



 
    

17
 

 10
 

8 
Т

ес
ти

ро
ва

ни
е 

ф
из

ич
ес

ко
й 

по
дг

от
ов

ле
нн

ос
ти

(с
да

ча
 к

он
тр

ол
ьн

ы
х 

но
рм

ат
и

во
в)

 

И
то

го
 в

5 
се

м
ес

тр
е:

 
68

 
 

 
1 

5 

4 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

ие
 т

ан
це

ва
ль

но
го

 ш
аг

а.
 С

ки
пп

ин
г.

 К
ом

пл
ек

с 
из

 6
 у

пр
аж

не
н

ий
. Р

ел
ак

са
ци

я.
 

2 
4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 т
ан

це
ва

ль
но

го
 ш

аг
а.

 С
ки

пп
ин

г.
 К

ом
пл

ек
си

з 
8 

уп
ра

ж
не

ни
й.

 Р
ел

ак
са

ци
я.

 

3 
4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 т
ан

це
ва

ль
но

го
 ш

аг
а.

 С
ки

пп
ин

г.
 К

ом
пл

ек
с 

из
 1

0 
уп

ра
ж

не
ни

й
. Р

ел
ак

са
ци

я.
 

4 
4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ко

ро
ст

но
го

 к
ач

ес
тв

а.
С

ки
пп

ин
г.

 К
ом

пл
ек

с 
из

 1
2 

уп
ра

ж
не

н
и

й.
 П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
н

ор
м

ат
ив

ов
. 

5 
4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ил

ов
ог

о 
ка

че
ст

ва
. П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
но

рм
ат

ив
ов

. С
ки

п
пи

нг
. К

ом
пл

ек
с 

из
 1

4 
уп

ра
ж

н
ен

ий
. Р

ел
ак

са
ци

я.
 

6 
4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ко

ро
ст

но
-с

ил
ов

ог
о 

ка
че

ст
ва

. С
ки

пп
ин

г.
 К

ом
пл

ек
с 

из
 1

6 
уп

ра
ж

не
ни

й.
 Р

ел
ак

са
ци

я.
 П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
н

ы
х 

но
рм

ат
и

во
в.

 

7 
6 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 с
ко

ро
ст

но
-к

оо
рд

ин
ац

ио
нн

ог
о 

ка
че

ст
ва

. С
ки

пп
и

нг
. К

ом
пл

ек
с 

из
 1

8 
уп

ра
ж

не
н

ий
. Р

ел
ак

са
ци

я.
 П

од
го

то
вк

а 
к 

сд
ач

е 
ко

нт
ро

ль
ны

х 
н

ор
м

ат
и

во
в.

 

8 
6 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 в
ы

но
сл

ив
ос

ти
. С

ки
пп

ин
г.

 К
ом

пл
ек

с 
из

 2
0 

уп
ра

ж
не

ни
й.

 Р
ел

ак
са

ци
я.

 П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

9 
8 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
ие

 г
иб

ко
ст

и.
 С

ки
пп

и
нг

. К
ом

пл
ек

с 
из

 2
2 

уп
ра

ж
не

ни
й 

 Р
ел

ак
са

ци
я.

 П
од

го
то

вк
а 

к 
сд

ач
е 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
. 

10
 

8 
Т

ес
ти

ро
ва

ни
е 

ф
из

ич
ес

ко
й 

по
дг

от
ов

ле
нн

ос
ти

(с
да

ча
 к

он
тр

ол
ьн

ы
х 

но
рм

ат
и

во
в)

 

И
то

го
 в

6 
се

м
ес

тр
е:

 
52

 
 

И
Т

О
Г

О
 с

о 
2 

п
о 

6 
се

м
ес

тр
: 

32
0 

 

 
П

р
ак

ти
ч

ес
к

и
е 

за
н

ят
и

я 
ЗФ

О
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
 

 
Т

аб
ли

ца
 5

.2
.3

  

№
 п

/п
 

Н
ом

ер
 р

аз
де

ла
 д

ис
ци

пл
ин

ы
  

О
бъ

ем
, ч

ас
. 

ЗФ
О

 
Т

ем
а 

пр
ак

ти
че

ск
ог

о 
за

ня
ти

я 
 

по
 в

ид
ам

 ф
из

ку
ль

ту
рн

о-
сп

ор
ти

вн
ой

 д
ея

те
ль

но
ст

и 

1 
2 

3 
4 

3 
се

м
ес

тр
 

1 
1 

В
ол

ей
бо

л 

1 
Р

аз
ви

ти
е 

дв
иг

ат
ел

ьн
ы

х 
сп

ос
об

но
ст

ей
. О

бу
че

ни
е 

те
хн

ик
а 

пе
ре

м
ещ

ен
ий

 п
о 

пл
ощ

ад
ке

. О
бу

че
ни

е 
ве

рх
не

й 
пр

ям
ой

 п
од

ач
е,

 н
а 

то
чн

ос
ть

. У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 

1 
Р

аз
ви

ти
е 

ко
ор

ди
на

ци
он

ны
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

. О
бу

че
ни

е 
пе

ре
да

че
 м

яч
а 

св
ер

ху
, д

ву
м

я 
ру

ка
м

и 
во

 в
ст

ре
чн

ы
х 

ко
ло

нн
ах

: у
 с

ет
ки

, ч
ер

ез
 с

ет
ку

. У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 

1 
Р

аз
ви

ти
е 

то
чн

ос
ти

 д
ви

ж
ен

ий
. О

бу
че

ни
е 

ни
ж

не
й 

по
да

чи
 н

а 
то

чн
ос

ть
. У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 
1 

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

ти
 р

еа
кц

ии
. О

бу
че

ни
е 

пр
ие

м
у 

м
яч

а 
сн

из
у,

 д
ву

м
я 

ру
ка

м
и.

 У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 

2 
2 

Б
ас

ке
тб

ол
 

1 
Р

аз
ви

ти
е 

бы
ст

ро
ты

. О
бу

че
ни

е 
те

хн
ик

е 
пе

ре
м

ещ
ен

ий
 п

о 
пл

ощ
ад

ке
. О

бу
че

ни
е 

пе
ре

да
ча

м
 м

яч
а 

на
 м

ес
те

 и
 в

 п
ар

ах
. И

гр
а.

 
1 

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
о-

ко
ор

ди
на

ци
он

ны
х 

ка
че

ст
в.

 О
бу

че
ни

е 
те

хн
ик

е 
ве

де
ни

я 
м

яч
а,

 с
 р

ез
ко

й 
см

ен
ой

 н
ап

ра
вл

ен
ий

. Э
ст

аф
ет

ы
 с

 э
ле

м
ен

та
м

и 
ве

де
ни

я 
м

яч
а.

 
1 

Р
аз

ви
ти

е 
бы

ст
ро

ты
. О

бу
че

ни
е 

те
хн

ик
е 

пе
ре

м
ещ

ен
ий

 п
о 

пл
ощ

ад
ке

. П
ов

то
ре

ни
е 

пе
ре

да
ч 

в 
па

ра
х,

 в
 д

ви
ж

ен
ии

. У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 

1 
Р

аз
ви

ти
е 

бы
ст

ро
ты

, с
ко

ро
ст

но
-с

ил
ов

ы
х 

ка
че

ст
в.

 О
бу

че
ни

е 
те

хн
ик

е 
ве

де
ни

я 
и 

бр
ос

ка
 в

 к
ол

ьц
о 

на
 т

оч
но

ст
ь.

 П
ра

ви
ла

 и
гр

ы
. У

че
бн

ая
 и

гр
а.

 

3 
3С

ил
ов

ой
 ф

ит
не

с,
 

аэ
ро

би
ка

 
1 

Р
аз

ви
ти

е 
си

ло
вы

х 
сп

ос
об

но
ст

ей
. О

бу
че

ни
е 

пр
ор

аб
от

ке
 м

ы
ш

ц 
гр

уд
и,

 п
ле

че
во

го
 п

оя
са

. П
ос

та
но

вк
а 

ды
ха

ни
я.

 К
ом

пл
ек

с 
кр

уг
ов

ой
 т

ре
ни

ро
вк

и.
 

1 
Р

аз
ви

ти
е 

дв
иг

ат
ел

ьн
ы

х 
сп

ос
об

но
ст

ей
. О

бу
че

ни
е 

те
хн

ик
е 

та
нц

ев
ал

ьн
ы

х 
аэ

ро
бн

ы
х 

дв
иж

ен
ий

. Т
ан

це
ва

ль
на

я 
ко

м
по

зи
ци

я 
из

 6
 д

ви
ж

ен
ий

. Р
ел

ак
са

ци
я.

 
В

се
го

: 
10

 
 

 

Л
аб

ор
ат

ор
н

ы
е 

р
аб

от
ы

 -
 л

аб
ор

ат
ор

ны
е 

ра
бо

ты
 у

че
бн

ы
м

 п
ла

но
м

 н
е 

пр
ед

ус
м

от
ре

ны
. 

    С
ам

ос
то

я
те

л
ьн

ая
 р

аб
от

а 
ст

уд
ен

та
О

Ф
О

 
 



 
    

18
 

 

Т
аб

ли
ца

 5
.2

.4
. 

№
 

п/
п 

Н
ом

ер
 р

аз
де

ла
 

ди
сц

ип
ли

ны
 

О
бъ

ем
, ч

ас
. 

О
Ф

О
 

Т
ем

а 
за

н
ят

и
я 

п
о 

ви
да

м
 ф

и
зк

ул
ьт

ур
н

о-
сп

ор
ти

вн
ой

 д
ея

те
л

ьн
ос

ти
 

В
ид

 С
Р

С
 

В
О

Л
Е

Й
Б

О
Л

 
5 

се
м

ес
тр

 
1 

1 
2 

С
по

рт
 –

 н
ор

м
а 

ж
из

ни
. В

ы
бо

р 
ви

да
 д

ви
га

те
ль

но
й 

ак
ти

вн
ос

ти
. П

ра
ви

ла
 и

гр
ы

 в
 в

ол
ей

бо
л.

 С
уд

ей
ст

во
.  

Т
ех

ни
ка

 
бе

зо
па

сн
ос

ти
 в

 в
ол

ей
бо

ле
.  

П
ра

ви
ла

 о
ка

за
ни

я 
не

от
ло

ж
но

й 
по

м
ощ

и 
пр

и 
тр

ав
м

ах
. 

И
зу

че
ни

е 
те

ор
ет

ич
ес

ко
го

 
м

ат
ер

иа
ла

 п
о 

ра
зд

ел
ам

 
пр

ог
ра

м
м

ы
 

И
то

го
 в

 5
 с

ем
ес

тр
е:
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5.2.3. Преподавание дисциплины ведется с применением следующих видов 
образовательных технологий:  

- игровая и соревновательная  
- командная 
- личностно-ориентированная 
- практические занятия (работа в малых группах)  

6. Тематика курсовых работ/проектов - курсовые работы/проекты учебным планом не 
предусмотрены 

7. Контрольные работы - контрольные работы учебным планом не предусмотрены. 
 

8. Оценка результатов освоения дисциплины 
 

8.1. Критерии оценивания степени полноты и качества освоения компетенций в 
соответствии с планируемыми результатами обучения приведены в Приложении 1. 

8.2. Рейтинговая система оценивания степени полноты и качества освоения компетенций 
обучающихся очной формы обучения представлена в таблице 8.2.1 

Таблица 8.2.1 
№ 
п/п 

Виды мероприятий в рамках текущего контроля Количество баллов 

I текущая аттестация 
1 Работа на практических занятиях 0…18 
2 Выполнение текущих контрольных нормативов 0…10 
 ИТОГО: за Iтекущую аттестацию 0…28 

II текущая аттестация 
3 Работа на практических занятиях 0…22 
4 Выполнение текущих контрольных нормативов 0…10 

 ИТОГО: за II текущую аттестацию 0…32 
III текущая аттестация 

5 Работа на практических занятиях 0…30 
6 Тестирование физической подготовленности 0…10 

 ИТОГО: за III текущую аттестацию 0…40 
 ВСЕГО: 0…100 

 

9. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 
9.1. Перечень рекомендуемой литературы представлен в Приложении 2. 
9.2. Современные профессиональные базы данных и информационные справочные системы 

Электронный ресурс:  
- Собственная полнотекстовая база (ПБД) БИК ТИУ http://webirbis.tsogu.ru/ 
- Научно-техническая библиотека ФГБОУ ВО РГУ Нефти и газа (НИУ) им. И.М. Губкина 
http://elib.gubkin.ru/ 
- Научно-техническая библиотека ФГБОУ ВПО УГНТУ http://bibl.rusoil.net 
- Научно-техническая библиотека ФГБОУ ВПО «Ухтинский государственный технический 
университет» http://lib.ugtu.net/books 
- Электронно-библиотечная система «BOOK».ru https://www.book.ru 
-Национальной электронной библиотеке и предоставлении доступа к объектам Национальной 
электронной библиотеки 
9.3. Лицензионное и свободно распространяемое программное обеспечение, в т.ч. 
отечественного производства: 

- Microsoft Office Professional Plus 
- Windows  
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10. Материально-техническое обеспечение дисциплины 
 

Помещения для проведения всех видов работы, предусмотренных учебным планом, 
укомплектованы необходимым оборудованием и техническими средствами обучения, таблица 
10.1 

Таблица 10.1 
№ 
п/п 

Перечень оборудования, необходимого для 
освоения дисциплины 

Перечень технических средств обучения, необходимых для освоения 
дисциплины/модуля (демонстрационное оборудование) 

1 2 3 

1 - 

Спортивный зал № 1 - баскетбольный: 
Стойка баскетбольная – 2 шт;  
Табло электронное б/б – 1 шт;  
Трибуна 7 м. – 2 шт.  
Трибуна 5 м. – 2 шт.  
Сети заграждения – 4 шт.  
Стол настольного тенниса – 1 шт.   
Мяч баскетбольный -15 шт. 

2 - 

Спортивный зал № 2 - волейбольный: 
Стойка волейбольная – 2 шт 
Табло электронное в/б – 1 шт 
Вышка судейская – 2 шт 
Кольцо б\б – 2 шт 
Скамья гимнастическая – 4 шт 
Антенна с карманами волейбол – 1 шт 
Сетка профессиональная для игр – 1 шт;  
Шведская стенка -18 шт,  
Баннер ТИУ – 2 шт 
Мяч волейбольный – 15 шт. 

3 - 

Зал гиревого спорта 
Тренажер д/спины – 1 шт.  
Весы – 1 шт.  
Тренажер тяга – 1 шт.  
Тренажер супержим – 1 шт.  
Стойка для приседания – 1 шт.  
Гири 32 кг – 11 шт.  
Гриф 25 кг.  
Тяж.атлетика – 1 шт.  
Гири 16 кг. – 6 шт. 
Турник брусья – 3 шт.  
Табло д/гиревого спорта – 1 шт.  
Стенка гимнастическая с турником – 3 шт.  
Скамья под штангу – 1 шт. 

4 - 

Зал аэробики 
Гантели 0,5 кг – 4 шт. 
Гантели 1 кг – 6 шт. 
Гантели сборные – 6 шт 
Гантели 3 кг – 4 шт 
Гимнастический коврик – 10 шт 
Обруч массажный – 10 шт 
Степ платформа – 15 шт 

5  Локальная и корпоративная сеть, компьютер 

 
11. Методические указания по организации СРС 
11.1. Методические указания по подготовке к практическим занятиям 

 
На практических занятиях обучающиеся изучают основные средства и методы физической культуры, 

овладевают техникой выполнения спортивных упражнений, приобретают знания в области методики 
физического воспитания, получают практические навыки по формированию физических качеств. Спортивно-
состязательный формат проведения занятий формирует прикладные навыки конкурентной борьбы, учит 
настойчивости, рациональному поиску решений, стратегии корпоративного мышления.   

На занятиях активно внедряются здоровьесберегающие технологии, обучающиеся должны иметь 
спортивную форму, обувь, соблюдать правила гигиены и техники безопасности. При подготовке к 
практическим занятиям, обучающиеся могут обращаться за консультациями к преподавателю. Порядок 
выполнения основных физических упражнений по разделам программы, представлен в учебных материалах: 

1. Физическая культура : учебное пособие / П. Г. Смирнов, С. И. Хромина, М. Г. Шаргина [и др.] ; 
ТИУ. - Тюмень : ТИУ, 2019. - 204 с. - Электронная библиотека ТИУ. - Текст : электронный. 
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2.Легкая атлетика в программе физического воспитания в высших учебных заведениях : учебно-
методическое пособие / С. И. Хромина, Т. А. Парфенова, П. Н. Парфенов, Е. Т. Дзоциева ; ТИУ. - Тюмень : 
ТИУ, 2020. - 82 с. - Электронная библиотека ТИУ. - Текст : электронный. 

3. Бабина, А. А. Основы высшего профессионального образования: подготовка к ВФСК ГТО ("Готов 
к труду и обороне") : учебное пособие / А. А. Бабина ; ТИУ. - Тюмень : ТИУ, 2020. - 136 с. - Электронная 
библиотека ТИУ. - Текст : электронный. 

4. Организация и методика проведения занятий по баскетболу в техническом вузе : учебно-
методическое пособие / С. И. Хромина, Р. Р. Батыршин, В. А. Рассамахин, О. В. Остяков ; ТИУ. - Тюмень : 
ТИУ, 2020. - 90 с. : ил. - Электронная библиотека ТИУ. - Текст : электронный. 

5. Организация и методика проведения занятий по волейболу в техническом вузе : учебно-
методическое пособие / С. И. Хромина, Т. С. Кланюк, М. Н. Артамонова, М. Ю. Решонова ; ТИУ. - Тюмень : 
ТИУ, 2020. - 100 с. - Электронная библиотека ТИУ. - Текст : электронный. 

6. Клюшникова, Е. А. Основы теории трезвости : электронный учебник / Е. А. Клюшникова ; ТИУ. - 
Тюмень : ТИУ, 2020. - 1 эл. опт.диск (CD-ROM). - URL: http://elib.tyuiu.ru/wp-
content/uploads/data/2021/03/15/Klyushnikova.rar. - Загл. с контейнера. — Текст : электронный. 

7. Хромина С. И. Основы плавания : учебно-методическое пособие / С. И. Хромина, Н. А. 
Батыршина, В. В. Горчицкий ; ТИУ. - Тюмень : ТИУ, 2020. - 94 с. - Электронная библиотека ТИУ. - Текст : 
электронный. 

8.Наймушина, А. Г. Физическая культура и спорт : учебник для студентов инженерно-технического 
вуза / А. Г. Наймушина ; ТИУ. - Тюмень : ТИУ, 2020. - 124 с. — Электронная библиотека ТИУ. - Текст : 
электронный. 

9. Смирнова, И. А. Волейбол : электронное учебное пособие / И. А. Смирнова, А. В. Захарова, М. В. 
Ожиганова. - Тюмень : ТИУ, 2020. - 1 эл. опт.диск (CD-ROM). - URL: http://elib.tyuiu.ru/wp-
content/uploads/data/2021/03/15/Smirnova.rar. - Загл. с контейнера. — Текст : электронный. 

10. Физиологические принципы повышения работоспособности и адаптационных процессов в 
условиях ВУЗа : учебное пособие / О. А. Драгич [и др.] ; ТИУ. - Тюмень : ТИУ, 2018. - 182 с. - Текст : 
непосредственный. 

11. Электронное учебно-методическое пособие по баскетболу : по изучению дисциплины "Элективные 
курсы по физической культуре и спорту" для обучающихся всех специальностей и направлений подготовки 
всех форм обучения / О. А. Драгич, Н. Н. Рябова, Е. А. Береснева, Р. Р. Тимканов ; ТИУ. - Тюмень : ТИУ, 
2020. - 1 эл. опт.диск (CD-ROM). - URL: http://elib.tyuiu.ru/wp-content/uploads/data/2020/12/11/Dragich.rar. - 
Загл. с контейнера. — Текст : электронный. 

12. Волейбол: обучение игре в защите, организация соревнований : методические указания по 
проведению учебно-тренировочных занятий по волейболу для обучающихся всех направлений подготовки 
очной формы обучения / ТИУ ; составитель: М. К. Саламатин [и др.]. - Тюмень : ТИУ, 2019. - 60 с. - 
Электронная библиотека ТИУ. - Текст : электронный. 

13. Адаптивная физическая культура : методические рекомендации по практическим занятиям для 
обучающихся специальности 23.05.01 «Наземные транспортно-технологические средства» специализация 
«Подъёмно-транспортные, строительные, дорожные средства и оборудование» всех форм обучения / ТИУ ; 
сост. С. И. Хромина. - Тюмень : ТИУ, 2021. - 16 с. - Электронная библиотека ТИУ. - Текст : электронный. 
 

11.2. Методические указания по организации самостоятельной работы 
 

Самостоятельная работа обучающихся, заключается в теоретической подготовке по темам, 
предусмотренных разделами программы, по видам физкультурно-спортивной деятельности.  

К изучению предлагается теоретический материал:  
- требованиям к освоению физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»,  
- правила судейства соревнований,  
- правила техники безопасности при выполнении физических упражнений,  
- оказание доврачебной помощи при травмах,  
- методика  дозирования физических нагрузок 
- самоконтроль при проведении самостоятельных занятий,  
- основам здорового образа жизни 
- профилактика вредных привычек.  
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