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1. Цель освоения дисциплины: 

Сформировать компетенцию УК ОС – 7 «Способность поддерживать уровень 

физического здоровья, достаточного для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности». 

 

2. План курса: 

Содержание дисциплины (за исключением содержания ЭК) 
Тема: Техническая подготовка 

Биомеханические основы тенниса: устойчивость игрока в процессе ударов по мячу, 
анализ поз и движений. 

Техника ударов в теннисе: подход к мячу, передвижение игрока к мячу по корту, 
стойки, хватки, удары в разных стойках (открытая, закрытая). Техника ударов в теннисе: 
фазовый состав ударов, удары с отскока, удары с лёта.  

Техника перемещений теннисиста: классификация, перемещения в координатах тела 
(стойки и передвижения из них), перемещение мяча. Техника перемещений теннисиста: по 
корту вперёд и назад разными шагами. Техника перемещений теннисиста: вперёд за 
коротким мячом, техника старта. Техника перемещений теннисиста при подаче в 
безопорном положении. Перемещение тела в разных ударах теннисиста. Старт из стойки. 
Роль приседаний при ударах и вертикальных перемещениях игрока.  

Упражнения и технические средства обучения фазе соударения. Техники замаха и 
выноса ракетки на мяч при ударах, фазе соударения.  

Постановка техники подач, последовательность обучения элементам. Закрепление 
пространственной структуры подачи способом имитации траектории перемещения 
ракетки.  

Обучение технике «подброса» мяча для плоской и кручёной подачи, при кручёной 
подаче на игрока, вправо и влево. Обучение технике плоской подачи. Постановка движения 
бьющей руки. Перемещение тела и работа ног. Обучение технике кручёной подачи. 
Постановка движения бьющей руки. Отработка целостного движения на корте. Обучение 
точке удара при игре по линии, обучение точке удара при игре кроссом. 

Тема: Тактическая подготовка 
Индивидуальные действия: выбор места для применения технических приёмов и их 

сочетаний в индивидуальных действиях с учётом выполняемых функций и применяющихся 
систем игры; против конкретного противника с учётом его индивидуальных особенностей. 
Индивидуальный арсенал тактики ведения игры (индивидуально отличающие технические 
элементы, фирменные комбинации – сочетание определенных ударов из различных углов 
площадки, стиль игры). Прогнозирование полёта мяча, подхода к мячу, обучение шагам при 
подходе. 

Групповые действия: выбор момента и способа взаимодействия с партнёрами в 
зависимости от выполняемых функций, применяющихся систем игры и конкретных 
тактических задач, групповые взаимодействия в соответствии с планом игры. 

Основы тактической грамотности. Тактика построения отдельного матча, сета, 
гейма, очка. Выбор тактики игры против конкретного игрока: активный сеточник. Выбор 
тактики игры против конкретного игрока: агрессивный игрок с задней линии. Выбор 
тактики игры против конкретного игрока: универсальный игрок Тактика парной игры: 
тактические варианты подающей и принимающей пары. 

Удары тактической направленности: подготовительные, предотвращающие, 
завершающие, промежуточные. Игровые комбинации и их усложнение с заданием 
выигрыша очка. 

Формирование тактических умений и навыков: тактика выполнения отдельных 
ударов – подача. 

Построение тактического плана розыгрыша очка в зависимости от игровой 
ситуации: выигрыш очка ударом с отскока, выигрыш очка после вызова соперника к сетке. 

Тактические варианты розыгрыша очка: действия против активного сеточника, 
действия против атакующего игрока с задней линии, против контратакующего игрока, 
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против универсального игрока. Закрепление и углублённое разучивание игровых 
комбинаций по разнообразию и точности подачи. Закрепление и углублённое разучивание 
атаки с середины корта и трёх четвертей корта, в т.ч. с включением ударов с отскока в 
высокой точке (на уровне плеча). 

Моделирование тактических комбинаций и ситуаций для создания альтернативных 
решений. 

Совершенствование наработанных умений и навыков в тактических действиям при 
помощи определенных приемов: выполнение упражнений в облегченных условиях, в 
усложненных условиях, в условиях максимально приближенных к соревновательной 
деятельности. 

Тема: Силовая подготовка* 
Под силой понимается способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему за счет мышечных усилий. 
Режим работы мышц называют преодолевающим, если при преодолении какого-

либо сопротивления они сокращаются и укорачиваются. 
Режим уступающий, мышцы противодействуют какому-либо сопротивлению, 

растягиваются и удлиняются. Эти режимы динамические. Также существуют режимы 
статические или изометрические, где мышцы не сокращаются и не растягиваются. 

При двигательной деятельности человека сила характеризуется степенью 
напряжений развиваемого мышцами. 

Структурные особенности мышц (поперечно - полосатых) направление мышечных 
волокон физиологический поперечник и толщина одного волокна. 

При прочих равных условиях мышцы с большим поперечным сечением могут 
развивать и большую величину напряжения. Перистое расположение волокон в мышце по 
сравнению с параллельным при том же ее объеме значительно увеличивают 
физиологический поперечник, повышая тем самым силу мышц. Важное значение при 
развитии силы оказывает также повышение в мышцах химических потенциалов. Силовые 
нагрузки приводят к увеличению потенциальных возможностей анаэробного 
энергетического обеспечения, содействует ускорению важных ферментных процессов. 
Белок миозин количество, которого возрастает при развитии силы, является не только 
сократительным белком мышцы, но и ферментом, расщепляющим АТФ. 

Физиологические механизмы, способствующие развития качества силы путем 
улучшения координации двигательных и вегетативных функций многочисленны. 

К важнейшим из них принадлежат: увеличение степени мобилизации в мышцах 
антагонистах двигательных функциональных единиц. Торможение деятельности мышц 
антагонистов. Поступление в мышцы импульсов через симпатическую нервную систему. 
Величина мышечного напряжения зависит от количества сокращенных волокон в единицу 
времени. 

Существенное значение имеют условно и, безусловно, рефлекторные влияния 
центральной нервной системы трофического характера, сказываемые на мышцу через 
симпатическую нервную систему. Последние могут усиливать деятельность, как 
сердечной, так и поперечно полосатых мышц. 

Гормоны в частности адреналин, выделяемый при возбуждении симпатической 
нервной системы, так же способствует повышению работоспособности и проявлению 
качества силы. 

Приведенные данные свидетельствуют о том, что при развитии силы в организме 
может принимать участие целый ряд различных физиологических механизмов регуляции. 
К этому следует добавить, что существенное значение при мышечных напряжениях имеют 
и не мышечные факторы, в частности регуляция нервных функций кровоснабжения, 
дыхания и выделительных процессов. 

Тема: Специальная физическая подготовка 
Развитие быстроты реакции выбора 

Такая реакция предполагает, что у теннисиста есть несколько вариантов выполнения 
разновидностей того или иного технического приёма и он должен быстро выбрать один из 
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них тактически наиболее целесообразный. Из этого понятно, что время реакции выбора 
зависит от собственно быстроты реагирования и технико-тактической подготовленности 
игрока. 

Для воспитания быстроты реакции такого типа нужны упражнения, в которых игрок 
ставится в положение, когда ему нужно быстро и точно выбрать один из вариантов 
выполнения технического приёма или тактический действий. 

Скорость одиночного движения, в основном, встречается в теннисе при выполнении 
смеша, высокого атакующего удара, быстрой срезки, высокого удара по теннисному мячу. 

Развитие специальной выносливости 
По специфике деятельности теннисиста, специальную выносливость можно 

разделить на специальную тренировочную и соревновательную. В теннисе, как в 
бадминтоне выделяют скоростную, прыжковую и игровую выносливость. 

Скоростную выносливость можно рассматривать как проявление способности 
организма противостоять утомлению при выполнении теннисистов различных 
перемещений с высокой скоростью на протяжении всей игры. 

Наиболее эффективными средствами воспитания скоростной выносливости 
являются: перемещения в различных проявлениях с максимальной скоростью, 
продолжительность от 10 до 30 с в одной серии, 2-5 серий в одном занятии, отдых 1- 3 мин; 
имитация передвижения по площадке с имитацией всех освоенных до этого момента 
ударов; 10-60 с, интенсивность и быстрота перемещения максимальная, отдых 1-3 мин, 5-8 
серий. Основными методами воспитания скоростной выносливости являются: повторный, 
интервальный и соревновательный. 

Прыжковая выносливость – способность теннисиста к многократному выполнению 
прыжков на оптимальную высоту. Средства воспитания прыжковой выносливости: 
прыжковые упражнения со скакалкой, многократное запрыгивание на предмет, 
имитационные упражнения (выполнение смеша, блокирующих ударов в прыжке, 
атакующих ударов в ПЗ в прыжке), игровые упражнения (выполнения от 10 до 50 
нападающих ударов подряд и т.д.). Методы: повторный, интервальный, соревновательный, 
круговой. 

Игровая выносливость – способность вести игру в высоким темпе, без снижения 
эффективности технических приёмов и тактических действий. Игровая выносливость 
совершенствуется увеличением времени тренировочных занятий, количеством сыгранных 
партий до 6-7 с заполнением перерывов между партиями игрой в баскетбол 5-7 мин и т.д. 

Развитие специальной быстроты 
Бег с остановками и с резким изменением направления. «Челночный бег» на 5,8 и 10 

м (с общим пробеганием за одну попытку 25-35 м). «Челночный бег», отрезки пробегаются 
лицом, спиной вперед, правым, левым боком, приставными шагами. Бег с изменением 
скорости и способа передвижения в зависимости от зрительного сигнала. Бег в колонну по 
одному – по постоянно меняющемуся зрительному сигналу выполняется определенное 
задание: ускорение, остановка, изменение направления и способа передвижения, поворот 
на 360о – прыжком вверх, имитация передачи и т.д. То же, но занимающиеся передвигаются 
в парах, тройках от лицевой до лицевой линий. 

Вратарские упражнения, упражнения с большой частотой шагов, упражнения на 
быстроту начала движения и быстроту набора скорости. 

Прыжковые упражнения на месте, в стороны, вперед-назад, многоскоки на двух 
ногах, с ноги на ногу. 

Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств 
Одиночные и серийные прыжки, толчком двумя и одной ногой (правой, левой), с 

доставанием одной и двумя руками подвешенных предметов (сетки, щита, кольца). 
Выпрыгивания из исходного положения стоя толчковой ногой на опоре 50-60 см как без, 
так и с различными отягощениями (10-20 кг). Прыжки по ступенькам с максимальной 
скоростью. Разнообразные прыжки со скакалкой. Прыжки с места вперед-вверх, назад-
вверх, вправо-вверх, влево-вверх, отталкиваясь одной и двумя ногами, то же, но с 
преодолением препятствия. 
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Упражнения для развития специальной выносливости 
Беговые, прыжковые, скоростно-силовые и специальные циклические упражнения, 

использованные в режиме высокой интенсивности. Многократно повторяемые и 
специально организованные упражнения в технике и тактике игры. Для воспитания 
специальной выносливости в состоянии эмоционального напряжения и утомления 
используются упражнения высокой интенсивности. 

Упражнения для развития специфической координации 
Комбинированные упражнения с прыжками, рывками, кувырками, 

перепрыгиванием, напрыгиванием, спрыгиванием в сочетании с приемами. Основным 
здесь является умение координировать движения, сохранять темп при различных 
сочетаниях, точно выполнять все приемы в максимально быстром темпе, а также точно и 
правильно выполнять конечное действие при неоднородном выборе решения. 

Упражнения для развития быстроты реакции на движущий объект 
Движущиеся объекты в бадминтоне – это волан, партнер (в парном разряде) и 

соперник (или соперники). Для воспитания быстроты реагирование на движущийся объект 
полезны упражнения и игры с малыми мячами, такими как настольный теннис. Можно 
применять игру в парах с теннисным мячом у стены (игра типа сквош). Во всех этих играх 
скорость полета мяча или волана большая, и поэтому нагрузка на системы, отвечающие за 
быстрое реагирование, оказывается в тренировочном занятии максимальной. 

Полезными являются и некоторые упражнения без мячей. Например, бег в парах, 
когда один игрок в паре является ведущим, а второй ведомым. Они бегут трусцой и 
периодически, ведущий резко меняет направление и скорость бега. Ведомый должен 
мгновенно реагировать на эти изменения, изменять свой бег, как по направлению, так и по 
скорости. По сигналу тренера бадминтонисты меняются ролями. 

Очень эффективными для воспитания быстроты реагирования – упражнения 
ритмики и аэробики. Бадминтонисты должны иметь максимальную концентрацию на 
быстроте и точности воспроизведения ритма, темпа действий и правильности выполнения 
движений. 

Тема: Общефизическая подготовка 
Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц рук 

и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза. 
Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические 
палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах 
(гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого 
разбега (с мостика) через планку (веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 
положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; 
соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 
метаниях. Бег: 20, 30, 60 м. Эстафетный бег с этапами от 10 до 40 м (10-12 лет). Бег с 
горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, 
условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). 

Бег или кросс 500-1000 м (мальчики), 300-800 м (девочки) (преимущественно в 
условиях тренировочных сборов). Кроме того, на тренировочных сборах и в летнее время 
индивидуально можно использовать кроссовую подготовку по пересеченной местности – 
20, 30, 40 минут для мальчиков и 15-30 минут для девочек. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, гандбол, футбол, хоккей 
пластмассовыми клюшками и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. 
Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и 
нападении. Подвижные игры. Упражнения для овладения навыками быстрых ответных 
действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных 
положений: стойка бадминтониста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа 
лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но 
перемещение приставными или скрестными шагами. 
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Тема: Интегральная подготовка 
Чередование упражнений подготовительных, подводящих по технике. Упражнение 

для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов. Переключение 
при выполнении тактических действий в нападении и защите. 

Тема: Функциональная тренировка 
Выполнять общеразвивающие упражнения для мышц верхних конечностей: 

поднимание и опускание рук – вперёд, вверх, в стороны, круговые движения в различных 
плоскостях, сгибание и разгибание из различных исходных положений; для туловища – 
повороты, наклоны из различных исходных положений; для мышц нижних конечностей – 
сгибание и разгибание ног в коленных и голеностопных суставах, маховые движения, 
круговые движения в голеностопных и тазобедренном суставах. Выполнение упражнения 
из лёгкой атлетики для воспитания выносливости и развития координации – ходьба с 
изменением скорости и длинны шага; различные виды ходьбы (на носках; высоким, 
перекатом с пятки на носок; пружинистым шагом; с подскоками, с имитацией 
перешагивания через барьеры), чередование ходьбы и бега. Бег с изменением скорости и 
направления движения по сигналу преподавателя, спиной вперёд, приставными шагами, 
челночный бег.  

Тема: Прикладно-ориентированная подготовка 
Прикладно-ориентированные упражнения из различных видов легкой атлетики: 

метание в цель и на дальность, разновидности бега; из гимнастики с элементами 
акробатики: перекаты, кувырки, лазание, перелазание, прыжки, преодоление препятствий; 
из спортивных игр: ориентирование в пространстве, различные перемещения. 

Тема: Игровая подготовка 
Подбор соревновательных упражнений, самостоятельные регулярные тренировки; 

участие в соревнованиях. 
Тема: Упражнения со специальным оборудованием* 

Упражнения для мышц груди. Упражнения для мышц спины. Упражнения для 
дельтовидных мышц. Упражнения для мышц рук (бицепс, трицепс, предплечье). 
Упражнение для мышц бедра (передняя и задняя поверхность). Упражнения для мышц 
голени. Использование резиновых петель, гантелей, гирь, дисков в построении 
тренировочного процесса. Тренировка представляет собой систематический процесс 
подготовки к специфическим видам нагрузки.  

Развивающие и профилактические упражнения с использованием специальных 
средств/оборудования (резиновые жгуты, петли; медболы; утяжелители; гимнастические 
палки и т.д.) для развития основных мышечных групп (упражнения для мышц спины; 
упражнения для мышц груди; упражнения для мышц живота; упражнения для мышц рук; 
упражнения для мышц бёдер и голени), увеличения подвижности суставов, а также для 
профилактики травм  в наиболее подверженных риску топологических областях (коленные 
суставы, плечевые суставы, поясничный отдел позвоночника). 

* Темы/виды занятий, которые могут быть реализованы дистанционно (в системе 
дистанционного обучения (СДО) РАНХиГС) 

 
3. Формы текущего контроля и промежуточной аттестации 
В ходе реализации дисциплины К.М.01.03 «Элективные дисциплины (модули) по 

физической культуре и спорту: теннис (элективный модуль)» используются следующие 
методы текущего контроля успеваемости обучающихся: 
 

№ Тема и/или раздел Методы текущего контроля успеваемости 

1. Практический раздел 
тестируются нормативы текущего контроля 

успеваемости. 

2. 
Практический раздел 

(самостоятельные учебно-

«Дневник самоконтроля занимающегося» с 

предоставлением отчета курирующему занятия в СДО 
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тренировочные занятия в 

системе дистанционного 

обучения (СДО)) 

преподавателю. 

 
Форма промежуточной аттестации - зачет 
 

4. Основная литература 

1. Быченков, С. В. Теннис : методический сборник / С. В. Быченков, О. В. Везеницын. 

— Саратов : Вузовское образование, 2016. — 93 c. — Текст : электронный // Цифровой 

образовательный ресурс IPR SMART : [сайт]. — URL: 

https://www.iprbookshop.ru/49866.html (дата обращения: 11.10.2022). — Режим доступа: для 

авторизир. пользователей 

2. Затолокина, Г. В. Физическая культура. Теннис : учебное пособие / Г. В. 

Затолокина, Н. Н. Чеснокова. — Новосибирск : Новосибирский государственный 

технический университет, 2018. — 56 c. — ISBN 978-5-7782-3583-0. — Текст : электронный 

// Цифровой образовательный ресурс IPR SMART : [сайт]. — URL: 

https://www.iprbookshop.ru/91472.html (дата обращения: 11.10.2022). — Режим доступа: для 

авторизир. пользователей 

3. Спортивные игры: правила, тактика, техника: учебное пособие для вузов / 

Е. В. Конеева  [и др.]; под общей редакцией Е. В. Конеевой. - 2-е изд., перераб. и доп. - 

Москва: Издательство Юрайт, 2022. - 322 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-

11314-3. -  URL: https://urait.ru/bcode/495012 

4. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий студентов: 

учебное пособие для вузов / М. С. Эммерт, О. О. Фадина, И. Н. Шевелева, 

О. А. Мельникова. - 2-е изд. - Москва: Издательство Юрайт, 2022; Омск: Изд-во ОмГТУ. - 

110 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-11767-7 (Издательство Юрайт). - ISBN 978 

5 8149 25 47 3 (Изд-во ОмГТУ). - URL: https://urait.ru/bcode/495814 

5. Филиппова, Ю. С. Физическая культура: учебно-методическое пособие / Ю. С. 

Филиппова. - Москва: ИНФРА-М, 2021. -  201 с.  -  (Высшее образование: Бакалавриат). - 

ISBN 978-5-16-015719-1. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1361807 

6. Туревский, И. М. Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса ГТО: 

учебное пособие для вузов / И. М. Туревский, В. Н. Бородаенко, Л. В. Тарасенко. - 2-е изд. 

-  Москва: Издательство Юрайт, 2022. - 146 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-

11118-7. - URL: https://urait.ru/bcode/495446 

7. Физическая культура. Лекции: учеб. пособие для студентов вузов / Е.А. 

Малейченко [и др.]. - Москва: ЮНИТИ-ДАНА, 2017. - 159 с. - ISBN 978-5-238-02982-5. - 

Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1027339 

8. Гришина, Ю. И. Физическая культура студента: учебное пособие / Ю. И. Гришина.  

- Ростов-на-Дону: Феникс, 2019. -  283 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-222-31286-

5. - Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1081521 

9. Татарова, С.Ю. Физическая культура как один из аспектов, составляющих 

здоровый образ жизни студентов / С.Ю. Татарова, В.Б. Татаров. - Москва: Научный 

консультант, 2017. - ISBN 978-5-9909615-6-2. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1023871  

10. Оздоровительная тренировка лиц зрелого возраста: направленность, содержание, 

методики: монография / С. В. Савин, О. Н. Степанова, В. С. Соколова, И. В. Николаев; под 

ред. О. Н. Степановой. - Москва: МПГУ, 2017. - 200 с. - ISBN 978-5-4263-0492-5. - Текст: 

электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1340960 

11. Стопани, А. И. Большой теннис : учебное пособие для студентов вузов, 

колледжей и учащихся старших классов общеобразовательных школ / А. И. Стопани. — 

Саратов : Ай Пи Ар Букс, 2015. — 49 c. — ISBN 978-5-906-17266-2. — Текст : электронный 

https://urait.ru/bcode/495012
https://urait.ru/bcode/495814
https://znanium.com/catalog/product/1361807
https://urait.ru/bcode/495446
https://znanium.com/catalog/product/1027339
https://znanium.com/catalog/product/1081521
https://znanium.com/catalog/product/1023871
https://znanium.com/catalog/product/1340960
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// Цифровой образовательный ресурс IPR SMART : [сайт]. — URL: 

https://www.iprbookshop.ru/35192.html (дата обращения: 11.10.2022). — Режим доступа: для 

авторизир. пользователей 
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1. Цель освоения дисциплины: 

Сформировать компетенцию УК ОС – 7 «Способность поддерживать уровень 

физического здоровья, достаточного для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности». 

 

2. План курса: 

Содержание дисциплины (за исключением содержания ЭК) 

Тема: Классическая аэробика 

Базовые элементы без смены лидирующей ноги (унилатеральные); базовые 

элементы со сменой лидирующей ноги (билатеральные); сочетание маршевых и 

синкопированных элементов; сочетание маршевых и лифтовых элементов; движения 

руками; выполнение упражнений и комплексов без музыкального и с музыкальным 

сопровождением. 

Тема: Степ-аэробика 

Базовые элементы без смены лидирующей ноги (унилатеральные); базовые 

элементы со сменой лидирующей ноги (билатеральные); сочетание маршевых и 

синкопированных элементов; сочетание маршевых и лифтовых элементов; движения 

руками; выполнение упражнений и комплексов с музыкальным и без музыкального 

сопровождения. 

Тема: Специальная физическая подготовка 

Классическая аэробика: выполнение базовых шагов (элементов) без смены и со 

сменой лидирующей ноги, движения руками, простейшие комплексы и комбинации из 

базовых шагов (элементов) под музыкальное и без музыкального сопровождения; 

сочетания маршевых и синкопированных элементов (которые выполняются на раз и два), 

сочетание маршевых и лифтовых элементов, комплексы и комбинации развитие 

выносливости, гибкости, координации движений, силы. 

Степ аэробика: выполнение базовых шагов (элементов) без смены и со сменой 

лидирующей ноги, движения руками, простейшие комплексы и комбинации из базовых 

шагов (элементов) под музыкальное и без музыкального сопровождения; сочетания 

маршевых и синкопированных элементов (которые выполняются на раз и два), сочетание 

маршевых и лифтовых элементов, комплексы и комбинации на воспитание общей 

выносливости, координации движений, силы. 

Функциональная тренировка: упражнения и комплексы на мышцы верхних и 

нижних конечностей, упражнения и комплексы на мышцы спины и груди, упражнения и 

комплексы на воспитание общей силы, скоростно-силовой выносливости, общей 

выносливости, координации движений, быстроты. 

Тема: Общая физическая подготовка 

Легкая атлетика: воспитание быстроты, координации движений, выносливости, 

силы 

Гимнастика с элементами акробатики: развитие гибкости, координации движений, 

силы, выносливости, ловкости. 

Волейбол: воспитание быстроты, координации движений, ориентировке в 

пространстве, силы. 

Плавание: воспитание быстроты, координации движений, выносливости, силы. 

Тема: Функциональная тренировка 

Общеразвивающие упражнения для мышц верхних конечностей: поднимание и 

опускание рук – вперёд, вверх, в стороны, круговые движения в различных плоскостях, 

сгибание и разгибание из различных исходных положений; для туловища – повороты, 

наклоны из различных исходных положений; для мышц нижних конечностей – сгибание и 

разгибание ног в коленных и голеностопных суставах, маховые движения, круговые 

движения в голеностопных и тазобедренном суставах. Упражнения из лёгкой атлетики для 

воспитания выносливости и развития координации – ходьба с изменением скорости и 
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длинны шага; различные виды ходьбы (на носках; высоким, перекатом с пятки на носок; 

пружинистым шагом; с подскоками, с имитацией перешагивания через барьеры), 

чередование ходьбы и бега. Бег с изменением скорости и направления движения по сигналу 

преподавателя, спиной вперёд, приставными шагами, челночный бег. Упражнения для 

развития равновесия, гибкости и ловкости. Упражнения на развитие силы (силовой 

выносливости), на мышцы нижних и верхних конечностей (односуставные и 

многосуставные); на группы мышц туловища (спины, груди, живота, ягодиц) с 

использованием сопротивления собственного веса, гантелей, медболов, в различных 

исходных положениях – стоя, сидя, лежа. Комплексы и комбинации упражнений – 

приседания и жимы, стоя, выпады и жимы, стоя, наклоны и тяги в наклоне и стоя; выходы 

в упоры: упор присев, упор лёжа; перемещения из положения упор лёжа.  

Тема: Хореографическая подготовка 

Танцевальные шаги, основные элементы танцевальных движений. Соединение и 

демонстрация элементов классической аэробики и элементов акробатики в композиции под 

музыкальное сопровождение и без него. 

Тема: Пилатес, йога* 

Основы движения в различных позициях: повороты сидя (spine twist); вытяжение 

шеи (neck pull); скручивания (roll-up – roll-down); сотня (hundred); пила (saw); перекаты на 

спине (rolling like a ball); круги ногой (single leg circles); маятник (side to side); вращение 

бедер (hip rotation); скрещивания (crisscross); вытягивание одной ноги (single leg stetch); 

вытягивание обеих ног (double leg stretch); перекат назад (roll over); растягивание прямых 

ног поочередно (single straight leg stretch); мост на плечах (shoulder bridge); вращение 

головой (neck roll); вытягивания лежа на животе (stomach stretch); захлёст одной и двумя 

ногами (single and double leg kick). Упражнения на боку: подъем таза (side leg lift); мах 

вперед (front-back); подъем ноги вверх (up-down); подъем на внутреннюю поверхность 

бедра (inner-thigh lift). Основные асаны йоги: в положении стоя: Тадасана – поза горы; 

Уттхита Триконасана – поза вытянутого треугольника; Уттхита Паршваконасана – поза 

вытянутого бокового угла; Вирабхадрасана II – поза героя 2 (или поза воина 2); 

Вирабхадрасана I – поза героя 1; Ардха Чандрасана – поза половины луны; Вирабхадрасана 

III – поза героя 3; Паривритта Триконасана – поза развернутого треугольника (поза на 

скручивание); Паривритта Паршваконасана – поза развернутого бокового угла; Паривритта 

Ардха Чандрасана – поза развернутой половины луны; Паршвоттанасана; Гарудасана (поза 

орла). В положении сидя: Пашчимоттанасана (складка); Джану Ширшасана – "голова к 

колену" – одна нога вытянута, другая согнута в колене; Баддха конасана – сидя на полу, 

пятки приводятся к промежности, стопы захватываются кистями, а бедра раздвигаются так, 

чтобы колени касались пола; Падмасана – классическая поза для концентрации и 

медитации. В положении лежа: Ардха Мукха Шванасана (собака, мордой вниз); Урдхва 

Мукха Шванасана (собака, мордой вверх); Шалабхасана (саранча). Бхуджангасана (кобра с 

поднятой головой). Чатуранга Дандасана (жим в упоре лежа). 

Тема: Прикладно-ориентированная подготовка 

Прикладно-ориентированные упражнения из различных видов легкой атлетики: 

метание в цель и на дальность, разновидности бега; из гимнастики с элементами 

акробатики: перекаты, кувырки, лазание, прыжки, преодоление препятствий; из 

спортивных игр и плавания: ориентирование в пространстве, различные перемещения. 

Тема: Подготовка к показательным выступлениям 

Подбор упражнений в показательные выступления, самостоятельные регулярные 

тренировки; подбор музыкальных произведений (фрагментов); составление комбинаций 

упражнений под музыкальное сопровождение. 

Тема: Упражнения на развитие мобильности и подвижности суставов* 

Упражнения на развитие мобильности и подвижности суставов: соединения кисти и 

стопы; запястные; локтевые; плечевые; позвоночные; грудные; тазобедренные; крестцовые; 

коленные. Упражнения на растягивание мышц: задней поверхности голени; передней 

https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/4
http://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/6
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/8
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/11
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/10
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/13
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/12
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/12
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/7
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/9
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/110
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/110
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/15
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/26
http://yoga.zdrava.ee/index.php/asany-sidya/pashchimottanasana.html
http://yoga.zdrava.ee/index.php/asany-sidya/dzhanu-shirshasana.html
http://yoga.zdrava.ee/index.php/asany-sidya/baddkha-konasana.html
http://yoga.zdrava.ee/index.php/asany-sidya/padmasana.html
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поверхности бедра; задней поверхности бедра; приводящих и отводящих мышц бедра; 

спины;  живота; тазовой области; мышц боковой части туловища; ягодичных мышц; мышц 

груди, шеи, плечевого пояса, рук. Упражнения с применением инвентаря: гантели; 

эспандер; амортизатор. 
Темы/виды занятий, которые могут быть реализованы дистанционно (в системе 

дистанционного обучения (СДО) РАНХиГС) 
 
3. Формы текущего контроля и промежуточной аттестации 
В ходе реализации дисциплины К.М.01.03 «Элективные дисциплины (модули) по 

физической культуре и спорту: фитнес-аэробика (элективный модуль)» используются 
следующие методы текущего контроля успеваемости обучающихся: 
 

№ Тема и/или раздел Методы текущего контроля успеваемости 

1. Практический раздел 
тестируются нормативы текущего контроля 

успеваемости. 

2. 

Практический раздел 

(самостоятельные учебно-

тренировочные занятия в 

системе дистанционного 

обучения (СДО)) 

«Дневник самоконтроля занимающегося» с 

предоставлением отчета курирующему занятия в СДО 

преподавателю. 

 
Форма промежуточной аттестации - зачет 
 

4. Основная литература 

1. Булгакова, О. В. Фитнес-аэробика: учебное пособие / О. В. Булгакова, Н. А. 

Брюханова. - Красноярск: Сиб. федер. ун-т, 2019. - 112 с. - ISBN 978-5-7638-4017-9. - 

Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1816599 

2. Фитнес-аэробика: учебно-методическое пособие для студентов высших 

учебных заведений / Е. В. Серженко, С. В. Плетцер, Т. А. Андреенко, Е. Г. Ткачева. - 

Волгоград: ФГБОУ ВПО Волгоградский ГАУ, 2015. - 76 с. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/615114 

3. Сапожникова, О. В. Фитнес: Учебное пособие / Сапожникова О.В., - 2-е изд., 

стер. - Москва: Флинта, 2017. - 143 с.: ISBN 978-5-9765-3232-8. - 

https://znanium.com/catalog/product/959261  

4. Губа, В. П. Теория и методика спортивных игр: учебник / В. П. Губа. - Москва: 

Спорт, 2020. - 720 с. - ISBN 978-5-907225-41-1. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1153739  

5. Спортивные игры: правила, тактика, техника: учебное пособие для вузов / 

Е. В. Конеева  [и др.]; под общей редакцией Е. В. Конеевой. - 2-е изд., перераб. и доп. - 

Москва: Издательство Юрайт, 2022. - 322 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-

11314-3. -  URL: https://urait.ru/bcode/495012 

6. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий студентов: 

учебное пособие для вузов / М. С. Эммерт, О. О. Фадина, И. Н. Шевелева, 

О. А. Мельникова. - 2-е изд. - Москва: Издательство Юрайт, 2022; Омск: Изд-во ОмГТУ. - 

110 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-11767-7 (Издательство Юрайт). - ISBN 978 

5 8149 25 47 3 (Изд-во ОмГТУ). - URL: https://urait.ru/bcode/495814 

7. Филиппова, Ю. С. Физическая культура: учебно-методическое пособие / Ю. 

С. Филиппова. - Москва: ИНФРА-М, 2021. -  201 с.  -  (Высшее образование: Бакалавриат). 

- ISBN 978-5-16-015719-1. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1361807 

https://znanium.com/catalog/product/1816599
https://znanium.com/catalog/product/615114
https://znanium.com/catalog/product/959261
https://znanium.com/catalog/product/1153739
https://urait.ru/bcode/495012
https://urait.ru/bcode/495814
https://znanium.com/catalog/product/1361807
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8. Туревский, И. М. Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса ГТО: 

учебное пособие для вузов / И. М. Туревский, В. Н. Бородаенко, Л. В. Тарасенко. - 2-е изд. 

-  Москва: Издательство Юрайт, 2022. - 146 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-

11118-7. - URL: https://urait.ru/bcode/495446 

9. Физическая культура. Лекции: учеб. пособие для студентов вузов / Е.А. 

Малейченко [и др.]. - Москва: ЮНИТИ-ДАНА, 2017. - 159 с. - ISBN 978-5-238-02982-5. - 

Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1027339 

10. Гришина, Ю. И. Физическая культура студента: учебное пособие / Ю. И. 

Гришина.  - Ростов-на-Дону: Феникс, 2019. -  283 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-

222-31286-5. - Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1081521 

11. Татарова, С.Ю. Физическая культура как один из аспектов, составляющих 

здоровый образ жизни студентов / С.Ю. Татарова, В.Б. Татаров. - Москва: Научный 

консультант, 2017. - ISBN 978-5-9909615-6-2. https://znanium.com/catalog/product/1023871  

12. Оздоровительная тренировка лиц зрелого возраста: направленность, 

содержание, методики: монография / С. В. Савин, О. Н. Степанова, В. С. Соколова, И. В. 

Николаев; под ред. О. Н. Степановой. - Москва: МПГУ, 2017. - 200 с. - ISBN 978-5-4263-

0492-5. - Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1340960 

 

https://urait.ru/bcode/495446
https://znanium.com/catalog/product/1027339
https://znanium.com/catalog/product/1081521
https://znanium.com/catalog/product/1023871
https://znanium.com/catalog/product/1340960
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1. Цель освоения дисциплины: 

Сформировать компетенцию УК ОС – 7 «Способность поддерживать уровень 

физического здоровья, достаточного для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности». 

 

2. План курса: 

Содержание дисциплины (за исключением содержания ЭК) 

Тема: Техническая подготовка 

Техника нападения 

Передвижения. Бег спиной вперед. Бег скрестными шагами. Бег дугами. Прыжки: 

вверх-вправо и вверх-влево, толчком одной ногой с разбега. Повороты: переступанием и 

прыжком. Остановки во время бега выпадом и прыжком. 

Удары по мячу ногой. Удары по прыгающему и летящему мячу внутренней стороной 

стопы и средней частью подъема. Выполнение удара на точность: в ворота, партеру. 

Удары по мячу головой. Удары серединой лба в прыжке с места и с разбега по 

летящему навстречу мячу. Удары серединой лба без прыжка с места и с разбега на 

точность: в ворога, партнеру. 

Остановка мяча. Остановка опускающеюся мяча серединой подъема. Остановка 

мяча изученными способами, подготавливая его для последующих действий и прикрывая 

туловищем. 

Ведение мяча. Ведение мяча внутренней и внешней частью подъема, меняя 

направление движения, между движущимися партнерами, изменяя скорость передвижения. 

Обманные движения. Финт «уход» от соперника выпадом (при атаке соперника 

показать туловищем движение в одну сторону и рывком уйти в сторону). 

Отбор мяча. Отбор мяча у соперника толчком плеча в плечо. 

Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча из положения «в шаге». Вбрасывание мяча на 

точность: в ноги или на ход партнеру. 

Техника игры вратаря. 

Основная стойка. Передвижение в воротах без мяча в сторону скрестным, 

приставным шагом и скачками. Ловля летящего навстречу и несколько в сторону от вратаря 

мяча на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке. 

Ловля катящегося и низко летящего навстречу и несколько в сторону мяча без 

падения и с падением. 

Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча без прыжка и в прыжке с места. 

Отбивание мяча двумя руками без прыжка и в прыжке с места. Бросок мяча одной 

рукой снизу и из-за плеча на точность. 

Выбивание мяча ногой: с земли и с рук на точность. 

Тема: Тактическая подготовка 

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изучаемых 

технических приемов в игровой обстановке. Определение и понимание игровых ситуаций, 

целесообразных для ведения мяча, обводки соперника, передачи мяча партнеру. 

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение игроков в играх на 

малых площадках в ограниченных составах 3x3, 4x4. Умение ориентироваться, реагировать 

соответствующим образом на действия партнера и соперника. Выбор момента для 

«открывания» с целью получения мяча. То же для «закрывания» соперника. 

Групповые действия. Взаимодействие двух или трех партнеров в играх. Выполнение 

передач в ноги партнеру, на свободное место, на удар. Выполнение простейших 

комбинации при начальном, угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча из-

за боковой линии. 

Индивидуальные действия с мячом. 

Использование наиболее рациональных способов ударов по мячу, ведения  мяча, 

остановок в зависимости от направления, траектории и скорости мяча и с места 
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расположения соперников. Применение различных видов обводки (с измене-1равления 

движения) в зависимости от игровой ситуации. 

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение игроков на малых 

площадках в ограниченных составах 4x4, 5x5, 6x6 — при атаке. Выполнение нападающими 

игровых функций. Выработка умения ориентироваться, реагировать соответствующим 

образом на Партнера и соперника. 

Групповые действия. Точное и своевременное выполнение передач в ноги партнеру, 

на свободное место, на удар, взаимодействие двух, трех партнеров при выполнении 

простейших комбинаций при начальном, угловом, штраф-ударах, выбрасывание мяча. 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия. Правильное расположение игроков на малых площадках 

в ограниченных составах при обороне. Выполнение защитниками игровых функций, 

правильной позиции по отношению к подопечному игроку нападающей команды и 

противодействие получению им мяча. Выполнение «закрывания» противника. 

Использование изучаемых приемов отбора мяча в игровой обстановке. 

Групповые действия. Выбор наиболее рациональной позиции игроков при атаке 

противника флангом и через центр. Страховка партнера, вступающего в единоборство с 

соперником. Организация и построение «стенки». Комбинации с участием вратаря. 

Тактика вратаря 

Выбор правильной позиции в воротах при ударах по воротам в зависимости от «угла 

удара». Розыгрыш удара от ворот, введение мяча в игру после ловли открывшемуся 

партнеру. Выбор правильной позиции при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи 

своих ворот. 

Тема: Силовая подготовка* 

Под силой понимается способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему за счет мышечных усилий. 

Режим работы мышц называют преодолевающим, если при преодолении какого-

либо сопротивления они сокращаются и укорачиваются. 

Режим уступающий, мышцы противодействуют какому-либо сопротивлению, 

растягиваются и удлиняются. Эти режимы динамические. Также существуют режимы 

статические или изометрические, где мышцы не сокращаются и не растягиваются. 

При двигательной деятельности человека сила характеризуется степенью 

напряжения развиваемого мышцами. 

Структурные особенности мышц (поперечно - полосатых) направление мышечных 

волокон физиологический поперечник и толщина одного волокна. 

При прочих равных условиях мышцы с большим поперечным сечением могут 

развивать и большую величину напряжения. Перистое расположение волокон в мышце по 

сравнению с параллельным при том же ее объеме значительно увеличивают 

физиологический поперечник, повышая тем самым силу мышц. Важное значение при 

развитии силы оказывает также повышение в мышцах химических потенциалов. Силовые 

нагрузки приводят к увеличению потенциальных возможностей анаэробного 

энергетического обеспечения, содействует ускорению важных ферментных процессов. 

Белок миозин количество, которого возрастает при развитии силы, является не только 

сократительным белком мышцы, но и ферментом, расщепляющим АТФ. 

Физиологические механизмы, способствующие развития качества силы путем 

улучшения координации двигательных и вегетативных функций многочисленны. 

К важнейшим из них принадлежат: увеличение степени мобилизации в мышцах 

антагонистах двигательных функциональных единиц. Торможение деятельности мышц 

антагонистов. Поступление в мышцы импульсов через симпатическую нервную систему. 

Величина мышечного напряжения зависит от количества волокон сокращенных в единицу 

времени. 
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Существенное значение имеют условно и, безусловно, рефлекторные влияния 

центральной нервной системы трофического характера, сказываемые на мышцу через 

симпатическую нервную систему. Последние могут усиливать деятельность, как 

сердечной, так и поперечно полосатых мышц. 

Гормоны, в частности, адреналин, выделяемый при возбуждении симпатической    

нервной системы, так же способствует повышению работоспособности и проявлению 

качества силы. 

Приведенные данные свидетельствуют о том, что при развитии силы в организме 

может принимать участие целый ряд различных физиологических механизмов регуляции. 

К этому следует добавить, что существенное значение при мышечных напряжениях имеют 

и вне мышечные факторы в частности регуляция нервных функций, кровоснабжения, 

дыхания и выделительных процессов. 

Тема: Специальная физическая подготовка 

Развитие специальной быстроты 
По зрительному сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках 

(5,10,15 и т.д.) до 30 м, с постоянным изменением длины отрезков из исходных положений: 

стойка баскетболиста лицом, боком и спиной к стартовой линии; сидя, лежа на спине и на 

животе в различных положениях к стартовой линии; то же, но перемещение приставными 

шагами. 

Стартовые рывки с мячом, в соревнованиях с партнером, вдогонку за партнером, 

вдогонку за летящим мячом, в соревнованиях с партнером. 

Бег с остановками и с резким изменением направления. «Челночный бег» на 5,8 и 

10 м (с общим пробеганием за одну попытку 25-35 м). «Челночный бег», отрезки 

пробегаются лицом, спиной вперед, правым, левым боком, приставными шагами. То же с 

набивными мячами в руках (весом от 3 до 6 кг) Бег с изменением скорости и способа 

передвижения в зависимости от зрительного сигнала. 

Бег в колонну по одному – по постоянно меняющемуся зрительному сигналу 

выполняется определенное задание: ускорение, остановка, изменение направления и 

способа передвижения, поворот на 360о – прыжком вверх, имитация передачи и т.д. То же, 

но занимающиеся передвигаются в парах, тройках от лицевой до лицевой линий. 

Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств 
Одиночные и серийные прыжки, толчком двумя и одной ногой (правой, левой), с 

доставанием одной и двумя руками подвешенных предметов (сетки, щита, кольца). 

Выпрыгивания из исходного положения стоя толчковой ногой на опоре 50-60 см как без, 

так и с различными отягощениями (10-20 кг). Подпрыгивание на месте в яме с песком как 

на одной, так и на двух ногах, по 5-8 отталкиваний в серии. Прыжки по наклонной 

плоскости выполняются на двух и одной ноге (правой, левой) под гору и с горы, 

отталкивание максимально быстрое. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. 

Разнообразные прыжки со скакалкой. Прыжки с места вперед-вверх, назад-вверх, вправо-

вверх, влево-вверх, отталкиваясь одной и двумя ногами, то же, но с преодолением 

препятствия. 

Упражнения для развития специальной выносливости 
Беговые, прыжковые, скоростно-силовые и специальные циклические упражнения, 

использованные в режиме высокой интенсивности. Многократно повторяемые и 

специально организованные упражнения в технике и тактике игры (особенно в прессинге и 

стремительном нападении), игровые упражнения 2×2, 3×3, двусторонняя тренировочная 

игра, продленная на 5-10 минут. Для воспитания специальной выносливости в состоянии 

эмоционального напряжения и утомления используются упражнения высокой 

интенсивности. 

Упражнения для развития специфической координации 

Ловля и передача баскетбольного мяча во время ходьбы, бега, прыжков через 

гимнастическую скамейку, перепрыгивания через препятствия, во время прыжков через 
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крутящуюся скакалку, после поворотов, ускорения кувырков. Упражнения с передачей 

волейбольного мяча (мячей) в стену: ловля мяча после поворота, после преодоления 

препятствия, после дополнительной ловли и передачи, после смены мест с партнером, 

стоящим справа или слева, после прыжка через мяч с поворотом на 180о (360о). Ловля 

мячей, летящих из различных направлений, с последующим броском в движущуюся цель. 

Упражнения с выполнением кувырков, ловля и передача мяча выполняются до кувырка, 

после рывка и сразу после кувырка. То же, но с последовательным выполнением 

нескольких кувырков подряд, чередующихся с передачами мяча на уровне груди при беге. 

То же, но после ловли следует бросок в кольцо: а) в движении с двух шагов; б) в прыжке; 

в) с добиванием. Действия с мячом в фазе полета после отталкивания от гимнастического 

мостика или акробатического трамплина (ловля и передача, передача после перевода за 

спиной или под ногой, с выполнением разворота с последующей ловлей) то же, но с 

постоянной ловлей мяча от партнеров, стоящих в различных местах. Передачи мяча на 

быстроту, точность и правильность по отношению к выполнению задания (передать мяч 

тому или другому партнеру в зависимости от того, кто передал мяч или в каком порядке 

стоят партнеры и т.п.), при этом постоянно менять выбор действия на фоне вестибулярных 

раздражений: после рывка (лицом, спиной вперед), после кувырка, после прыжка в 

развороте, на 360о. Комбинированные упражнения с прыжками, рывками, кувырками, 

перепрыгиванием, напрыгиванием, спрыгиванием в сочетании с приемами с 

баскетбольным мячом и с мячами-разновесами (передача, бросок в кольцо, метание в 

неподвижную и движущуюся цель, а также манипуляции с мячом в фазе полета). Основным 

здесь является умение координировать движения, сохранять темп при различных 

сочетаниях, точно выполнять все приемы в максимально быстром темпе, а также точно и 

правильно выполнять конечное действие при неоднородном выборе решения. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении ловли, 

передачи и броска мяча 

Сгибание и разгибание кисти в лучезапястном суставе, круговые движения кистями, 

сжимание и разжимание пальцев в положении руки вперед, в стороны, вверх, вместе и в 

сочетании с различными перемещениями. Из упора стоя у стены одновременное и 

попеременное сгибание в лучезапястных суставах (ладони располагаются на стене 

пальцами вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние между стеной 

и игроком постепенно увеличивается). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание 

ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой 

рукой. В упоре лежа отталкивание от пола ладонями (пальцами) двумя руками 

одновременно и попеременно правой и левой рукой, отталкивание от пола с последующими 

хлопками руками перед собой. В упоре лежа передвижение на руках вправо (влево) по 

кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя 

«приставные шаги» руками и ногами. Из упора лежа передвижения по кругу, отталкиваясь 

ладонями (пальцами), при этом носки ног на месте. Из упора лежа передвижение вправо, 

влево, одновременно отталкиваясь ладонями (пальцами) и ступнями. Ходьба на руках в 

положении упора лежа на руках, ноги поддерживает партнер. Передвижение то же, но 

путем отталкивания ладонями (пальцами). Упражнения для кистей с гантелями, кистевым 

эспандером. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя лицом к гимнастической 

стенке (амортизаторы укреплены на уровне плеча), руки за головой, движение руками 

вверх-вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизаторы укреплены за 

нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стены. Стоя спиной к стене (амортизатор 

укреплен на уровне плеч) – движение правой (левой) рукой как при броске одной рукой от 

плеча. Передачи набивного мяча в положении лежа на животе, на спине, сидя, стоя на 

коленях, многократные броски набивного мяча двумя руками от груди вперед, вперед-

вверх, прямо-вверх, с правой руки на левую, над правым (левым) плечом (особое внимание 

обращать на заключительное движение кистями и пальцами). Передача и ловля мяча правой 

и левой рукой из различных исходных положений. передачи и броски набивного мяча двумя 
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руками от груди, правой и левой рукой на точность, дальность (соревнование). Поочередная 

ловля и передача набивных мячей различного диаметра и веса, которые со всех сторон 

набрасывают занимающемуся партнеры. Многократные броски резиновых мячей 

различного диаметра и веса в кольцо – на быстроту и точность (соревнования). 

Тема: Общая физическая подготовка 

Строевая подготовка 

Действия в строю на месте и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в 

строю, повороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и 

колонны в строю. Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. 

Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом. 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса 
Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными 

мячами – поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую над головой, 

перед собой, за спиной, броски и ловля; в парах, держась за мяч – упражнения в 

сопротивлении. Упражнения с гимнастическими палками, гантелями. То же во время 

ходьбы и бега. 

Упражнения для мышц шеи и туловища. 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперед, назад, 

вправо, влево, наклоны и повороты головы, туловища). Поднимание прямых и согнутых 

ног в положении лежа на спине, смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз. 

Упражнения с набивными мячами – лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание 

ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, наклоны, упражнения в парах. 

Упражнения для мышц ног и таза. 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания в различных 

исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами – 

приседания, выпады, прыжки, подскоки. Приведения и махи ногой в переднем, заднем и 

боковом направлениях. Упражнения с гантелями – бег, прыжки, приседания. Упражнения 

со скакалкой. Прыжки в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. 

Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. 

Перекаты в группировке лежа на спине (вперед и назад), из положения сидя, из упора 

присев и из основной стойки. Перекаты в стороны из положения лежа и упора стоя на 

коленях. Перекаты вперед и назад прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры 

руками. Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180о из седа ноги врозь, с захватом 

за ноги. Из положения стоя на коленях перекат вперед прогнувшись. Перекаты назад в 

группировке и согнувшись и стойку на лопатках. Стойка на лопатках с согнутыми и 

прямыми ногами. Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки, кувырок вперед с 

трех шагов и небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь в сед с прямыми 

ногами. Длинный кувырок вперед (мальчики). Кувырок назад из упора присев и из 

основной стойки. Соединение нескольких кувырков вперед и назад. Кувырок назад 

прогнувшись через плечо. Подготовительные упражнения для моста у гимнастической 

стенки. Мост с помощью партнера и самостоятельно. Соединение указанных выше 

акробатических упражнений в несложные комбинации.  

Легкоатлетические упражнения 

Бег. Бег с ускорением до 50-60м. Низкий старт и стартовый разбег до 60м. 

Повторный бег 2 – 3 х 20 – 30м (I курс), 2 – 3 х 30 – 40м (II курс), 3 – 4 х 50 – 60м (III курс). 

Бег 60м с низкого старта (II курс), 100м (II курс). Бег с препятствиями от 60 до 100м 

(количество препятствий от 4 до 10, в качестве препятствий используются набивные мячи, 

скамейки, условные окопы). Бег в чередовании с ходьбой до 400м ((I курс). Бег медленный 

до 3 мин. (II курс). Бег равномерный до 500м (III курс), кроссовый бег для девушек до 3 км. 

Прыжки в длину с места. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Метания. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность. 

Тема: Интегральная подготовка 
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Чередование упражнений подготовительных, подводящих по технике. Упражнение 

для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов. Переключение 

при выполнении тактических действий в нападении и защите. 

Тема: Функциональная тренировка 

Выполнять общеразвивающие упражнения для мышц верхних конечностей: 

поднимание и опускание рук – вперёд, вверх, в стороны, круговые движения в различных 

плоскостях, сгибание и разгибание из различных исходных положений; для туловища – 

повороты, наклоны из различных исходных положений; для мышц нижних конечностей – 

сгибание и разгибание ног в коленных и голеностопных суставах, маховые движения, 

круговые движения в голеностопных и тазобедренном суставах. Выполнение упражнения 

из лёгкой атлетики для воспитания выносливости и развития координации – ходьба с 

изменением скорости и длинны шага; различные виды ходьбы (на носках; высоким, 

перекатом с пятки на носок; пружинистым шагом; с подскоками, с имитацией 

перешагивания через барьеры), чередование ходьбы и бега. Бег с изменением скорости и 

направления движения по сигналу преподавателя, спиной вперёд, приставными шагами, 

челночный бег.  

Тема: Прикладно-ориентированная подготовка 

Прикладно-ориентированные упражнения из различных видов легкой атлетики: 

метание в цель и на дальность, разновидности бега; из гимнастики с элементами 

акробатики: перекаты, кувырки, лазание, перелазание, прыжки, преодоление препятствий; 

из спортивных игр: ориентирование в пространстве, различные перемещения. 

Тема: Игровая подготовка 

Подбор соревновательных упражнений, самостоятельные регулярные тренировки; 

участие в соревнованиях. 

Тема: Упражнения со специальным оборудованием* 

Упражнения для мышц груди. Упражнения для мышц спины. Упражнения для 

дельтовидных мышц. Упражнения для мышц рук (бицепс, трицепс, предплечье). 

Упражнение для мышц бедра (передняя и задняя поверхность). Упражнения для мышц 

голени. Использование резиновых петель, гантелей, гирь, дисков в построении 

тренировочного процесса. Тренировка представляет собой систематический процесс 

подготовки к специфическим видам нагрузки. При таких тренировках выполняют 

упражнения на мышцы, играющие решающую роль на заключительном этапе и при 

тренировке для высоких спортивных достижений, при которой также структура 

упражнений и зависимость «сила - время» при выполнении упражнений должны 

соответствовать уровню соревнований. 
* Темы/виды занятий, которые могут быть реализованы дистанционно (в системе 

дистанционного обучения (СДО) РАНХиГС) 
 
3. Формы текущего контроля и промежуточной аттестации 
В ходе реализации дисциплины К.М.01.03 «Элективные дисциплины (модули) по 

физической культуре и спорту: футбол (элективный модуль)» используются следующие 
методы текущего контроля успеваемости обучающихся: 
 

№ Тема и/или раздел Методы текущего контроля успеваемости 

1. Практический раздел 
тестируются нормативы текущего контроля 

успеваемости. 

2. 

Практический раздел 

(самостоятельные учебно-

тренировочные занятия в 

системе дистанционного 

обучения (СДО)) 

«Дневник самоконтроля занимающегося» с 

предоставлением отчета курирующему занятия в СДО 

преподавателю. 
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Форма промежуточной аттестации - зачет 
 

4. Основная литература 

1. Губа, В. П. Теория и методика спортивных игр: учебник / В. П. Губа. - Москва: 

Спорт, 2020. - 720 с. - ISBN 978-5-907225-41-1. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1153739  

2. Теория и методика футбола: Учебник / Губа В.П., Лексаков А.В.-Москва: 

Спорт, 2015. - 568 с. ISBN 978-5-9906578-9-2 https://znanium.com/catalog/product/918003  

3. Спортивные игры: правила, тактика, техника: учебное пособие для вузов / 

Е. В. Конеева  [и др.]; под общей редакцией Е. В. Конеевой. - 2-е изд., перераб. и доп. - 

Москва: Издательство Юрайт, 2022. - 322 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-

11314-3. -  URL: https://urait.ru/bcode/495012 

4. Андреев, С. Н. Мини-футбол (футзал): упражнения по физической и технико-

тактической подготовке: пособие / С. Н. Андреев. - Москва: Спорт, 2020. - 472 с. - ISBN 

978-5-9500-1795-7. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1085918 

5. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий студентов: 

учебное пособие для вузов / М. С. Эммерт, О. О. Фадина, И. Н. Шевелева, 

О. А. Мельникова. - 2-е изд. - Москва: Издательство Юрайт, 2022; Омск: Изд-во ОмГТУ. - 

110 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-11767-7 (Издательство Юрайт). - ISBN 978 

5 8149 25 47 3 (Изд-во ОмГТУ). - URL: https://urait.ru/bcode/495814 

6. Филиппова, Ю. С. Физическая культура: учебно-методическое пособие / Ю. 

С. Филиппова. - Москва: ИНФРА-М, 2021. - 201 с.  - (Высшее образование: Бакалавриат). - 

ISBN 978-5-16-015719-1. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1361807 

7. Туревский, И. М. Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса ГТО: 

учебное пособие для вузов / И. М. Туревский, В. Н. Бородаенко, Л. В. Тарасенко. - 2-е изд. 

-  Москва: Издательство Юрайт, 2022. - 146 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-

11118-7. - URL: https://urait.ru/bcode/495446 

8. Физическая культура. Лекции: учеб. пособие для студентов вузов / Е.А. 

Малейченко [и др.]. - Москва: ЮНИТИ-ДАНА, 2017. - 159 с. - ISBN 978-5-238-02982-5. - 

Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1027339 

9. Гришина, Ю. И. Физическая культура студента: учебное пособие / Ю. И. 

Гришина.  - Ростов-на-Дону: Феникс, 2019. -  283 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-

222-31286-5. - Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1081521 

10. Татарова, С.Ю. Физическая культура как один из аспектов, составляющих 

здоровый образ жизни студентов / С.Ю. Татарова, В.Б. Татаров. - Москва: Научный 

консультант, 2017. - ISBN 978-5-9909615-6-2. https://znanium.com/catalog/product/1023871  

11. Оздоровительная тренировка лиц зрелого возраста: направленность, 

содержание, методики: монография / С. В. Савин, О. Н. Степанова, В. С. Соколова, И. В. 

Николаев; под ред. О. Н. Степановой. - Москва: МПГУ, 2017. - 200 с. - ISBN 978-5-4263-

0492-5. - Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1340960 

 

https://znanium.com/catalog/product/1153739
https://znanium.com/catalog/product/918003
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https://znanium.com/catalog/product/1085918
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1. Цель освоения дисциплины: 

Сформировать компетенцию УК ОС – 7 «Способность поддерживать уровень 

физического здоровья, достаточного для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности». 

 

2. План курса: 

Содержание дисциплины (за исключением содержания ЭК) 

Практический раздел 
Тема: Упражнения с собственным весом 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища. 
Упражнения для ног. Упражнения для всех частей тела. Разноименные движения на 
координацию. Упражнения на формирование правильной осанки. Упражнения на 
растягивание и расслабление. Упражнения с сопротивлением партнера. 

Тема: Гимнастические упражнения 
Упражнения на брусьях, перекладине, гимнастической стенке. Упражнения с 

гантелями и гирями. Упражнения рук и плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища. 
Упражнения для ног. Упражнения для всех частей тела. Техника гиревого спорта (рывок, 
толчок). 

Тема: Специальная физическая подготовка 
Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на 

развитие максимальной силы  
Лежа, опираясь бедрами, наклоны туловища вперед; лежа жим ногами; сидя 

разгибание ног на тренажере; лежа сгибание ног на тренажере; приседания со штангой «в 
ножницах»; в висе подъем ног макс.; отжимания в упоре лежа; лежа на горизонтальной 
скамье жим штанги; отжимания в упоре на брусьях; стоя в наклоне разведение рук с 
гантелями в стороны; стоя разгибание рук с рукоятью блочного тренажера; лежа подъем 
туловища макс.; стоя тяга штанги к подбородку; стоя в наклоне тяга штанги к груди; стоя 
сгибание рук со штангой; сидя разгибание руки с гантелью из- за головы.; лежа на 
горизонтальной скамье разведение рук с гантелями; подтягивания на перекладине 
максимально возможное количество повторений; приседания со штангой на плечах; 
приседания на тренажере «Гак»; лежа разгибание рук за голову (французский жим); 
подтягивания широким хватом максимально возможное количество повторений; тяга 
становая; сидя сгибание рук со штангой в запястьях. 

Тема: Общая физическая подготовка 
Кроссовая подготовка. Спортивные игры. Упражнения на развитие сопряженных 

силовых способностей: силовой выносливости; скоростной силы. Использование средств 
гиревого спорта (рывок гири, толчок гири, жонглирование гирей). Развитие силовой 
выносливости. Упражнения с массой собственного тела, в самосопротивлении и с 
сопротивлением партнера. Освоение базовых упражнений атлета. Начальные «гантельные» 
комплексы (для укрепления основных мышечных групп и прорабатывание отстающих). 

Тема: Упражнения на тренажерах 
Принципы работы на блочных тренажерах. Упражнения на тренажере «Кроссовер». 

Упражнения на тренажере «Тяга верхняя». Упражнения на тренажере «Тяга снизу». 
Упражнения на тренажере «Бабочка». Упражнения на тренажере «Жим ногами». 
Упражнения на тренажере «Сгибание ног». Упражнения на тренажере «Разгибание ног». 
Упражнения на многофункциональном тренажере. 

Тема: Упражнения с упругими предметами (жгуты, эспандеры)* 
Принципы работы с использованием упругих предметов заключается, в том что, всё 

упражнение выполняется в напряженном состоянии мышц сгибателей так и разгибателей, 
эмитируя упражнения как на блочных тренажерах. Упражнения «Кроссовер». Упражнения 
«Тяга верхняя». Упражнения «Тяга снизу». Упражнения «Бабочка». Упражнения «Жим 
ногами». Упражнения «Сгибание ног». Упражнения «Разгибание ног». Многочисленные 
упражнения на мышцы пресса, плеч и рук.  

Тема: Упражнения со штангой 
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Упражнения для мышц груди. Упражнения для мышц спины. Упражнения для 
дельтовидных мышц. Упражнения для мышц рук (бицепс, трицепс, предплечье). 
Упражнение для мышц бедра (передняя и задняя поверхность). Упражнения для мышц 
голени. 

Приседание со штангой  
Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Съем штанги со стоек. Положение 

спины и расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие системы в 
подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от подвижности в голеностопных, 
коленных и тазобедренных суставах. Вставание из подседа. Биомеханические условия 
сохранения равновесия и вставание в разных способах подседа. Фиксация. 

Жим лёжа 
Действия спортсмена до съѐма штанги со стоек. Расстановка ног. Ширина хвата. 

Положение туловища на скамье. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. 
Фиксация. 

Становая тяга 
Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и оптимальная ширина 

хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на старте, величины углов в коленных, 
голеностопных и тазобедренных суставах. Съем штанги с помоста. Работа мышц 
разгибателей ног и туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъема. 

Тема: Упражнения с отягощениями* 
Упражнения для мышц груди. Упражнения для мышц спины. Упражнения для 

дельтовидных мышц. Упражнения для мышц рук (бицепс, трицепс, предплечье). 
Упражнения для мышц бедра (передняя и задняя поверхность). Упражнения для мышц 
голени. 

Приседание с использованием эспандеров разной жесткости 
Действия спортсмена до расположения эспандера на шее-вниз-под пятки, в 

положении присев. Выпрямление, спина прямая и расстановка ног. Плавные действия при 
опускании вниз в сед. Вставание из седа. Биомеханические условия сохранения равновесия 
и вставание в разных способах седа. Фиксация, стоя, спина прямая. 

Жим лёжа 
Действия спортсмена с расположения эспандера на спине по лопаткам в кисти между 

большим и указательным пальцах. Расстановка ног. Ширина хвата. Положение туловища 
на скамье. Опускание и краткая остановка на груди. Жим от груди. Фиксация. 

Становая тяга 
Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и оптимальная ширина 

хвата. Положение ног, эспандер располагается под ногами посередине стопы, шея прямая, 
смотреть вперед слегка вверх, туловище прямое, руки на старте между коленями, величины 
углов в коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. Старт из положения полусед, 
плавно вверх в натяжении. Работа мышц разгибателей ног и туловища. Фиксация в верхней 
точке подъема. 

Тема: Прикладно-ориентированная подготовка 
Прикладно-ориентированные упражнения из различных видов легкой атлетики: 

метание в цель и на дальность, разновидности бега; из гимнастики с элементами 
акробатики: перекаты, кувырки, лазание, перелазание, прыжки, преодоление препятствий; 
из спортивных игр: ориентирование в пространстве, различные перемещения. 

Тема: Силовые эстафеты 
Эстафеты с переносом отягощений (блины, боксерские мешки). 

Тема: Силовые сеты* 
С отягощениями на количество повторений с расчленением упражнения (гантели, 

диски, боксерские мешки, пластиковые бутылки с сыпучим наполнителями и т.д.) 
* Темы/виды занятий, которые могут быть реализованы дистанционно (в системе 

дистанционного обучения (СДО) РАНХиГС) 
 
3. Формы текущего контроля и промежуточной аттестации 
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В ходе реализации дисциплины К.М.01.03 «Элективные дисциплины (модули) по 
физической культуре и спорту: атлетическая гимнастика (элективный модуль)» 
используются следующие методы текущего контроля успеваемости обучающихся: 
 

№ Тема и/или раздел Методы текущего контроля успеваемости 

1. Практический раздел 
тестируются нормативы текущего контроля 

успеваемости. 

2. 

Практический раздел 

(самостоятельные учебно-

тренировочные занятия в 

системе дистанционного 

обучения (СДО)) 

«Дневник самоконтроля занимающегося» с 

предоставлением отчета курирующему занятия в СДО 

преподавателю. 

 
Форма промежуточной аттестации - зачет 
 

4. Основная литература 

1. Губа, В. П. Теория и методика спортивных игр: учебник / В. П. Губа. - Москва: 

Спорт, 2020. - 720 с. - ISBN 978-5-907225-41-1. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1153739   

2. Гимнастика. Методика преподавания : учебник / В.М. Миронов, Г.Б. Рабиль, 

Т.А. Морозевич-Шилюк [и др.] ; под общ. ред. В.М. Миронова. - Москва : ИНФРА-М, 2021.  

- 335 с.: ил. - (Высшее образование: Бакалавриат). - ISBN 978-985-475-578-6. - Текст : 

электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1381285 

3. Виноградов, Г. П. Атлетизм: теория и методика, технология спортивной 

тренировки: Учебник / Виноградов Г.П. - Москва: Спорт, 2017. - 408 с.ISBN 978-5-906839-

30-5. - Текст : электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/913318  

4. Вышедко, А. М. Современные аспекты атлетической гимнастики: 

монография / А.М. Вышедко, Л.Т. Сабинин, А.В. Морозов; под ред.Е.Н. Даниловой. - 

Красноярск : Сиб. федер. ун-т, 2018. - 212 с. - ISBN 978-5-7638-3859-6. - Текст: 

электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1031851 

5. Бударников А.А. Методические основы пауэрлифтинга в вузе: Учебное 

пособие/ А.А. Бударников./  М.: Изд-во ФГБОУ ВПО РУДН, 2012. - 156с. 

http://www.iprbookshop.ru/11406 

6. Бударников А.А., Козлов А.В. Пауэрлифтинг – вариативный компонент 

физической культуры в вузе: Учебное пособие/ А.А. Бударников., А.В.Козлов/ М.: Изд-во 

ФГБОУ ВПО РУДН, 2013. - 248с. https://search.rsl.ru/ru/record/01006690483 

7. Бударников А.А, Козлов А.В, Каганер Т.А. Силовые виды спорта: спортивная 

тренировка девушек – студенток: Учебное пособие/ А.А. Бударников,  А.В.Козлов, Т.А. 

Каганер/  М.: Изд-во ФГБОУ ВПО РУДН, 2013. - 248с. 

https://www.elibrary.ru/item.asp?id=29019318 

8. Спортивные игры: правила, тактика, техника: учебное пособие для вузов / 

Е. В. Конеева [и др.]; под общей редакцией Е. В. Конеевой. - 2-е изд., перераб. и доп. - 

Москва: Издательство Юрайт, 2022. - 322 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-

11314-3. -  URL: https://urait.ru/bcode/495012 

9. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий студентов: 

учебное пособие для вузов / М. С. Эммерт, О. О. Фадина, И. Н. Шевелева, 

О. А. Мельникова. - 2-е изд. - Москва: Издательство Юрайт, 2022; Омск: Изд-во ОмГТУ. - 

110 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-11767-7 (Издательство Юрайт). - ISBN 978 

5 8149 25 47 3 (Изд-во ОмГТУ). - URL: https://urait.ru/bcode/495814 

10. Филиппова, Ю. С. Физическая культура: учебно-методическое пособие / Ю. 

С. Филиппова. - Москва: ИНФРА-М, 2021. -  01 с. - (Высшее образование: Бакалавриат). - 

https://znanium.com/catalog/product/1153739
https://znanium.com/catalog/product/1381285
https://znanium.com/catalog/product/913318
https://znanium.com/catalog/product/1031851
http://www.iprbookshop.ru/11406
https://search.rsl.ru/ru/record/01006690483
https://www.elibrary.ru/item.asp?id=29019318
https://urait.ru/bcode/495012
https://urait.ru/bcode/495814
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ISBN 978-5-16-015719-1. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1361807 

11. Туревский, И. М. Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса ГТО: 

учебное пособие для вузов / И. М. Туревский, В. Н. Бородаенко, Л. В. Тарасенко. - 2-е изд. 

-  Москва: Издательство Юрайт, 2022. - 146 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-

11118-7. - URL: https://urait.ru/bcode/495446 

12. Физическая культура. Лекции: учеб. пособие для студентов вузов / Е.А. 

Малейченко [и др.]. - Москва: ЮНИТИ-ДАНА, 2017. - 159 с. - ISBN 978-5-238-02982-5. - 

Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1027339 

13. Гришина, Ю. И. Физическая культура студента: учебное пособие / Ю. И. 

Гришина.  - Ростов-на-Дону: Феникс, 2019. -  283 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-

222-31286-5. - Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1081521 

14. Татарова, С.Ю. Физическая культура как один из аспектов, составляющих 

здоровый  образ жизни студентов / С.Ю. Татарова, В.Б. Татаров. - Москва: Научный 

консультант, 2017. - ISBN 978-5-9909615-6-2. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1023871  

15. Оздоровительная тренировка лиц зрелого возраста: направленность, 

содержание, методики: монография / С. В. Савин, О. Н. Степанова, В. С. Соколова, И. В. 

Николаев; под ред. О. Н. Степановой. - Москва: МПГУ, 2017. - 200 с. - ISBN 978-5-4263-

0492-5. - Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1340960 
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1. Цель освоения дисциплины: 

Сформировать компетенцию УК ОС – 7 «Способность поддерживать уровень 

физического здоровья, достаточного для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности». 

 

2. План курса: 

Содержание дисциплины (за исключением содержания ЭК) 
Тема: Техническая подготовка 

Техника нападения 
Последовательность обучения элементам техники игры в бадминтон на 

тренировочном этапе: 
Первый семестр: перевод на сетке по диагонали справа открытой стороной ракетки;  

перевод на сетке по диагонали слева закрытой стороной ракетки: перемещение поперечное 
в защитной стойке с имитацией защитных ударов; смэш из ЗЗ по линии из ПЗУ; смэш из ЗЗ 
по линии из ЛЗУ; смэш из ЗЗ по диагонали из ПЗУ; смэш из ЗЗ по диагонали из ЛЗУ; защита 
от смэша по прямой справа на сетку; защита от смэша по прямой слева на сетку; защита от 
смэша по диагонали справа; защита от смэша по диагонали слева.  

Второй семестр: «срезка» из ПЗУ по диагонали; «срезка» из ЛЗУ по диагонали 
открытой стороной ракетки; «срезка» из ПЗУ по линии; «срезка» из ЛЗУ по линии открытой 
стороной ракетки; добивание в ПЗ из ППУ открытой стороной ракетки; добивание в ПЗ из 
ЛПУ закрытой стороной ракетки; защита справа открытой стороной ракетки в ЗЗ; защита 
слева закрытой стороной ракетки в ЗЗ; короткая подача закрытой стороной ракетки; 
плоский удар справа по линии открытой стороной ракетки; плоский удар слева по линии 
закрытой стороной ракетки; подставка на уровне середины сетки справа открытой стороной 
ракетки; подставка на уровне середины сетки слева закрытой стороной ракетки; высокий 
удар из ЛЗУ закрытой стороной ракетки по линии; высокий удар из ЛЗУ закрытой стороной 
ракетки по диагонали.  

Третий семестр: блокирующий удар справа по линии в прыжке в СЗ; блокирующий 
удар слева по линии в прыжке в СЗ; короткая подача парная закрытой стороной ракетки; - 
защита парная справа плоским по прямой закрытой стороной ракетки; имитация 
передвижения парная; защита парная плоским по диагонали справа открытой стороной 
ракетки; защита парная по диагонали слева закрытой стороной ракетки; «добивка» в ПЗ по 
технике шаг-прыжок закрытой стороной ракетки и открытой стороной ракетки; «добивка» 
в ПЗ техникой «сметания с сетки» открытой стороной ракетки; «добивка» в ПЗ техникой 
«сметания с сетки» закрытой стороной ракетки; короткий удар сверху из ЛЗУ закрытой 
стороной ракетки по прямой; короткий удар сверху из ЛЗУ закрытой стороной ракетки по 
диагонали.  

Четвертый семестр: парная подача закрытой стороной ракетки в заднюю часть 
парной площадки; плоский удар перед собой открытой стороной ракетки в полплощадки; 
плоский удар перед собой закрытой стороной ракетки в полплощадки; прием короткой 
подачи в паре в СЗ; прием короткой подачи в паре в ЗЗ; прием короткой подачи в паре в 
ПЗ; защита от удара в корпус закрытой стороной ракетки прямо; защита от удара в корпус 
закрытой стороной ракетки по диагонали направо; защита от удара в корпус закрытой 
стороной ракетки по диагонали влево.  

Пятый семестр: плоская игра на полплощадки из СЗ и ПЗ; перевод по диагонали на 
сетке в ПЗ справа – волан вблизи уровня пола: перевод по диагонали на сетке в ПЗ слева – 
волан вблизи уровня пола; высокий атакующий удар справа с коротким замахом; плоский 
удар справа из ПЗУ по волану на уровне вблизи пола по линии; короткий удар в зону ППУ 
из ПЗУ по волану на уровне вблизи пола; высокий удар справа из ПЗУ по волану на уровне 
вблизи пола по линии; короткий удар из ЛЗУ по волану на уровне вблизи пола по 
диагонали; высокий удар из ЛЗУ по волану на уровне вблизи пола по линии. 

Тема: Тактическая подготовка 
Индивидуальные действия: выбор места для применения технических приёмов и их 

сочетаний в индивидуальных действиях с учётом выполняемых функций и применяющихся 
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систем игры; против конкретного противника с учётом его индивидуальных особенностей. 
Индивидуальный арсенал тактики ведения игры (индивидуально отличающие технические 
элементы, фирменные комбинации – сочетание определенных ударов из различных углов 
площадки, стиль игры). 

Групповые действия: выбор момента и способа взаимодействия с партнёрами в 
зависимости от выполняемых функций, применяющихся систем игры и конкретных 
тактических задач, групповые взаимодействия в соответствии с планом игры. 

Общие основы тактики спорта, положений, форм, видов и средств тактики 
конкретного вида спорта, тенденций развития игровой деятельности в бадминтоне.  

Совершенствование наработанных умений и навыков в тактических действиям при 
помощи определенных приемов: выполнение упражнений в облегченных условиях, в 
усложненных условиях, в условиях максимально приближенных к соревновательной 
деятельности. 

Тема: Силовая подготовка* 
Под силой понимается способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему за счет мышечных усилий. 
Режим работы мышц называют преодолевающим, если при преодолении какого-

либо сопротивления они сокращаются и укорачиваются. 
Режим уступающий, мышцы противодействуют какому-либо сопротивлению, 

растягиваются и удлиняются. Эти режимы динамические. Также существуют режимы 
статические или изометрические, где мышцы не сокращаются и не растягиваются. 

При двигательной деятельности человека сила характеризуется степенью 
напряжений развиваемого мышцами. 

Структурные особенности мышц (поперечно - полосатых) направление мышечных 
волокон физиологический поперечник и толщина одного волокна. 

При прочих равных условиях мышцы с большим поперечным сечением могут 
развивать и большую величину напряжения. Перистое расположение волокон в мышце по 
сравнению с параллельным при том же ее объеме значительно увеличивают 
физиологический поперечник, повышая тем самым силу мышц. Важное значение при 
развитии силы оказывает также повышение в мышцах химических потенциалов. Силовые 
нагрузки приводят к увеличению потенциальных возможностей анаэробного 
энергетического обеспечения, содействует ускорению важных ферментных процессов. 
Белок миозин количество, которого возрастает при развитии силы, является не только 
сократительным белком мышцы, но и ферментом, расщепляющим АТФ. 

Физиологические механизмы, способствующие развития качества силы путем 
улучшения координации двигательных и вегетативных функций многочисленны. 

К важнейшим из них принадлежат: увеличение степени мобилизации в мышцах 
антагонистах двигательных функциональных единиц. Торможение деятельности мышц 
антагонистов. Поступление в мышцы импульсов через симпатическую нервную систему. 
Величина мышечного напряжения зависит от количества сокращенных волокон в единицу 
времени. 

Существенное значение имеют условно и, безусловно, рефлекторные влияния 
центральной нервной системы трофического характера, сказываемые на мышцу через 
симпатическую нервную систему. Последние могут усиливать деятельность, как 
сердечной, так и поперечно полосатых мышц. 

Гормоны в частности адреналин, выделяемый при возбуждении симпатической 
нервной системы, так же способствует повышению работоспособности и проявлению 
качества силы. 

Приведенные данные свидетельствуют о том, что при развитии силы в организме 
может принимать участие целый ряд различных физиологических механизмов регуляции. 
К этому следует добавить, что существенное значение при мышечных напряжениях имеют 
и не мышечные факторы, в частности регуляция нервных функций кровоснабжения, 
дыхания и выделительных процессов. 

Тема: Специальная физическая подготовка 
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Развитие быстроты реакции выбора 
Такая реакция предполагает, что у бадминтониста есть несколько вариантов 

выполнения разновидностей того или иного технического приёма и он должен быстро 
выбрать один из них тактически наиболее целесообразный. Из этого понятно, что время 
реакции выбора зависит от собственно быстроты реагирования и технико-тактической 
подготовленности игрока. 

Для воспитания быстроты реакции такого типа нужны упражнения, в которых игрок 
ставится в положение, когда ему нужно быстро и точно выбрать один из вариантов 
выполнения технического приёма или тактический действий. 

Скорость одиночного движения, в основном, встречается в бадминтоне при 
выполнении смеша, высокого атакующего удара, быстрой срезки, высокого удара по волану 
на уровне близко к полу из ЗЗ и защите в ЗЗ от атакующего удара, когда необходима 
максимальная скорость бьющей руки. 

Развитие специальной выносливости 
По специфике деятельности бадминтонистов, специальную выносливость можно 

разделить на специальную тренировочную и соревновательную. В бадминтоне выделяют 
скоростную, прыжковую и игровую выносливость. 

Скоростную выносливость можно рассматривать как проявление способности 
организма противостоять утомлению при выполнении бадминтонистом различных 
перемещений с высокой скоростью на протяжении всей игры. 

Наиболее эффективными средствами воспитания скоростной выносливости 
являются: перемещения в различных проявлениях с максимальной скоростью, 
продолжительность от 10 до 30 с в одной серии, 2-5 серий в одном занятии, отдых 1- 3 мин; 
имитация передвижения по площадке с имитацией всех освоенных до этого момента 
ударов; 10-60 с, интенсивность и быстрота перемещения максимальная, отдых 1-3 мин, 5-8 
серий. Основными методами воспитания скоростной выносливости являются: повторный, 
интервальный и соревновательный. 

Прыжковая выносливость – способность бадминтониста к многократному 
выполнению прыжков на оптимальную высоту. Средства воспитания прыжковой 
выносливости: прыжковые упражнения со скакалкой, многократное запрыгивание на 
предмет, имитационные упражнения (выполнение смеша, блокирующих ударов в прыжке, 
атакующих ударов в ПЗ в прыжке), игровые упражнения (выполнения от 10 до 50 
нападающих ударов подряд и т.д.). Методы: повторный, интервальный, соревновательный, 
круговой. 

Игровая выносливость – способность вести игру в высоким темпе, без снижения 
эффективности технических приёмов и тактических действий. Игровая выносливость 
совершенствуется увеличением времени тренировочных занятий, количеством сыгранных 
партий до 6-7 с заполнением перерывов между партиями игрой в баскетбол 5-7 мин и т.д. 

В процессе воспитания и совершенствования выносливости тренировочная нагрузка 
характеризуется следующими пятью компонентами: 

1. Интенсивность выполнения упражнений (скорость перемещения, количество 
упражнений в единицу времени, количество выполненных технических приёмов в единицу 
и т.д.). 

2. Продолжительность упражнения. 
3. Продолжительность отдыха. 
4. Характер отдыха (заполнение пауз отдыха другими видами деятельности – 

активный или пассивный отдых). 
5. Число повторений. 
При воспитании скоростной выносливости: 
- интенсивность: 95% от мах; 
- продолжительность 1 повторения: 3-8 сек; 
- количество повторений: 4-5; 
- отдых между повторениями: 2-3 мин; 
- количество серий: 2-3; 
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- отдых между сериями: 7-10 мин. 
При воспитании прыжковой выносливости средства тренировки: прыжковые 

упражнения с малыми отягощениями и без отягощений, имитационные и основные 
упражнения. Наиболее эффективны для воспитания прыжковой выносливости повторный, 
интервальный, круговой методы тренировки. 

При воспитании игровой выносливости: 
- интенсивность: 90-95% от мах; 
- продолжительность 1 повторения: 20 сек-3 мин; 
- количество повторений: 3-4; 
- отдых между повторениями: (3-8 мин) – (3-4 мин) – (2-3 мин); 
- количество серий: 2-3; 
- отдых между сериями: 15-20 мин. 

Развитие специальной быстроты 
Бег с остановками и с резким изменением направления. «Челночный бег» на 5,8 и 10 

м (с общим пробеганием за одну попытку 25-35 м). «Челночный бег», отрезки пробегаются 
лицом, спиной вперед, правым, левым боком, приставными шагами. Бег с изменением 
скорости и способа передвижения в зависимости от зрительного сигнала. Бег в колонну по 
одному – по постоянно меняющемуся зрительному сигналу выполняется определенное 
задание: ускорение, остановка, изменение направления и способа передвижения, поворот 
на 360о – прыжком вверх, имитация передачи и т.д. То же, но занимающиеся передвигаются 
в парах, тройках от лицевой до лицевой линий. 

Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств 
Одиночные и серийные прыжки, толчком двумя и одной ногой (правой, левой), с 

доставанием одной и двумя руками подвешенных предметов (сетки, щита, кольца). 
Выпрыгивания из исходного положения стоя толчковой ногой на опоре 50-60 см как без, 
так и с различными отягощениями (10-20 кг). Прыжки по ступенькам с максимальной 
скоростью. Разнообразные прыжки со скакалкой. Прыжки с места вперед-вверх, назад-
вверх, вправо-вверх, влево-вверх, отталкиваясь одной и двумя ногами, то же, но с 
преодолением препятствия. 

Упражнения для развития специальной выносливости 
Беговые, прыжковые, скоростно-силовые и специальные циклические упражнения, 

использованные в режиме высокой интенсивности. Многократно повторяемые и 
специально организованные упражнения в технике и тактике игры. Для воспитания 
специальной выносливости в состоянии эмоционального напряжения и утомления 
используются упражнения высокой интенсивности. 

Упражнения для развития специфической координации 
Комбинированные упражнения с прыжками, рывками, кувырками, 

перепрыгиванием, напрыгиванием, спрыгиванием в сочетании с приемами. Основным 
здесь является умение координировать движения, сохранять темп при различных 
сочетаниях, точно выполнять все приемы в максимально быстром темпе, а также точно и 
правильно выполнять конечное действие при неоднородном выборе решения. 

Упражнения для развития быстроты реакции на движущий объект 
Движущиеся объекты в бадминтоне – это волан, партнер (в парном разряде) и 

соперник (или соперники). Для воспитания быстроты реагирование на движущийся объект 
полезны упражнения и игры с малыми мячами, такими как настольный теннис. Можно 
применять игру в парах с теннисным мячом у стены (игра типа сквош). Во всех этих играх 
скорость полета мяча или волана большая, и поэтому нагрузка на системы, отвечающие за 
быстрое реагирование, оказывается в тренировочном занятии максимальной. 

Полезными являются и некоторые упражнения без мячей. Например, бег в парах, 
когда один игрок в паре является ведущим, а второй ведомым. Они бегут трусцой и 
периодически, ведущий резко меняет направление и скорость бега. Ведомый должен 
мгновенно реагировать на эти изменения, изменять свой бег, как по направлению, так и по 
скорости. По сигналу тренера бадминтонисты меняются ролями. 

Очень эффективными для воспитания быстроты реагирования – упражнения 
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ритмики и аэробики. Бадминтонисты должны иметь максимальную концентрацию на 
быстроте и точности воспроизведения ритма, темпа действий и правильности выполнения 
движений. 

Тема: Общефизическая подготовка 
Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц рук 

и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза. 
Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические 
палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах 
(гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого 
разбега (с мостика) через планку (веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 
положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; 
соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 
метаниях. Бег: 20, 30, 60 м. Эстафетный бег с этапами от 10 до 40 м (10-12 лет). Бег с 
горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, 
условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). 

Бег или кросс 500-1000 м (мальчики), 300-800 м (девочки) (преимущественно в 
условиях тренировочных сборов). Кроме того, на тренировочных сборах и в летнее время 
индивидуально можно использовать кроссовую подготовку по пересеченной местности – 
20, 30, 40 минут для мальчиков и 15-30 минут для девочек. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, гандбол, футбол, хоккей 
пластмассовыми клюшками и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. 
Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и 
нападении. Подвижные игры. Упражнения для овладения навыками быстрых ответных 
действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных 
положений: стойка бадминтониста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа 
лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но 
перемещение приставными или скрестными шагами. 

Тема: Интегральная подготовка 
Чередование упражнений подготовительных, подводящих по технике. Упражнение 

для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов. Переключение 
при выполнении тактических действий в нападении и защите. 

Тема: Функциональная тренировка 
Выполнять общеразвивающие упражнения для мышц верхних конечностей: 

поднимание и опускание рук – вперёд, вверх, в стороны, круговые движения в различных 
плоскостях, сгибание и разгибание из различных исходных положений; для туловища – 
повороты, наклоны из различных исходных положений; для мышц нижних конечностей – 
сгибание и разгибание ног в коленных и голеностопных суставах, маховые движения, 
круговые движения в голеностопных и тазобедренном суставах. Выполнение упражнения 
из лёгкой атлетики для воспитания выносливости и развития координации – ходьба с 
изменением скорости и длинны шага; различные виды ходьбы (на носках; высоким, 
перекатом с пятки на носок; пружинистым шагом; с подскоками, с имитацией 
перешагивания через барьеры), чередование ходьбы и бега. Бег с изменением скорости и 
направления движения по сигналу преподавателя, спиной вперёд, приставными шагами, 
челночный бег.  

Тема: Прикладно-ориентированная подготовка 
Прикладно-ориентированные упражнения из различных видов легкой атлетики: 

метание в цель и на дальность, разновидности бега; из гимнастики с элементами 
акробатики: перекаты, кувырки, лазание, перелазание, прыжки, преодоление препятствий; 
из спортивных игр: ориентирование в пространстве, различные перемещения. 

Тема: Игровая подготовка 
Подбор соревновательных упражнений, самостоятельные регулярные тренировки; 

участие в соревнованиях. 
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Тема: Упражнения со специальным оборудованием* 
Упражнения для мышц груди. Упражнения для мышц спины. Упражнения для 

дельтовидных мышц. Упражнения для мышц рук (бицепс, трицепс, предплечье). 
Упражнение для мышц бедра (передняя и задняя поверхность). Упражнения для мышц 
голени. Использование резиновых петель, гантелей, гирь, дисков в построении 
тренировочного процесса. Тренировка представляет собой систематический процесс 
подготовки к специфическим видам нагрузки.  

Развивающие и профилактические упражнения с использованием специальных 
средств/оборудования (резиновые жгуты, петли; медболы; утяжелители; гимнастические 
палки и т.д.) для развития основных мышечных групп (упражнения для мышц спины; 
упражнения для мышц груди; упражнения для мышц живота; упражнения для мышц рук; 
упражнения для мышц бёдер и голени), увеличения подвижности суставов, а также для 
профилактики травм  в наиболее подверженных риску топологических областях (коленные 
суставы, плечевые суставы, поясничный отдел позвоночника).* Темы/виды занятий, 
которые могут быть реализованы дистанционно (в системе дистанционного обучения 
(СДО) РАНХиГС) 

 
3. Формы текущего контроля и промежуточной аттестации 
В ходе реализации дисциплины К.М.01.03 «Элективные дисциплины (модули) по 

физической культуре и спорту: бадминтон (элективный модуль)» используются следующие 
методы текущего контроля успеваемости обучающихся: 
 

№ Тема и/или раздел Методы текущего контроля успеваемости 

1. Практический раздел 
тестируются нормативы текущего контроля 

успеваемости. 

2. 

Практический раздел 

(самостоятельные учебно-

тренировочные занятия в 

системе дистанционного 

обучения (СДО)) 

«Дневник самоконтроля занимающегося» с 

предоставлением отчета курирующему занятия в СДО 

преподавателю. 

 
Форма промежуточной аттестации - зачет 
 

4. Основная литература 

1 Бадминтон в системе физического воспитания студенческой молодежи: 

методические указания / В.М. Мачнев. – Оренбург: ГОУ ОГУ, 2003. – 27 с. 

2. Бадминтон на этапе начальной подготовки в вузах: учебное пособие / В.Г. 

Турманидзе. – Омск: Изд-во Ом. гос. ун-та, 2008. – 72 с.  

3. Спортивные игры: правила, тактика, техника: учебное пособие для вузов / 

Е. В. Конеева  [и др.]; под общей редакцией Е. В. Конеевой. - 2-е изд., перераб. и доп. - 

Москва: Издательство Юрайт, 2022. - 322 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-

11314-3. -  URL: https://urait.ru/bcode/495012 

4. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий студентов: 

учебное пособие для вузов / М. С. Эммерт, О. О. Фадина, И. Н. Шевелева, 

О. А. Мельникова. - 2-е изд. - Москва: Издательство Юрайт, 2022; Омск: Изд-во ОмГТУ. - 

110 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-11767-7 (Издательство Юрайт). - ISBN 978 

5 8149 25 47 3 (Изд-во ОмГТУ). - URL: https://urait.ru/bcode/495814 

5. Филиппова, Ю. С. Физическая культура: учебно-методическое пособие / Ю. С. 

Филиппова. - Москва: ИНФРА-М, 2021. -  201 с.  -  (Высшее образование: Бакалавриат). - 

ISBN 978-5-16-015719-1. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1361807 

6. Туревский, И. М. Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса ГТО: 

https://urait.ru/bcode/495012
https://urait.ru/bcode/495814
https://znanium.com/catalog/product/1361807
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учебное пособие для вузов / И. М. Туревский, В. Н. Бородаенко, Л. В. Тарасенко. - 2-е изд. 

-  Москва: Издательство Юрайт, 2022. - 146 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-

11118-7. - URL: https://urait.ru/bcode/495446 

7. Физическая культура. Лекции: учеб. пособие для студентов вузов / Е.А. 

Малейченко [и др.]. - Москва: ЮНИТИ-ДАНА, 2017. - 159 с. - ISBN 978-5-238-02982-5. - 

Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1027339 

8. Гришина, Ю. И. Физическая культура студента: учебное пособие / Ю. И. Гришина.  

- Ростов-на-Дону: Феникс, 2019. -  283 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-222-31286-

5. - Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1081521 

9. Татарова, С.Ю. Физическая культура как один из аспектов, составляющих 

здоровый  образ жизни студентов / С.Ю. Татарова, В.Б. Татаров. - Москва: Научный 

консультант, 2017. - ISBN 978-5-9909615-6-2. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1023871  

10. Оздоровительная тренировка лиц зрелого возраста: направленность, содержание, 

методики: монография / С. В. Савин, О. Н. Степанова, В. С. Соколова, И. В. Николаев; под 

ред. О. Н. Степановой. - Москва: МПГУ, 2017. - 200 с. - ISBN 978-5-4263-0492-5. - Текст: 

электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1340960 

 

https://urait.ru/bcode/495446
https://znanium.com/catalog/product/1027339
https://znanium.com/catalog/product/1081521
https://znanium.com/catalog/product/1023871
https://znanium.com/catalog/product/1340960
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1. Цель освоения дисциплины: 

Сформировать компетенцию УК ОС – 7 «Способность поддерживать уровень 

физического здоровья, достаточного для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности». 

 

2. План курса: 

Содержание дисциплины (за исключением содержания ЭК) 
Тема: Техническая подготовка 

Техника нападения 
Передвижения и стойки: передвижения c максимальной скоростью, ускорения, 

остановки; сочетание передвижений с остановками, прыжками, поворотами; сочетание 
передвижений, остановок, прыжков с техническими приёмами нападения. 

Владение мячом: ловля мяча (на максимальной скорости передвижения при 
сопротивлении противника, на максимальной высоте прыжка при сопротивлении 
противника с целью последующей атаки корзины); (после резкого входа в 3-секундную 
зону; в наивысшей точке прыжка с целью последующей атаки корзины; приём голевых 
передач, скрытых передач, мяча в движении на максимальной скорости, сброшенного мяча 
в условиях, моделирующих различные игровые ситуации повышенной сложности; 
сочетание различных способов ловли мяча с техническими приёмами нападения в разных 
игровых ситуациях повышенной сложности; передача мяча (длинная передача мяча двумя 
и одной рукой сверху, передача мяча игроку, убегающему «в отрыв»; длинная передача в 
сторону боковой линии, передача мяча нападающему, входящему в 3-секундную зону в 
различных игровых ситуациях, передача мяча после ловли в прыжке, первая передача «в 
отрыв» после подбора мяча при активном сопротивлении противника; передача мяча с 
разворотом на 180°; передача мяча центровому игроку с целью атаки корзины, скрытые 
передачи из различных исходных положений; передача мяча с финтами, сбрасывание мяча 
при проходах на кольцо); броски мяча (в прыжке с ближних, средних дистанций, а также 
при активном сопротивлении противника, добивание мяча, бросок мяча в прыжке с 
разворотом на 180°; бросок мяча двумя, одной руками сверху вниз, на месте и в движении; 
штрафной бросок; добивание мяча после отскока от щита или кольца двумя и одной рукой 
в одно касание; многократное добивание мяча при активном противодействии; бросок мяча 
с места с дальних дистанций при активном сопротивлении противника; бросок мяча после 
резкого входа под кольцо в игровых ситуациях повышенной сложности). 

Ведение мяча: проход под кольцо из исходного положения лицом и спиной к 
защитнику; проход вдоль лицевой линии с последующим сбрасыванием мяча партнёру, 
входящему в 3-секундную зону; ведение мяча со сменой режима и характера передвижения; 
дриблинг; проходы из положений спиной, боком к щиту при активном сопротивлении 
противника; ведение мяча на максимальной скорости со сменой высоты отскока в игровых 
ситуациях при активном сопротивлении противника; обводка на скорости с различными 
способами маневрирования в ситуациях высокой игровой сложности; проход под кольцо с 
правой и левой стороны с последующей атакой корзины при активном сопротивлении 
противника. 

Техника защиты 
Передвижения: сочетание передвижений, стоек с техническими приёмами защиты в 

различных частях площадки; сочетание остановок и прыжков с техническими приёмами 
защиты; передвижения и стойки при подстраховке центрового игрока; передвижения и 
стойки при противодействии игрокам различного амплуа при их месторасположении в 
различных частях площадки. 

Овладение мячом: отбивание и перехват голевых передач; противодействие 
дриблингу; отбивание и перехват мяча при передачах центровому игроку; противодействие 
броску сверху вниз; перехват и отбивание мяча при сбрасывании; сочетание подбора мяча 
у своего кольца с последующей передачей в отрыв; противодействие игрокам, находящимся 
в различных зонах площадки; противодействие при смене позиций центрового игрока. 

Тема: Тактическая подготовка 
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Тактика нападения 
Индивидуальные действия: выбор места для применения технических приёмов и их 

сочетаний в индивидуальных действиях с учётом выполняемых функций и применяющихся 
систем игры; против конкретного противника с учётом его индивидуальных особенностей. 

Групповые действия: выбор момента и способа взаимодействия с партнёрами в 
зависимости от выполняемых функций, применяющихся систем игры и конкретных 
тактических задач, групповые взаимодействия в соответствии с планом игры. 

Командные действия: нападение против зонного прессинга; применение 
комбинаций в ходе игры; сочетание систем игры в нападении в ходе встречи; выполнение 
намеченного плана командных действий в ходе игры; умение изменять тактические 
действия команды в ходе встречи в зависимости от различных факторов (результат, 
неожиданное действие противника, индивидуальные особенности отдельных игроков и 
т.п.). 

Тактика защиты 
Индивидуальные действия: выбор места и способа противодействия партнёру, в 

зависимости от его игровых функций и месторасположения; выбор места способа 
овладения мячом, противодействия и их сочетаний в комплексных индивидуальных 
действиях с учётом игровых функций и применяющихся систем игры; против конкретного 
противника с учётом его индивидуальных особенностей. 

Групповые действия: выбор места, момента и способа взаимодействия с партнёрами 
при зонном прессинге; групповые взаимодействия с учётом конкретного противника. 

Командные действия: зонный прессинг; организация защитных действий против 
применения комбинаций в процессе игры; сочетание систем игры в ходе встречи; смена 
форм защиты в зависимости от конкретной ситуации. 

Тема: Силовая подготовка* 
Под силой понимается способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему за счет мышечных усилий. 
Режим работы мышц называют преодолевающим, если при преодолении какого-

либо сопротивления они сокращаются и укорачиваются. 
Режим уступающий, мышцы противодействуют какому-либо сопротивлению, 

растягиваются и удлиняются. Эти режимы динамические. Также существуют режимы 
статические или изометрические, где мышцы не сокращаются и не растягиваются. 

При двигательной деятельности человека сила характеризуется степенью 
напряжений развиваемого мышцами. 

Структурные особенности мышц (поперечно - полосатых) направление мышечных 
волокон физиологический поперечник и толщина одного волокна. 

При прочих равных условиях мышцы с большим поперечным сечением могут 
развивать и большую величину напряжения. Перистое расположение волокон в мышце по 
сравнению с параллельным при том же ее объеме значительно увеличивают 
физиологический поперечник, повышая тем самым силу мышц. Важное значение при 
развитии силы оказывает также повышение в мышцах химических потенциалов. Силовые 
нагрузки приводят к увеличению потенциальных возможностей анаэробного 
энергетического обеспечения, содействует ускорению важных ферментных процессов. 
Белок миозин количество, которого возрастает при развитии силы, является не только 
сократительным белком мышцы, но и ферментом, расщепляющим АТФ. 

Физиологические механизмы, способствующие развития качества силы путем 
улучшения координации двигательных и вегетативных функций многочисленны. 

К важнейшим из них принадлежат: увеличение степени мобилизации в мышцах 
антагонистах двигательных функциональных единиц. Торможение деятельности мышц 
антагонистов. Поступление в мышцы импульсов через симпатическую нервную систему. 
Величина мышечного напряжения зависит от количества сокращенных волокон в единицу 
времени. 

Существенное значение имеют условно и, безусловно, рефлекторные влияния 
центральной нервной системы трофического характера, сказываемые на мышцу через 
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симпатическую нервную систему. Последние могут усиливать деятельность, как 
сердечной, так и поперечно полосатых мышц. 

Гормоны в частности адреналин, выделяемый при возбуждении симпатической 
нервной системы, так же способствует повышению работоспособности и проявлению 
качества силы. 

Приведенные данные свидетельствуют о том, что при развитии силы в организме 
может принимать участие целый ряд различных физиологических механизмов регуляции. 
К этому следует добавить, что существенное значение при мышечных напряжениях имеют 
и не мышечные факторы, в частности регуляция нервных функций кровоснабжения, 
дыхания и выделительных процессов. 

Тема: Специальная физическая подготовка 
Развитие специальной быстроты 

По зрительному сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках 
(5,10,15 и т.д.) до 30м, с постоянным изменением длины отрезков из исходных положений: 
стойка баскетболиста лицом, боком и спиной к стартовой линии; сидя, лежа на спине и на 
животе в различных положениях к стартовой линии; то же, но перемещение приставными 
шагами. Стартовые рывки с мячом, в соревнованиях с партнером, вдогонку за партнером, 
вдогонку за летящим мячом, в соревнованиях с партнером. Бег с остановками и с резким 
изменением направления. «Челночный бег» на 5,8 и 10 м (с общим пробеганием за одну 
попытку 25-35 м). «Челночный бег», отрезки пробегаются лицом, спиной вперед, правым, 
левым боком, приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (весом от 3 до 6 
кг) Бег с изменением скорости и способа передвижения в зависимости от зрительного 
сигнала. Бег в колонну по одному – по постоянно меняющемуся зрительному сигналу 
выполняется определенное задание: ускорение, остановка, изменение направления и 
способа передвижения, поворот на 360о – прыжком вверх, имитация передачи и т.д. То же, 
но занимающиеся передвигаются в парах, тройках от лицевой до лицевой линий. 

Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств 
Одиночные и серийные прыжки, толчком двумя и одной ногой (правой, левой), с 

доставанием одной и двумя руками подвешенных предметов (сетки, щита, кольца). 
Выпрыгивания из исходного положения стоя толчковой ногой на опоре 50-60 см как без, 
так и с различными отягощениями (10-20 кг). Подпрыгивание на месте в яме с песком как 
на одной, так и на двух ногах, по 5-8 отталкиваний в серии. Прыжки по наклонной 
плоскости выполняются на двух и одной ноге (правой, левой) под гору и с горы, 
отталкивание максимально быстрое. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. 
Разнообразные прыжки со скакалкой. Прыжки с места вперед-вверх, назад-вверх, вправо-
вверх, влево-вверх, отталкиваясь одной и двумя ногами, то же, но с преодолением 
препятствия. 

Упражнения для развития специальной выносливости 
Беговые, прыжковые, скоростно-силовые и специальные циклические упражнения, 

использованные в режиме высокой интенсивности. Многократно повторяемые и 
специально организованные упражнения в технике и тактике игры (особенно в прессинге и 
стремительном нападении), игровые упражнения 2х2, 3х3, двусторонняя тренировочная 
игра, продленная на 5-10 минут. Для воспитания специальной выносливости в состоянии 
эмоционального напряжения и утомления используются упражнения высокой 
интенсивности. 

Упражнения для развития специфической координации 
Ловля и передача баскетбольного мяча во время ходьбы, бега, прыжков через 

гимнастическую скамейку, перепрыгивания через препятствия, во время прыжков через 
крутящуюся скакалку, после поворотов, ускорения кувырков. Упражнения с передачей 
волейбольного мяча (мячей) в стену: ловля мяча после поворота, после преодоления 
препятствия, после дополнительной ловли и передачи, после смены мест с партнером, 
стоящим справа или слева, после прыжка через мяч с поворотом на 180о (360о). Ловля 
мячей, летящих из различных направлений, с последующим броском в движущуюся цель. 
Упражнения с выполнением кувырков, ловля и передача мяча выполняются до кувырка, 
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после рывка и сразу после кувырка. То же, но с последовательным выполнением 
нескольких кувырков подряд, чередующихся с передачами мяча на уровне груди при беге. 
То же, но после ловли следует бросок в кольцо: а) в движении с двух шагов; б) в прыжке; 
в) с добиванием. Действия с мячом в фазе полета после отталкивания от гимнастического 
мостика или акробатического трамплина (ловля и передача, передача после перевода за 
спиной или под ногой, с выполнением разворота с последующей ловлей). то же, но с 
постоянной ловлей мяча от партнеров, стоящих в различных местах. Передачи мяча на 
быстроту, точность и правильность по отношению к выполнению задания (передать мяч 
тому или другому партнеру в зависимости от того, кто передал мяч или в каком порядке 
стоят партнеры и т.п.), при этом постоянно менять выбор действия на фоне вестибулярных 
раздражений: после рывка (лицом, спиной вперед), после кувырка, после прыжка в 
развороте, на 360о. Комбинированные упражнения с прыжками, рывками, кувырками, 
перепрыгиванием, напрыгиванием, спрыгиванием в сочетании с приемами с 
баскетбольным мячом и с мячами-разновесами (передача, бросок в кольцо, метание в 
неподвижную и движущуюся цель, а также манипуляции с мячом в фазе полета). Основным 
здесь является умение координировать движения, сохранять темп при различных 
сочетаниях, точно выполнять все приемы в максимально быстром темпе, а также точно и 
правильно выполнять конечное действие при неоднородном выборе решения. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении ловли, 
передачи и броска мяча 

Сгибание и разгибание кисти в лучезапястном суставе, круговые движения кистями, 
сжимание и разжимание пальцев в положении руки вперед, в стороны, вверх, вместе и в 
сочетании с различными перемещениями. Из упора стоя у стены одновременное и 
попеременное сгибание в лучезапястных суставах (ладони располагаются на стене 
пальцами вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние между стеной 
и игроком постепенно увеличивается). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание 
ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой 
рукой. В упоре лежа отталкивание от пола ладонями (пальцами) двумя руками 
одновременно и попеременно правой и левой рукой, отталкивание от пола с последующими 
хлопками руками перед собой. В упоре лежа передвижение на руках вправо (влево) по 
кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя 
«приставные шаги» руками и ногами. Из упора лежа передвижения по кругу, отталкиваясь 
ладонями (пальцами), при этом носки ног на месте. Из упора лежа передвижение вправо, 
влево, одновременно отталкиваясь ладонями (пальцами) и ступнями. Ходьба на руках в 
положении упора лежа на руках, ноги поддерживает партнер. Передвижение то же, но 
путем отталкивания ладонями (пальцами). Упражнения для кистей с гантелями, кистевым 
эспандером. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя лицом к гимнастической 
стенке (амортизаторы укреплены на уровне плеча), руки за головой, движение руками 
вверх-вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизаторы укреплены за 
нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стены. Стоя спиной к стене (амортизатор 
укреплен на уровне плеч) – движение правой (левой) рукой как при броске одной рукой от 
плеча. Передачи набивного мяча в положении лежа на животе, на спине, сидя, стоя на 
коленях, многократные броски набивного мяча двумя руками от груди вперед, вперед-
вверх, прямо-вверх, с правой руки на левую, над правым (левым) плечом (особое внимание 
обращать на заключительное движение кистями и пальцами). Передача и ловля мяча правой 
и левой рукой из различных исходных положений. передачи и броски набивного мяча двумя 
руками от груди, правой и левой рукой на точность, дальность (соревнование). Поочередная 
ловля и передача набивных мячей различного диаметра и веса, которые со всех сторон 
набрасывают занимающемуся партнеры. Многократные броски резиновых мячей 
различного диаметра и веса в кольцо – на быстроту и точность (соревнования). 

Тема: Общефизическая подготовка 
Строевая подготовка 
Действия в строю на месте и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в 

строю, повороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и 
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колонны в строю. Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. 
Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом. 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса 
Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными 

мячами – поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую над головой, 
перед собой, за спиной, броски и ловля; в парах, держась за мяч – упражнения в 
сопротивлении. Упражнения с гимнастическими палками, гантелями. То же во время 
ходьбы и бега. 

Упражнения для мышц шеи и туловища. 
Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперед, назад, 

вправо, влево, наклоны и повороты головы, туловища). Поднимание прямых и согнутых 
ног в положении лежа на спине, смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз. 
Упражнения с набивными мячами – лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание 
ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, наклоны, упражнения в парах. 

Упражнения для мышц ног и таза. 
Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания в различных 

исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами – 
приседания, выпады, прыжки, подскоки. Приведения и махи ногой в переднем, заднем и 
боковом направлениях. Упражнения с гантелями – бег, прыжки, приседания. Упражнения 
со скакалкой. Прыжки в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. 
Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. 
Перекаты в группировке лежа на спине (вперед и назад), из положения сидя, из упора 
присев и из основной стойки. Перекаты в стороны из положения лежа и упора стоя на 
коленях. Перекаты вперед и назад прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры 
руками. Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180о из седа ноги врозь, с захватом 
за ноги. Из положения стоя на коленях перекат вперед прогнувшись. Перекаты назад в 
группировке и согнувшись и стойку на лопатках. Стойка на лопатках с согнутыми и 
прямыми ногами. Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки, кувырок вперед с 
трех шагов и небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь в сед с прямыми 
ногами. Длинный кувырок вперед (мальчики). Кувырок назад из упора присев и из 
основной стойки. Соединение нескольких кувырков вперед и назад. Кувырок назад 
прогнувшись через плечо. Подготовительные упражнения для моста у гимнастической 
стенки. Мост с помощью партнера и самостоятельно. Соединение указанных выше 
акробатических упражнений в несложные комбинации.  

Легкоатлетические упражнения 
Бег. Бег с ускорением до 40м (I курс) и до 50-60м (II курс). Низкий старт и стартовый 

разбег до 60м. Повторный бег 2 – 3 х 20 – 30м (I курс), 2 – 3 х 30 – 40м (II курс), 3 – 4 х 50 
– 60м (III курс). Бег 60м с низкого старта (I курс), 100м (II курс). Бег с препятствиями от 60 
до 100м (количество препятствий от 4 до 10, в качестве препятствий используются 
набивные мячи, скамейки, условные окопы). Бег в чередовании с ходьбой до 400м (I курс). 
Бег медленный до 3 мин. (юн. II курс), до 2 мин. (дев. II курс). Бег равномерный до 500м 
(III курс), кроссовый бег для девушек до 3 км. 

Прыжки в длину с места. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». 
Метания. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность. 

Тема: Интегральная подготовка 
Чередование упражнений подготовительных, подводящих по технике. Упражнение 

для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов. Переключение 
при выполнении тактических действий в нападении и защите. 

Тема: Функциональная тренировка 
Выполнять общеразвивающие упражнения для мышц верхних конечностей: 

поднимание и опускание рук – вперёд, вверх, в стороны, круговые движения в различных 
плоскостях, сгибание и разгибание из различных исходных положений; для туловища – 
повороты, наклоны из различных исходных положений; для мышц нижних конечностей – 
сгибание и разгибание ног в коленных и голеностопных суставах, маховые движения, 
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круговые движения в голеностопных и тазобедренном суставах. Выполнение упражнения 
из лёгкой атлетики для воспитания выносливости и развития координации – ходьба с 
изменением скорости и длинны шага; различные виды ходьбы (на носках; высоким, 
перекатом с пятки на носок; пружинистым шагом; с подскоками, с имитацией 
перешагивания через барьеры), чередование ходьбы и бега. Бег с изменением скорости и 
направления движения по сигналу преподавателя, спиной вперёд, приставными шагами, 
челночный бег.  

Тема: Прикладно-ориентированная подготовка 
Прикладно-ориентированные упражнения из различных видов легкой атлетики: 

метание в цель и на дальность, разновидности бега; из гимнастики с элементами 
акробатики: перекаты, кувырки, лазание, перелазание, прыжки, преодоление препятствий; 
из спортивных игр: ориентирование в пространстве, различные перемещения. 

Тема: Игровая подготовка 
Подбор соревновательных упражнений, самостоятельные регулярные тренировки; 

участие в соревнованиях. 
Тема: Упражнения со специальным оборудованием* 

Упражнения для мышц груди. Упражнения для мышц спины. Упражнения для 
дельтовидных мышц. Упражнения для мышц рук (бицепс, трицепс, предплечье). 
Упражнение для мышц бедра (передняя и задняя поверхность). Упражнения для мышц 
голени. Использование резиновых петель, гантелей, гирь, дисков в построении 
тренировочного процесса. Тренировка представляет собой систематический процесс 
подготовки к специфическим видам нагрузки.  

Развивающие и профилактические упражнения с использованием специальных 
средств/оборудования (резиновые жгуты, петли; медболы; утяжелители; гимнастические 
палки и т.д.) для развития основных мышечных групп (упражнения для мышц спины; 
упражнения для мышц груди; упражнения для мышц живота; упражнения для мышц рук; 
упражнения для мышц бёдер и голени), увеличения подвижности суставов, а также для 
профилактики травм  в наиболее подверженных риску топологических областях (коленные 
суставы, плечевые суставы, поясничный отдел позвоночника).* Темы/виды занятий, 
которые могут быть реализованы дистанционно (в системе дистанционного обучения 
(СДО) РАНХиГС) 

 
3. Формы текущего контроля и промежуточной аттестации 
В ходе реализации дисциплины К.М.01.03 «Элективные дисциплины (модули) по 

физической культуре и спорту: баскетбол (элективный модуль)» используются следующие 
методы текущего контроля успеваемости обучающихся: 
 

№ Тема и/или раздел Методы текущего контроля успеваемости 

1. Практический раздел 
тестируются нормативы текущего контроля 

успеваемости. 

2. 

Практический раздел 

(самостоятельные учебно-

тренировочные занятия в 

системе дистанционного 

обучения (СДО)) 

«Дневник самоконтроля занимающегося» с 

предоставлением отчета курирующему занятия в СДО 

преподавателю. 

 
Форма промежуточной аттестации - зачет 
 

4. Основная литература 

1. Губа, В. П. Теория и методика спортивных игр: учебник / В. П. Губа. - Москва: 

Спорт, 2020. - 720 с. - ISBN 978-5-907225-41-1. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1153739  

https://znanium.com/catalog/product/1153739
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2. Баскетбол: основы обучения техническим приемам игры в нападении: Учебное 

методическое пособие / сост. Д.П. Айдеми, - 2-е изд., стер.- Москва: Флинта, 2018.-39 с. - 

ISBN . -  https://znanium.com/catalog/product/962569  

3. Спортивные игры: правила, тактика, техника: учебное пособие для вузов / 

Е. В. Конеева  [и др.]; под общей редакцией Е. В. Конеевой. - 2-е изд., перераб. и доп. - 

Москва: Издательство Юрайт, 2022. - 322 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-

11314-3. -  URL: https://urait.ru/bcode/495012 

4. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий студентов: 

учебное пособие для вузов / М. С. Эммерт, О. О. Фадина, И. Н. Шевелева, 

О. А. Мельникова. - 2-е изд. - Москва: Издательство Юрайт, 2022; Омск: Изд-во ОмГТУ. - 

110 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-11767-7 (Издательство Юрайт). - ISBN 978 

5 8149 25 47 3 (Изд-во ОмГТУ). - URL: https://urait.ru/bcode/495814 

5. Филиппова, Ю. С. Физическая культура: учебно-методическое пособие / Ю. С. 

Филиппова. - Москва: ИНФРА-М, 2021. -  201 с.  -  (Высшее образование: Бакалавриат). - 

ISBN 978-5-16-015719-1. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1361807 

6. Туревский, И. М. Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса ГТО: 

учебное пособие для вузов / И. М. Туревский, В. Н. Бородаенко, Л. В. Тарасенко. - 2-е изд. 

-  Москва: Издательство Юрайт, 2022. - 146 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-

11118-7. - URL: https://urait.ru/bcode/495446 

7. Физическая культура. Лекции: учеб. пособие для студентов вузов / Е.А. 

Малейченко [и др.]. - Москва: ЮНИТИ-ДАНА, 2017. - 159 с. - ISBN 978-5-238-02982-5. - 

Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1027339 

8. Гришина, Ю. И. Физическая культура студента: учебное пособие / Ю. И. Гришина.  

- Ростов-на-Дону: Феникс, 2019. -  283 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-222-31286-

5. - Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1081521 

9. Татарова, С.Ю. Физическая культура как один из аспектов, составляющих 

здоровый  образ жизни студентов / С.Ю. Татарова, В.Б. Татаров. - Москва: Научный 

консультант, 2017. - ISBN 978-5-9909615-6-2. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1023871  

10. Оздоровительная тренировка лиц зрелого возраста: направленность, содержание, 

методики: монография / С. В. Савин, О. Н. Степанова, В. С. Соколова, И. В. Николаев; под 

ред. О. Н. Степановой. - Москва: МПГУ, 2017. - 200 с. - ISBN 978-5-4263-0492-5. - Текст: 

электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1340960 

 

https://znanium.com/catalog/product/962569
https://urait.ru/bcode/495012
https://urait.ru/bcode/495814
https://znanium.com/catalog/product/1361807
https://urait.ru/bcode/495446
https://znanium.com/catalog/product/1027339
https://znanium.com/catalog/product/1081521
https://znanium.com/catalog/product/1023871
https://znanium.com/catalog/product/1340960
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1. Цель освоения дисциплины: 

Сформировать компетенцию УК ОС – 7 «Способность поддерживать уровень 

физического здоровья, достаточного для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности». 

 

2. План курса: 

Содержание дисциплины (за исключением содержания ЭК) 
Тема: Техническая подготовка 

Техника перемещения 
Перемещение из стоек (высокой, средней, низкой): в сочетании с перемещением; 

ходьба с крестным шагом вправо, влево, бег спиной вперед; перемещение приставными 
шагами спиной вперед; двойной шаг назад, вправо, влево, остановка прыжком; и сочетание 
способов перемещения. 

Техника передачи мяча сверху двумя руками. 
Имитация передачи мяча сверху двумя руками на месте, после перемещения; 

передача над собой, в парах, у стены, через сетку, параллельно сетке, передача низкая, 
средняя, высокая; передача на точность в парах, передача для нападающего удара в 4, 3, 2 
зоны. 

Техника приема мяча снизу двумя руками 
Имитация приема мяча снизу двумя руками на месте, после перемещения; прием над 

собой, в парах, у стены, через сетку, параллельно сетке; прием на точность в парах, у стены; 
прием подачи. 

Техника подачи мяча 
Имитация верхней подачи. Подача с 3м., 6 м., 9 м.. Верхняя прямая подача на 

точность. Подача подряд 10 попыток, подача в правую и левую половину площадки. Подача 
в дальнюю и ближнюю от сетки половину площадки. Соревнования на большее количество 
правильно выполненных подач. Верхняя прямая подача по правилам игры. 

Техника приема подачи 
Прием снизу подачи: прием подачи сверху двумя руками в зонах 6, 1, 5. Прием 

подачи в зонах 6, 5,1; прием подачи по правилам игры. 
Техника нападающего удара 

Нападающие удары: по ходу сильнейшей рукой с разбега (1, 2, 3 шага) по мячу, 
подвешенному на амортизаторах; через сетку по мячу, наброшенному партнеру; 
нападающий удар из зоны 4 с передачи партера из зоны 3. Нападающий удар из зон 4, 3, 2 
с высоких и средних передач. 

Тема: Тактическая подготовка 
Индивидуальные действия 

Выбор места: для выполнения второй передачи в зонах3, 2; для нападающего удара 
(прямого сильнейшей рукой в зонах 4,2); для выполнения второй передачи в зоне 2; стоя 
спиной по направлению; для выполнения подачи (верхней прямой). 

При действиях с мячом: выбор способа отбивания мяча через сетку (стоя на 
площадке): передача сверху двумя руками, кулаком, снизу. Подача верхняя на точность 
зоны. Чередование способов подач на точность. 

Групповые действия 
Взаимодействие игрока с зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с игроком зоны 2 

(при второй передаче). Взаимодействие игроков передней линии. При первой передаче: 
игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 2, игрока с зоны 3 с игроком 
зоны 4. 

Командные действия 
Система игры со второй передачи игрока со второй передачи игрока передней линии. 

Прием нижних подач и первая передача в зону 3, вторая передача в зону 4 и 2, стоя лицом 
со стороны передачи. Прием нижних подач и первой передачи в зону 2, вторая передача в 
зону 3. Прием мяча от подач и первая передача в зону 3, вторая – игроком, к которому 
передающий стоит спиной. Система игры со второй передачи игрока передней линии. 
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Тактика защиты 
Индивидуальные действия 

При действиях с мячом: выбор способа приема мяча, посланного через сетку 
противником (сверху, снизу, с нападением). 

Групповые действия 
Взаимодействие игроков внутри линии при приеме мяча от нижней подачи и 

передачи. Передача нападающего и обманного удара. 
Командные действия 

Расположение игроков при приеме мяча от противника «углом вперед». 
Расположение игроков при приеме мяча от противника «углом вперед» с применением 
командных действий. 

Тема: Упражнения со специальным оборудованием* 
Упражнения для мышц груди. Упражнения для мышц спины. Упражнения для 

дельтовидных мышц. Упражнения для мышц рук (бицепс, трицепс, предплечье). 
Упражнение для мышц бедра (передняя и задняя поверхность). Упражнения для мышц 
голени. Использование резиновых петель, гантелей, гирь, дисков в построении 
тренировочного процесса. Тренировка представляет собой систематический процесс 
подготовки к специфическим видам нагрузки.  

Развивающие и профилактические упражнения с использованием специальных 
средств/оборудования (резиновые жгуты, петли; медболы; утяжелители; гимнастические 
палки и т.д.) для развития основных мышечных групп (упражнения для мышц спины; 
упражнения для мышц груди; упражнения для мышц живота; упражнения для мышц рук; 
упражнения для мышц бёдер и голени), увеличения подвижности суставов, а также для 
профилактики травм  в наиболее подверженных риску топологических областях (коленные 
суставы, плечевые суставы, поясничный отдел позвоночника). 

Тема: Специальная физическая подготовка 
Развитие специальной быстроты 

Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5-10 м (общий 
пробег за одну попытку 20-30 м). Челночный бег, но отрезок сначала пробегается лицом 
вперёд, а обратно – спиной и т.д. По принципу челночного бега передвижение приставными 
шагами. То же, с набивными мячами в руках, с поясом – отягощением или в куртке с весом. 

Бег (приставные шаги) в колонне по одному (шеренги) вдоль границ площадки. По 
сигналу – выполнение определенного задания: ускорения, остановка, изменение 
направления или способа передвижения, поворот на 360˚– прыжок вверх, падение, перепад, 
имитация подачи стойки, с падением в прыжке, имитация подачи нападающих ударов, 
блокирование и т.д. То же, но занимающиеся перемещаются по одному, по двое, по трое от 
лицевой линии к сетке. То же, но подается несколько сигналов. На каждый сигнал 
занимающийся выполняет определенные действия. 

Развитие взрывной силы 
Бег (приставные шаги) в колонне по одному (шеренги) вдоль границ площадки. По 

сигналу – выполнение определенного задания: ускорения, остановка, изменение 
направления или способа передвижения, поворот на 360˚– прыжок вверх, падение, перепад, 
имитация подачи стойки, с падением в прыжке, имитация подачи нападающих ударов, 
блокирование. Специальная эстафета с выполнением перечисленных выше заданий в 
разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 

Развитие скоростной силы 
Упражнения с отягощением, многократные броски набивного мяча над собой в 

прыжке и ловля после приземления. Бег с остановками и изменениями направлений. 
Челночный бег. 

Развитие специальной и скоростной выносливости 
Бег с чередованием с ходьбой до 400 метров. Бег медленный до 3 минут (юноши) и 

до 2 минут (девушки). Бег или кросс до 500 метров, 1000 метров. 
Развитие физических качеств, необходимых для передач и приема мяча. 
Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, и круговые движения кистей, 
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сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх, на месте 
и в сочетании с различными предметами. 

Из упора стоя у стены одновременное и попеременной сгибание в лучезапястных 
суставах, отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 
попеременно правой и левой рукой. Упор лежа. Передвижение на руках по кругу, носки ног 
на месте. Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на 
дальность (соревнование). Упражнение для кистей рук с гантелями. Многократная передача 
волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние от нее. 

Тема: Общая физическая подготовка 
Развитие быстроты 

Бег с ускорением 30-40 м. Низкий старт и стартовый разбег до 60м. Повторный бег 
3х20-30м,3х30-40м, 4х50-60 м. Эстафетный бег с этапами до 40 м и до 50-60м. Бег с 
препятствиями от 60 до 100 м (количество препятствий от 4 до 10), в качестве препятствий 
используются мячи, учебные барьеры. Бег в чередовании с ходьбой до 400 м. Бег 
медленный до 3 м (юн) и до 2 м (дев). Бег или кросс до 2000 м. Метание малого мяча с места 
в стену или в щит на дальность отскока и дальность. Метание гранаты с места и с разбега. 

Развития общей силы 
Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в 

упоре, приседания на одной и двух ногах. Упражнения в парах, держась за мяч, упражнения 
в сопротивлении. Чередование упражнений руками, ногами – различные броски, 
выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лёжа 
– поднимание ног с мячом. Упражнения с гантелями. Упражнения на гимнастических 
снарядах (гимнастическая стенка, канат). Смешанные висы. 

Развитие выносливости 
Плавание на 25 м толчок ногами от бортика, скольжение по воде, работа ногами в 

воде способом «кроль». Ходьба на лыжах и на коньках. Основные способы передвижения, 
поворотов, спусков, подъемов и торможений. Эстафета на лыжах. Основные способы 
передвижения на коньках. Эстафеты, игры. 

Развитие гибкости 
Акробатические упражнения. Кувырки вперёд, назад, стойка на лопатках. 

Группировки в приседе, сидя, лёжа на спине. Перекаты в сторону из положения лёжа и 
упора стоя на коленях. Перекаты вперёд, назад прогнувшись, лёжа на бёдрах, с опорой и 
без опоры рук. Перекаты в стороны согнувшись с поворотом на 180° из седа ноги врозь с 
захватом ноги. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках. Стойка 
на лопатках. Кувырок вперёд из упора присев и из основной стойки, с трёх шагов и 
небольшого разбега. Длинный кувырок вперёд. Кувырок назад из упора присев и из 
основной стойки. Соединение нескольких кувырков вперёд и назад. «Мост» с помощью 
партнёра и самостоятельно. Переворот в сторону (вправо и влево) с места и с разбега. 
Соединение указанных выше акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Развитие ловкости 
Подвижные игры. Игры без предметов: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные 

положения самые различные), «Вызов номеров», «Попробуй, унеси», различные варианты 
игры в «Салки». Специальные эстафеты с выполнением заданий в сочетании с 
определёнными препятствиями. 

Развитие прыгучести. 
Приседания и резкое выпрямление ног с взмахом рук вверх; то же с прыжком вверх, 

то же с набивным мячом (или двумя) в руках (до 2 кг). Из положения стоя на 
гимнастической стенке, права (левая) нога сильно согнуты, левая (права) опущена вниз, 
руками держатся на уровне лица – быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То 
же, с отягощением (пояс массой до 6 кг). 

Упражнение с отягощением (мешок с песком массой до 4 кг для девушек и до 8 кг 
для юношей). 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные 
прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам, по песку 
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без обуви, по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку. 
Тема: Интегральная подготовка 

Чередование упражнений подготовительных, подводящих по технике. Упражнение 
для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов.  

Тема: Функциональная тренировка 
Общеразвивающие упражнения для мышц верхних конечностей: поднимание и 

опускание рук – вперёд, вверх, в стороны, круговые движения в различных плоскостях, 
сгибание и разгибание из различных исходных положений; для туловища – повороты, 
наклоны из различных исходных положений; для мышц нижних конечностей – сгибание и 
разгибание ног в коленных и голеностопных суставах, маховые движения, круговые 
движения в голеностопных и тазобедренном суставах. Выполнение упражнений из лёгкой 
атлетики для воспитания выносливости и развития координации – ходьба с изменением 
скорости и длинны шага; различные виды ходьбы (на носках; высоким, перекатом с пятки 
на носок; пружинистым шагом; с подскоками, с имитацией перешагивания через барьеры), 
чередование ходьбы и бега. Бег с изменением скорости и направления движения по сигналу 
преподавателя, спиной вперёд, приставными шагами, челночный бег. Упражнения для 
развития равновесия, гибкости и ловкости. Упражнения на развитие силы (силовой 
выносливости), на мышцы нижних и верхних конечностей (односуставные и 
многосуставные); на группы мышц туловища (спины, груди, живота, ягодиц) с 
использованием сопротивления собственного веса, гантелей, медболов, в различных 
исходных положениях – стоя, сидя, лежа. Комплексы и комбинации упражнений – 
приседания и жимы, стоя, выпады и жимы, стоя, наклоны и тяги в наклоне и стоя; выходы 
в упоры: упор присев, упор лёжа; перемещения из положения упор лёжа. Составление 
комплексов и комбинаций из изученных упражнений. 

Тема: Прикладно-ориентированная подготовка 
Прикладно-ориентированные упражнения из различных видов легкой атлетики: 

метание в цель и на дальность, разновидности бега; из гимнастики с элементами 
акробатики: перекаты, кувырки, лазание, перелазание, прыжки, преодоление препятствий; 
из спортивных игр: ориентирование в пространстве, различные перемещения. 

Тема: Игровая подготовка 
Подбор соревновательных упражнений, самостоятельные регулярные тренировки; 

участие в соревнованиях. 
Тема: Скоростно-силовая подготовка* 

Упражнения, развивающие скоростно-силовые качества и «взрывную силу». 
Прыжковые упражнения с весом собственного тела с использованием инвентаря (скакалка, 
барьер, скамейка) и без; ходьба выпадами; приседания на одной ноге. Комплексы 
упражнений по типу круговой тренировки скоростно-силовой и силовой направленности.* 
Темы/виды занятий, которые могут быть реализованы дистанционно (в системе 
дистанционного обучения (СДО) РАНХиГС) 

 
3. Формы текущего контроля и промежуточной аттестации 
В ходе реализации дисциплины К.М.01.03 «Элективные дисциплины (модули) по 

физической культуре и спорту: волейбол (элективный модуль)» используются следующие 
методы текущего контроля успеваемости обучающихся: 
 

№ Тема и/или раздел Методы текущего контроля успеваемости 

1. Практический раздел 
тестируются нормативы текущего контроля 

успеваемости. 

2. 

Практический раздел 

(самостоятельные учебно-

тренировочные занятия в 

системе дистанционного 

«Дневник самоконтроля занимающегося» с 

предоставлением отчета курирующему занятия в СДО 

преподавателю. 
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обучения (СДО)) 

 
Форма промежуточной аттестации - зачет 
 

4. Основная литература 

1. Губа, В. П. Теория и методика спортивных игр: учебник / В. П. Губа. - Москва: 

Спорт, 2020. - 720 с. - ISBN 978-5-907225-41-1. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1153739  

2. Гусева, М. А. Физическая культура. Волейбол: учебное пособие / М. А. Гусева, К. 

А. Герасимов, В. М. Климов. - Новосибирск: Изд-во НГТУ, 2019. - 80 с. - ISBN 978-5-7782-

3932-6. - Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1866302  

3. Спортивные игры: правила, тактика, техника: учебное пособие для вузов / 

Е. В. Конеева  [и др.]; под общей редакцией Е. В. Конеевой. - 2-е изд., перераб. и доп. - 

Москва: Издательство Юрайт, 2022. - 322 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-

11314-3. -  URL: https://urait.ru/bcode/495012 

4. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий студентов: 
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5 8149 25 47 3 (Изд-во ОмГТУ). - URL: https://urait.ru/bcode/495814 

5. Филиппова, Ю. С. Физическая культура: учебно-методическое пособие / Ю. С. 

Филиппова. - Москва: ИНФРА-М, 2021. -  201 с.  -  (Высшее образование: Бакалавриат). - 

ISBN 978-5-16-015719-1. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1361807 

6. Туревский, И. М. Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса ГТО: 

учебное пособие для вузов / И. М. Туревский, В. Н. Бородаенко, Л. В. Тарасенко. - 2-е изд. 

-  Москва: Издательство Юрайт, 2022. - 146 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-

11118-7. - URL: https://urait.ru/bcode/495446 

7. Физическая культура. Лекции: учеб. пособие для студентов вузов / Е.А. 

Малейченко [и др.]. - Москва: ЮНИТИ-ДАНА, 2017. - 159 с. - ISBN 978-5-238-02982-5. - 

Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1027339 

8. Гришина, Ю. И. Физическая культура студента: учебное пособие / Ю. И. Гришина.  

- Ростов-на-Дону: Феникс, 2019. -  283 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-222-31286-

5. - Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1081521 

9. Татарова, С.Ю. Физическая культура как один из аспектов, составляющих 

здоровый  образ жизни студентов / С.Ю. Татарова, В.Б. Татаров. - Москва: Научный 

консультант, 2017. - ISBN 978-5-9909615-6-2. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1023871  

10. Оздоровительная тренировка лиц зрелого возраста: направленность, содержание, 

методики: монография / С. В. Савин, О. Н. Степанова, В. С. Соколова, И. В. Николаев; под 

ред. О. Н. Степановой. - Москва: МПГУ, 2017. - 200 с. - ISBN 978-5-4263-0492-5. - Текст: 

электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1340960 
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1. Цель освоения дисциплины: 

Сформировать компетенцию УК ОС – 7 «Способность поддерживать уровень 

физического здоровья, достаточного для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности». 

 

2. План курса: 

Содержание дисциплины (за исключением содержания ЭК) 
Тема: Беговые упражнения 

Высокий старт, низкий старт, стартовый разгон, бег с ускорением, высокий старт. 
Бег с высокого старта. Бег с опорой на одну руку. Стартовый разгон и бег по дистанции 60 
м; стартовый разгон и бег по прямой дистанции с максимальной скоростью. Бег по виражу, 
бег на результат. 

Тема: Прыжки в длину с разбега «согнув ноги» 
Отталкивание.  
Упражнения: 
имитация движения рук и ног в отталкивании. И.п. - толчковая нога и разноименная 

ей рука впереди, маховая нога и другая рука сзади. Перенос веса тела на толчковую ногу с 
одновременным подъемом согнутой в колене маховой ноги и сменой положения рук; 

и.п. - то же, только толчковая нога на скамейке, маховая внизу. Выпрямление 
толчковой ноги с одновременным подъемом маховой и сменой положения рук; 

то же, но с отталкиванием вверх-вперед и приземлением на две ноги; 
прыжок "в шаге" с двух-четырех шагов разбега с приземлением на маховую ногу; 
отталкивание с двух-четырех беговых шагов с напрыгиванием маховой ногой на 

возвышение из гимнастических матов; 
прыжки "в шаге", отталкиваясь при медленном беге через один шаг и то же, 

отталкиваясь через два шага на третий. 
Приземление. Стопы ног при приземлении ставятся параллельно, на ширине плеч. В 

момент приземления необходимо амортизационное сгибание ног во всех суставах до 
положения глубокого приседа. 

Упражнения: 
прыжок в длину с места толчком двух ног; 
прыжок на возвышение с приземлением на две ноги; 
прыжок в длину короткого разбега через препятствие; 
прыжок в длину с шести-восьми беговых шагов в обозначенное место приземления. 
Сочетание разбега с отталкиванием. Скорость в разбеге должна нарастать 

постепенно. Последний шаг несколько короче предпоследнего за счет активной постановки 
ноги на отталкивание "загребающим" движением. При обучении зона отталкивания должна 
быть увеличена до 40-50 см.  

Упражнения: 
прыжки "в шаге", отталкиваясь при быстром беге на каждый пятый шаг; 
пробегание по разбегу шесть-восемь беговых шагов с обозначением отталкивания; 
то же с разметкой последних шагов; 
то же с прыжком; 
прыжки в длину с короткого и среднего разбега. 
Полетная фаза прыжка. 
Упражнения:  
прыжок с места через препятствие с подтягиванием колен к груди (группировка); 
прыжок с места на возвышение с приземлением в положение "сидя"; 
то же с шести-восьми беговых шагов; 
из виса на гимнастической перекладине на махе вперед подтянуть колени к груди и 

выполнить соскок; 
прыжок с шести-восьми шагов разбега через препятствие, расположенное ближе к 

месту приземления; 
прыжки в длину способом "согнув ноги" с изменением длины разбега. 
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Тема: Специальная физическая подготовка 
Развитие специальной быстроты 

Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5-10 м (общий 
пробег за одну попытку 20-30 м). Челночный бег, но отрезок сначала пробегается лицом 
вперёд, а обратно – спиной и т.д. По принципу челночного бега передвижение приставными 
шагами. То же, с набивными мячами в руках, с поясом – отягощением или в куртке с весом. 

Бег (приставные шаги) в колонне по одному (шеренги) вдоль границ площадки. По 
сигналу – выполнение определенного задания: ускорения, остановка, изменение 
направления или способа передвижения, поворот на 360˚– прыжок вверх, падение, перепад, 
имитация подачи стойки, с падением в прыжке, имитация подачи нападающих ударов, 
блокирование и т.д. То же, но занимающиеся перемещаются по одному, по двое, по трое от 
лицевой линии к сетке. То же, но подается несколько сигналов. На каждый сигнал 
занимающийся выполняет определенные действия. 

Развитие взрывной силы 
Бег (приставные шаги) в колонне по одному (шеренги) вдоль границ площадки. По 

сигналу – выполнение определенного задания: ускорения, остановка, изменение 
направления или способа передвижения, поворот на 360˚– прыжок вверх, падение, перепад, 
имитация подачи стойки, с падением в прыжке, имитация подачи нападающих ударов, 
блокирование. Специальная эстафета с выполнением перечисленных выше заданий в 
разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 

Развитие скоростной силы 
Упражнения с отягощением, многократные броски набивного мяча над собой в 

прыжке и ловля после приземления. Бег с остановками и изменениями направлений. 
Челночный бег. 

Развитие специальной и скоростной выносливости 
Бег с чередованием с ходьбой до 400 метров. Бег медленный до 3 минут (юноши) и 

до 2 минут (девушки). Бег или кросс до 500 метров, 1000 метров. 
Развитие физических качеств необходимых для передач и приема мяча. 
Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, и круговые движения кистей, 

сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх, на месте 
и в сочетании с различными предметами. 

Из упора стоя у стены одновременное и попеременной сгибание в лучезапястных 
суставах, отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 
попеременно правой и левой рукой. Упор лежа. Передвижение на руках по кругу, носки ног 
на месте. Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на 
дальность (соревнование). Упражнение для кистей рук с гантелями. Многократная передача 
волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние от нее. 

Тема: Общая физическая подготовка 
Развитие быстроты 

Бег с ускорением 30-40 м. Низкий старт и стартовый разбег до 60м. Повторный бег 
3х20-30м,3х30-40м, 4х50-60 м. Эстафетный бег с этапами до 40 м и до 50-60м. Бег с 
препятствиями от 60 до 100 м (количество препятствий от 4 до 10), в качестве препятствий 
используются мячи, учебные барьеры. Бег в чередовании с ходьбой до 400 м. Бег 
медленный до 3 м (юн) и до 2 м (дев). Бег или кросс до 2000 м. Метание малого мяча с места 
в стену или в щит на дальность отскока и дальность. Метание гранаты с места и с разбега. 

Развития общей силы  
Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в 

упоре, приседания на одной и двух ногах. Упражнения в парах, держась за мяч, упражнения 
в сопротивлении. Чередование упражнений руками, ногами – различные броски, 
выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лёжа 
– поднимание ног с мячом. Упражнения с гантелями. Упражнения на гимнастических 
снарядах (гимнастическая стенка, канат). Смешанные висы. 

Развитие выносливости 
Плавание на 25 м толчок ногами от бортика, скольжение по воде, работа ногами в 
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воде способом «кроль». Ходьба на лыжах и на коньках. Основные способы передвижения, 
поворотов, спусков, подъемов и торможений. Эстафета на лыжах. Основные способы 
передвижения на коньках. Эстафеты, игры. 

Развитие гибкости 
Акробатические упражнения. Кувырки вперёд, назад, стойка на лопатках. 

Группировки в приседе, сидя, лёжа на спине. Перекаты в сторону из положения лёжа и 
упора стоя на коленях. Перекаты вперёд, назад прогнувшись, лёжа на бёдрах, с опорой и 
без опоры рук. Перекаты в стороны согнувшись с поворотом на 180° из седа ноги врозь с 
захватом ноги. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках. Стойка 
на лопатках. Кувырок вперёд из упора присев и из основной стойки, с трёх шагов и 
небольшого разбега. Длинный кувырок вперёд. Кувырок назад из упора присев и из 
основной стойки. Соединение нескольких кувырков вперёд и назад. «Мост» с помощью 
партнёра и самостоятельно. Переворот в сторону (вправо и влево) с места и с разбега. 
Соединение указанных выше акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Развитие ловкости 
Подвижные игры. Игры без предметов: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные 

положения самые различные), «Вызов номеров», «Попробуй, унеси», различные варианты 
игры в «Салки». Специальные эстафеты с выполнением заданий в сочетании с 
определёнными препятствиями. 

Развитие прыгучести. 
Приседания и резкое выпрямление ног с взмахом рук вверх; то же с прыжком вверх, 

то же с набивным мячом (или двумя) в руках (до 2 кг). Из положения стоя на 
гимнастической стенке, права (левая) нога сильно согнуты, левая (права) опущена вниз, 
руками держатся на уровне лица – быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То 
же, с отягощением (пояс массой до 6 кг). Упражнение с отягощением (мешок с песком 
массой до 4 кг для девушек и до 8 кг для юношей). Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, 
разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом 
по мячу. Бег по крутым склонам, по песку без обуви, по лестнице вверх, ступая на каждую 
ступеньку. 

Тема: Скоростно-силовая подготовка* 
Скоростно-силовая подготовка – совокупность средств и методов комплексного 

воспитания быстроты и силы с целью обеспечения всестороннего гармонического 
физического развития.  

Упражнения, развивающие скоростно-силовые качества и «взрывную силу». 
Прыжковые упражнения с весом собственного тела с использованием инвентаря (скакалка, 
барьер, скамейка) и без; ходьба выпадами; приседания на одной ноге. Комплексы 
упражнений по типу круговой тренировки скоростно-силовой и силовой направленности. 

Тема: Функциональная тренировка* 
Общеразвивающие упражнения для мышц верхних конечностей: поднимание и 

опускание рук – вперёд, вверх, в стороны, круговые движения в различных плоскостях, 
сгибание и разгибание из различных исходных положений; для туловища – повороты, 
наклоны из различных исходных положений; для мышц нижних конечностей – сгибание и 
разгибание ног в коленных и голеностопных суставах, маховые движения, круговые 
движения в голеностопных и тазобедренном суставах. Выполнение упражнений для 
воспитания выносливости и развития координации – ходьба с изменением скорости и 
длинны шага; различные виды ходьбы (на носках; высоким, перекатом с пятки на носок; 
пружинистым шагом; с подскоками, с имитацией перешагивания через барьеры), 
чередование ходьбы и бега. Бег с изменением скорости и направления движения по сигналу 
преподавателя, спиной вперёд, приставными шагами, челночный бег. Упражнения для 
развития равновесия, гибкости и ловкости. Упражнения на развитие силы (силовой 
выносливости), на мышцы нижних и верхних конечностей (односуставные и 
многосуставные); на группы мышц туловища (спины, груди, живота, ягодиц) с 
использованием сопротивления собственного веса, гантелей, медболов, в различных 
исходных положениях – стоя, сидя, лежа. Комплексы и комбинации упражнений – 



6 
 

приседания и жимы, стоя, выпады и жимы, стоя, наклоны и тяги в наклоне и стоя; выходы 
в упоры: упор присев, упор лёжа; перемещения из положения упор лёжа. Составление 
комплексов и комбинаций из изученных упражнений. 

Тема: Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание» 
Отталкивание с места и небольшого разбега, а также правильное выполнение 

маховых движений ногой и руками при отталкивании. Постановка толчковой ноги на место 
отталкивания. Разбег в сочетание с отталкиванием; переход через планку. Подбор 
индивидуального разбега. Прыжки в высоту с разбега. Специальные беговые и прыжковые 
упражнения для освоения техники бега и прыжков. 

Тема: Техническая подготовка* 
Прыжки в длину с места. Отталкивание в прыжках в длину с разбега.  Приземления. 

Прыжки в длину с разбега. Специальные подводящие упражнения для освоения техники 
прыжков и бега. Движение в полете в прыжках в длину с разбега, ритм последних шагов в 
отталкивании в прыжках в длину с разбега. Подбор индивидуального разбега. Специальные 
беговые и прыжковые упражнения для освоения техники прыжков. Упражнения на 
развитие гибкости. Подводящие имитационные упражнения для правильного выполнения 
различных видов прыжков и бега. 

Тема: Метание малого мяча 
Метание теннисного мяча с одного шага, стоя боком в направлении метания. 

Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1×1м) с расстояния 6-8м. 
«Скрестный» шаг при разбеге; метания малого мяча на дальность с трех бросковых шагов. 
Отведение руки с малым мячом на два шага при разбеге и метанию с четырех бросковых 
шагов; метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1×1м) с расстояния 
10-12м; метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1×1м) с расстояния 
12-18м, метание на результат. 

Тема: Упражнения со специальным оборудованием* 
Развивающие и профилактические упражнения с использованием специальных 

средств/оборудования (резиновые жгуты, петли; медболы; утяжелители; гимнастические 
палки и т.д.) для развития основных мышечных групп (упражнения для мышц спины; 
упражнения для мышц груди; упражнения для мышц живота; упражнения для мышц рук; 
упражнения для мышц бёдер и голени), увеличения подвижности суставов, а также для 
профилактики травм  в наиболее подверженных риску топологических областях (коленные 
суставы, плечевые суставы, поясничный отдел позвоночника). 

Тема: Подвижные игры с элементами лёгкой атлетики 
Игры с бегом: «Жмурки», «Картошка», «Выше ноги от земли», «Лапта», эстафеты. 

«Футбол», «Баскетбол», «Русская лапта», легкоатлетические эстафеты. 
Игры с прыжками: «Прыжки по полоскам», «Перемена мест», «Бой петухов». 
Игры с метанием: «Кто дальше бросит», «Невод», «Гонка мячей по кругу». 

Тема: Упражнения с собственным весом* 
Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища. 

Упражнения для ног. Упражнения для всех частей тела. Разноименные движения на 
координацию. Упражнения на формирование правильной осанки. Упражнения на 
растягивание и расслабление. Упражнения с сопротивлением партнера. 

Тема: Прикладно-ориентированная подготовка 
Прикладно-ориентированные упражнения из различных видов легкой атлетики: 

метание в цель и на дальность, разновидности бега; из гимнастики с элементами 
акробатики: перекаты, кувырки, лазание, перелазание, прыжки, преодоление препятствий; 
из спортивных игр: ориентирование в пространстве, различные перемещения. * Темы/виды 
занятий, которые могут быть реализованы дистанционно (в системе дистанционного 
обучения (СДО) РАНХиГС) 

 
3. Формы текущего контроля и промежуточной аттестации 
В ходе реализации дисциплины К.М.01.03 «Элективные дисциплины (модули) по 

физической культуре и спорту: легкая атлетика (элективный модуль)» используются 
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следующие методы текущего контроля успеваемости обучающихся: 
 

№ Тема и/или раздел Методы текущего контроля успеваемости 

1. Практический раздел 
тестируются нормативы текущего контроля 

успеваемости. 

2. 

Практический раздел 

(самостоятельные учебно-

тренировочные занятия в 

системе дистанционного 

обучения (СДО)) 

«Дневник самоконтроля занимающегося» с 

предоставлением отчета курирующему занятия в СДО 

преподавателю. 

 
Форма промежуточной аттестации - зачет 
 

4. Основная литература 

1. Губа, В. П. Теория и методика спортивных игр: учебник / В. П. Губа. - Москва: 

Спорт, 2020. - 720 с. - ISBN 978-5-907225-41-1. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1153739  

2. Гусева, М. А. Физическая культура. Волейбол: учебное пособие / М. А. Гусева, К. 

А. Герасимов, В. М. Климов. - Новосибирск: Изд-во НГТУ, 2019. - 80 с. - ISBN 978-5-7782-

3932-6. - Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1866302  

3. Спортивные игры: правила, тактика, техника: учебное пособие для вузов / 

Е. В. Конеева  [и др.]; под общей редакцией Е. В. Конеевой. - 2-е изд., перераб. и доп. - 
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1. Цель освоения дисциплины: 

Сформировать компетенцию УК ОС – 7 «Способность поддерживать уровень 

физического здоровья, достаточного для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности». 

 

2. План курса: 

Содержание дисциплины (за исключением содержания ЭК) 

Тема: Техническая подготовка 

Подготовительные упражнения по освоению с водой. Передвижение по дну 

шагом, бегом, прыжками, взявшись за руки и с различными исходными положениями рук 

(за спину, вытянуты вверх и т.д.); передвижение с изменением направлений (змейка, 

хоровод и т.д.). Движение руками и ногами с изменениями направлений и плоскостей из 

различных исходных положений, напряженно и расслабленно. Передвижение по дну шагом 

и бегом с помощью гребковых движений руками. Погружение в воду на задержанном вдохе 

и открывание глаз под водой.  

Дыхательные упражнения: из различных исходных положений выполнение 

продолжительного выдоха и «взрывного» выдоха после задержки дыхания (как на 

поверхности воды, так и в воду). 

Лежание и скольжение на груди и спине с различными положениями рук. 

Скольжение толчком одной и двумя ногами от дна и от бортика. Скольжение с вращением, 

скольжение на боку, скольжение с элементарными гребковыми движениями руками и 

ногами. 

Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания, стартов и 

поворотов. 

Кроль на груди и кроль на спине: движение руками, ногами, дыхание; согласование 

движений ногами, руками с дыханием; общее согласование движений. 

Брасс: движение ногами, руками, дыхание, согласование движений ногами, руками 

с дыханием, общее согласование движений. 

Баттерфляй: движение ногами, руками, дыхание; согласование движений ногами, 

руками с дыханием; общее согласование движений. 

Повороты и старты 

Простые открытые и закрытые повороты при плавании кролем на груди, брассом, 

баттерфляем и на спине. Стартовый прыжок с низкого бортика и тумбочки. Старт из воды 

при плавании на спине. Подвижные игры и развлечения на воде, учебные прыжки. Учебные 

прыжки: соскок в воду с низкого бортика; спад в воду из положения приседа или седа на 

бортике; спад в воду из положения стоя согнувшись с бортика, со стартовой тумбочки.  

Игры в воде 

«Невод», «Байдарки», «Поезд в тоннеле», «Буксиры», «Попади торпедой в цель», 

«Дельфины», «Кто дальше проскользит», «Прыжки в обруч» и т.д. 

Тема: Плавательная подготовка 

Кроль на груди. Плавание с полной координацией движений двух-, четырех-, и 

шестиударным кролем. Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком 

между ног и без него – акцент на качественном длинном гребке). Плавание кролем с 

задержкой дыхания (на отрезках 10-15 м.). Плавание с двухсторонним дыханием (вдох на 

каждый третий и пятый гребок). Плавание кролем на груди с помощью движений одними 

ногами и различным исходным положением рук (руки вытянуты вперед; одна вперед, 

другая – вдоль туловища; обе вдоль туловища). Плавание кролем на груди с подменой 

гребка левой рукой, правая вдоль туловища; в момент начала третьего гребка левой, правая 

подхватывает движение и, в свою очередь, выполняет три гребка: левая после ее движения 

под водой остается вытянутой вдоль туловища и т.д. Плавание кролем на сцепление; в 

исходном положении одна рука вытянута вперед, другая у бедра, ноги выполняют 

непрерывные движения кролем; затем руки непременно выполняют: одна – захват воды и 
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гребок до бедра, другая – выход из воды и движение по воздуху (под эту руку выполняется 

и вдох), после чего следует пауза в движениях рук, ноги работают кролем и т.д.(вдох 

выполняется под каждую руку). Для совершенствования двухударного варианта 

дополнительно применяют следующие упражнения. Плавание с помощью движений 

ногами баттерфляй. Плавание с помощью движений ногами баттерфляй и одной руки 

кролем, вторая – вытянута вперед, вдох в сторону гребка (внимание обращается на 

оптимальное согласование гребка рукой с двумя захлестывающими ударами стоп вниз; 

один удар приходится на вдох руки в воду и захват воды, другой – на энергичное 

завершение гребка). То же, но вторая рука у бедра, вдох в сторону прижатой руки. Темповое 

плавание на коротких отрезках двухударным кролем с высоко поднятой головой – 

подбородок на поверхности воды, пловец смотрит вперед. 

Кроль на спине. Плавание шестиударным кролем на спине с полной координацией 

движений и акцентом внимания; на вытянутом положении тела (таз и бедра у самой 

поверхности воды, голова занимает положение почти строго на продольной оси тела), 

сильном и длинном гребке рукой со сгибанием в локте, непрерывном согласовании 

движений. Плавание на спине с помощью движений одними ногами, руки вытянуты вперед, 

кисти лежат одна на другой ладонями вверх, голова между рук (акцент внимания на 

непрерывных и энергичных движениях бедер с умеренной амплитудой, расслаблении 

голеностопных суставов, обтекаемом и плоском положении тела). То же одна рука 

вытянута вперед, другая у бедра. Плавание с помощью движений одними руками (с 

поплавком между ног и без него). Плавание на спине с помощью движений ног и одной 

руки, другая прижата к бедру (во время гребков плечевой пояс руки, прижатой к бедру, 

подчеркнуто выходит из воды вверх и имитирует движение, как если бы эта рука двигалась 

по воздуху и входила в воду). Плавание на спине с подменой: выполняется три гребка левой 

рукой, правая прижата к бедру, в момент начала третьего гребка левой – правая выходит из 

воды, движется по воздуху и, в свою очередь, выполняет 3 гребка; правая, после того как 

она завершила последний гребок, остается у бедра. То же, но во время гребков одной рукой, 

другая остается вытянутой вперед (смена положений рук происходит в момент завершения 

3 или 2 гребка; внимание – на своевременную передачу гребка с руки на руку). Плавание 

кролем на спине с помощью одновременных гребков обеими руками и движений ногами 

кролем или баттерфляем). Плавание на спине на сцепление: в исходном положении одна 

рука вытянута вперед ладонью к наружи, другая у бедра, ноги непрерывно работают, после 

нескольких ударов ногами и в согласовании со следующими тремя ударами одна рука 

выполняет захват воды и гребок до бедра, другая одновременно – выход из воды и пронос 

по воздуху вперед; затем в движении рук настает пауза и после нескольких движений 

ногами кролем цикл движений руками повторяется.. Плавание на спине с различными 

вариантами дыхания: один вдох и выдох на полный цикл движений рук (например, во время 

гребка левой – выдох, во время проноса левой вдох); один вдох и выдох на два полных 

цикла движений рук и др.   

Баттерфляй. Плавание баттерфляем с помощью движений одними руками (с 

поплавком между ног и без него), постепенно увеличивая длину отрезков и количество их 

повторений (внимание на длинном гребке с высоким положением локтей, по оптимальной 

траектории со сгибанием рук в локтевых суставах). Плавание с помощью движений одними 

ногами баттерфляем (на груди, на спине, на боку) и различным исходным положением рук 

(обе вытянуты вперед; одна вытянута вперед, другая – у бедра; обе у бедра). Плавание с 

помощью движений ног и одной рукой баттерфляем, другая рука вытянута вперед в ритме 

двух ударного слитного дельфина (вдох поворотом головы в сторону). То же, но рука 

вытянута у бедра. Плавание с помощью движений ногами баттерфляем, рук кролем в ритме 

двух ударного слитной координацией. Плавание баттерфляем в двухударной слитной 

координацией, непрерывно чередуя: цикл движений левой рукой (правая у бедра), цикл 

движений обеими руками, цикл движений правой рукой (левая у бедра) и т.д. То же, но в 

цикле движениями одной рукой, другая остается вытянутой вперед. Плавание двухударным 
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слитным баттерфляем с задержкой дыхания, с задержкой дыхания через 2-3 цикла, с 

дыханием через цикл и на каждый цикл движений руками (постепенно длина и количество 

учебных отрезков увеличиваются) Плавание с помощью движений руками баттерфляем, 

ногами кролем. 

Брасс. Плавание с полной координацией движений вариантами брасса с поздним 

вдохом, последовательным согласованием рабочих движений руками и ногами (амплитуда 

рабочих движений средняя) и плоским положением тела. Плавание с помощью 

непрерывных движений руками брассом и ногами баттерфляем в ритме безнаплывного 

одноударного баттерфляя (движение стоп вниз совпадают с посылом мышц спины и 

плечевого пояса вперед и началом гребка руками). То же, но обращая внимание на поздний 

вдох. Плавание с помощью непрерывных гребков руками брассом (с поплавком между ног 

и без него) с акцентом внимания на энергичном выполнении гребка с высоким 

подниманием локтей и мощном его завершении. Плавание с помощью непрерывных 

движений руками брассом, ногами кролем (таз и бедра у поверхности воды) Плавание на 

груди и на спине с помощью непрерывных и нешироких движений ногами брассом (колени 

разводятся примерно на ширину таза), с подчеркнутым разворотом стоп во время 

отталкивания носками наружу и выходом бедер к поверхности воды в конце рабочего 

движения ногами (упражнения выполняются с доской в руках и без нее – обе руки вытянуты 

вперед или находятся у бедер). Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним 

гребком ногами (следить за плоским положением тела, энергичным выполнением 

заключительного движения руками, поздним вдохом, подтягиванием и отталкиванием 

ногами). Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками: после 

второго рабочего движения ногами руки тотчас начинают гребок, завершая цикл без 

наплывного брасса. Плавание с помощью непрерывных движений ногами и руками, 

чередуя 2-3 цикла движений рук брассом и ног дельфином с 2-3 циклами без наплывного 

брасса. Плавание брассом с полной координацией, но непрерывными и специально 

укороченными движениями ног от колена (утрированные темповые движения ногами 

ускоряют выведение рук вперед и начало гребка, сдвигают вдох на начало выведение рук 

вперед). Плавание брассом с оптимальной амплитудой движений руками и ногами. 

Старты и повороты. Осваиваются рациональные варианты старта с тумбочки и из 

воды (под свисток, сирену, выстрел стартового пистолета). Старт со скольжением на 

дальность. Прохождение контрольного отрезка 10 м со старта под команду на время. Стар 

при смене этапов в эстафетном плавании. Обычный открытый поворот и поворот 

«маятником» с проносом руки над водой при плавании брассом и баттерфляем. Поворот 

кувырком вперед при плавании кролем без касания стенки руками. Закрытые повороты на 

спине с проносом по воздуху над собой или через сторону. Повороты, применяемые в 

комплексном плавании при переходе с одного способа на другой. Выполнение поворотов 

на время; выполнение скольжения после поворота на дальность. Проплывание на время 

контрольного отрезка 15 м, включающего в себя поворот. 

Тема: Силовая подготовка* 

Силовая подготовка пловца предусматривает развитие различных видов силовых 

качеств: максимальной и взрывной силы, скоростно-силовой и силовой выносливости. 

Соотношение работы, направленной на развитие различных силовых качеств, 

предопределяет успех на той или иной дистанции. 

Максимальная и взрывная сила в значительной мере обусловливают уровень 

скоростных возможностей, влияя на величину силы тяги, развиваемой при плавании, на 

качество стартовых прыжков и поворотов. 

Упражнения выполняются из разных исходных положений, в различном темпе, 

используются упражнения на дыхание и на расслабление. Упражнения не должны 

сопровождаться чрезмерными напряжениями - их следует прекращать до наступления 

утомления. 

Тема: Специальная физическая подготовка 
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Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники спортивных 

способов плавания, стартов и поворотов: движения руками и туловищем, как при плавании 

кролем на груди, на спине, брассом, баттерфляем в сочетании с дыханием и на задержке 

дыхания; имитация на гимнастическом мате группировок, кувырков и вращений, 

являющихся элементами техники поворотов на груди и на спине. 

Упражнения на учебных тренажерах для воспитания силы и выносливости 

мышечных групп, являющихся ведущими в плавании. Специальные упражнения с 

резиновыми амортизаторами и портативными снарядами блочной конструкции. 

Упражнения на растягивание и подвижность, обеспечивающие свободное выполнение 

движений с большой амплитудой при плавании спортивными способами: 

маятникообразные, пружинистые или вращательные движения рук и ног с постепенно 

увеличивающейся амплитудой в плечевых, голеностопных, коленных и тазобедренных 

суставах; волнообразные движения, повороты, сгибание и разгибание туловища в 

поясничном, грудном и шейном отделах; круговые движения плечевого пояса. Упражнения 

на выносливость, соответствующие по продолжительности, характеру и форме движений 

основным тренировочным упражнениям в воде. Например, аналогично упражнению 8х50м. 

на ногах брассом с 30-секундными паузами отдыха спортсмен выполняет на суше с теми 

же паузами отдыха 8 серий приседаний (по 45 с. каждая) с положением стоп и коленей, 

характерным для плавания брассом. С целью развития выносливости и общей 

работоспособности применяется круговая тренировка продолжительностью от 20 мин (на 

1 году обучения) до 40-60 мин (на 4 году обучения). 

Тема: Общая физическая подготовка 

Ходьба и бег: ходьба с высоким подниманием колена, на носках, пятках, на 

наружных и внутренних сторонах стопы, ходьба широким шагом на полусогнутых ногах с 

наклоном вперед туловищем, ходьба в приседе и полу-приседе, сочетание ходьбы с 

различными движениями руками; ходьба и бег с изменением частоты шагов, с изменением 

направления; сочетание ходьбы и бега с прыжками на одной и двух ногах; ритмические 

ходьба и бег с изменением частоты шага, с изменением направления; бег в умеренном темпе 

по стадиону или на местности, бег на скорость на отрезках 15-30м.  

Упражнения для рук плечевого пояса: из различных и.п. сгибание и разгибание рук, 

маховые, вращательные, рывковые движения руками одновременно, поочередно, 

попеременно, поднимание и опускание плеч, круговые движения ими, те же движения с 

постепенно увеличивающейся амплитудой; сгибание и разгибание рук в упоре лежа; то же 

но в упоре лежа сзади; сгибание и разгибание туловища в упоре лежа; подтягивание на 

перекладине или гимнастической стенке и др. 

Упражнения для туловища и шеи: наклоны головы вперед, назад, круговые 

движения головой, повороты головы в сторону; наклоны туловища, круговые движения 

туловищем и тазом, пружинистые покачивания, сгибание и разгибание туловища; из 

положения лежа на груди поднимание и повороты туловища с различными положениями 

рук; в том же исходном положении поднимание прямых ног вверх; из положения лежа на 

спине поднимание и опускание ног, круговые движения ногами, переход сед углом и т.п. 

Упражнения на растягивание и подвижность в суставах: маятникообразные, рывковые или 

вращательные движения рук и ног с постепенно увеличивающейся в плечевых, 

голеностопных, коленных и тазобедренных суставов; волнообразные движения туловищем; 

повороты туловища; сгибание и разгибание туловища в поясничном и грудном отделах; 

круговые движения плечевым поясом, движения вперед, назад, вверх и вниз и др. 

Имитационные упражнения: движения руками, ногами, туловищем, как при 

плавании кролем на груди, на спине, брассом и баттерфляем в сочетании с дыханием; 

прыжки вверх вперед из и.п. «старт пловца»; на гимнастическом мате группировки, 

кувырки и вращения, имитирующие элементы техники скоростных поворотов на груди и 

спине. 
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Упражнения с отягощениями (набивные мячи до 2-х кг, гантели до 1 кг и т.п.) из 

различных исходных положений поднимание и опускание прямых рук вперед, вверх, в 

стороны, круговые движения руками, сгибание и разгибание рук; броски и ловля набивного 

мяча; передача мяча в шеренге, в колонне и по кругу, броски двумя руками от груди, из-за 

головы, снизу, от плеча, через голову назад и др. 

Прыжки: прыжки в длину и высоту с места, с разбега; прыжки через простые 

препятствия, прыжки через скакалку и др. Акробатические упражнения (выполняются 

обязательно со страховкой): перекаты из упора стоя на коленях и из положения лежа 

прогнувшись; кувырки вперед и назад в группировке; кувырок вперед с шага; мост из 

положения лежа на спине, полу- шпагат, стойка на лопатках и др. Подвижные и спортивные 

игры: игры и эстафеты с мячом, элементами общеразвивающих упражнений, различными 

видами бега, прыжков и метаний. 

Тема: Интегральная подготовка 

Чередование упражнений подготовительных, подводящих по технике. Упражнение 

для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов. Подготовка к 

соревнованиям, распределение сил, разработка тактики поведения. Подготовка к эстафете, 

распределение сил, разработка тактики поведения. 

Тема: Функциональная тренировка 

Общеразвивающие упражнения для мышц верхних конечностей: поднимание и 

опускание рук – вперёд, вверх, в стороны, круговые движения в различных плоскостях, 

сгибание и разгибание из различных исходных положений; для туловища – повороты, 

наклоны из различных исходных положений; для мышц нижних конечностей – сгибание и 

разгибание ног в коленных и голеностопных суставах, маховые движения, круговые 

движения в голеностопных и тазобедренном суставах. Упражнения из лёгкой атлетики для 

воспитания выносливости и развития координации – ходьба с изменением скорости и 

длинны шага; различные виды ходьбы (на носках; высоким, перекатом с пятки на носок; 

пружинистым шагом; с подскоками, с имитацией перешагивания через барьеры), 

чередование ходьбы и бега. Бег с изменением скорости и направления движения по сигналу 

преподавателя, спиной вперёд, приставными шагами, челночный бег. Упражнения для 

развития равновесия, гибкости и ловкости. Упражнения на развитие силы (силовой 

выносливости), на мышцы нижних и верхних конечностей (односуставные и 

многосуставные); на группы мышц туловища (спины, груди, живота, ягодиц) с 

использованием сопротивления собственного веса, гантелей, медболов, в различных 

исходных положениях – стоя, сидя, лежа. Комплексы и комбинации упражнений – 

приседания и жимы, стоя, выпады и жимы, стоя, наклоны и тяги в наклоне и стоя; выходы 

в упоры: упор присев, упор лёжа; перемещения из положения упор лёжа. 

Тема: Прикладно-ориентированная подготовка 

Прикладно-ориентированные упражнения из различных видов легкой атлетики: 

метание в цель и на дальность, разновидности бега; из гимнастики с элементами 

акробатики: перекаты, кувырки, лазание, прыжки, преодоление препятствий; из 

спортивных игр: ориентирование в пространстве, различные перемещения. 

Тема: Соревновательная подготовка 

Приобретение соревновательного опыта, повышение устойчивости к 

соревновательному стрессу. Модельные тренировки, прикидки. 

Тема: Упражнения со специальным оборудованием* 

Упражнения для мышц груди. Упражнения для мышц спины. Упражнения для 

дельтовидных мышц. Упражнения для мышц рук (бицепс, трицепс, предплечье). 

Упражнение для мышц бедра (передняя и задняя поверхность). Упражнения для мышц 

голени. Использование резиновых петель, резиновых амортизаторов, гантелей, гирь, дисков 

в построении тренировочного процесса. Тренировка представляет собой систематический 

процесс подготовки к специфическим видам нагрузки. 
* Темы/виды занятий, которые могут быть реализованы дистанционно (в системе 
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дистанционного обучения (СДО) РАНХиГС) 
 
3. Формы текущего контроля и промежуточной аттестации 
В ходе реализации дисциплины К.М.01.03 «Элективные дисциплины (модули) по 

физической культуре и спорту: плавание (элективный модуль)» используются следующие 
методы текущего контроля успеваемости обучающихся: 
 

№ Тема и/или раздел Методы текущего контроля успеваемости 

1. Практический раздел 
тестируются нормативы текущего контроля 

успеваемости. 

2. 

Практический раздел 

(самостоятельные учебно-

тренировочные занятия в 

системе дистанционного 

обучения (СДО)) 

«Дневник самоконтроля занимающегося» с 

предоставлением отчета курирующему занятия в СДО 

преподавателю. 

 
Форма промежуточной аттестации - зачет 
 

4. Основная литература 

1. Плавание : учебник / Н.Ж. Булгакова, С.Н. Морозов, О.И. Попов [и др.] ; под общ. 

ред. Н. Ж. Булгаковой.  - Москва : ИНФРА-М, 2022.  - 290 с.  - (Высшее образование: 

Бакалавриат).  - DOI 10.12737/19706. - ISBN 978-5-16-011850-5. - Текст : электронный. - 

URL: https://znanium.com/catalog/product/1850501 

2. Оздоровительное и спортивное плавание для людей с ограниченными 

возможностями: монография / Н.Ж. Булгакова, С.Н. Морозов, С.М. Никитина, Т.Н. 

Павлова, О.И. Попов; под ред. Н.Ж. Булгаковой. - Москва: ИНФРА-М, 2022. -  313 с. -  

(Научная мысль). - DOI 10.12737/1035224. - ISBN 978-5-16-015465-7. - Текст: электронный. 

- URL: https://znanium.com/catalog/product/1834413 

3. Губа, В. П. Теория и методика спортивных игр: учебник / В. П. Губа. - Москва: 

Спорт, 2020. - 720 с. - ISBN 978-5-907225-41-1. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1153739  

4. Спортивные игры: правила, тактика, техника: учебное пособие для вузов / Е. 

В. Конеева  [и др.]; под общей редакцией Е. В. Конеевой. - 2-е изд., перераб. и доп. - Москва: 

Издательство Юрайт, 2022. - 322 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-11314-3. -  

URL: https://urait.ru/bcode/495012 

5. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий студентов: 

учебное пособие для вузов / М. С. Эммерт, О. О. Фадина, И. Н. Шевелева, О. А. Мельникова. 

- 2-е изд. - Москва: Издательство Юрайт, 2022; Омск: Изд-во ОмГТУ. - 110 с. - (Высшее 

образование). - ISBN 978-5-534-11767-7 (Издательство Юрайт). - ISBN 978 5 8149 25 47 3 

(Изд-во ОмГТУ). - URL: https://urait.ru/bcode/495814 

6. Филиппова, Ю. С. Физическая культура: учебно-методическое пособие / Ю. 

С. Филиппова. - Москва: ИНФРА-М, 2021. -  201 с.  -  (Высшее образование: Бакалавриат). 

- ISBN 978-5-16-015719-1. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1361807 

7. Туревский, И. М. Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса ГТО: 

учебное пособие для вузов / И. М. Туревский, В. Н. Бородаенко, Л. В. Тарасенко. - 2-е изд. 

-  Москва: Издательство Юрайт, 2022. - 146 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-

11118-7. - URL: https://urait.ru/bcode/495446 

8. Физическая культура. Лекции: учеб. пособие для студентов вузов / Е.А. 

Малейченко [и др.]. - Москва: ЮНИТИ-ДАНА, 2017. - 159 с. - ISBN 978-5-238-02982-5. - 

Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1027339 
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9. Гришина, Ю. И. Физическая культура студента: учебное пособие / Ю. И. 

Гришина.  - Ростов-на-Дону: Феникс, 2019. -  283 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-

222-31286-5. - Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1081521 

10. Татарова, С.Ю. Физическая культура как один из аспектов, составляющих 

здоровый образ жизни студентов / С.Ю. Татарова, В.Б. Татаров. - Москва: Научный 

консультант, 2017. - ISBN 978-5-9909615-6-2. https://znanium.com/catalog/product/1023871  

11. Оздоровительная тренировка лиц зрелого возраста: направленность, 

содержание, методики: монография / С. В. Савин, О. Н. Степанова, В. С. Соколова, И. В. 

Николаев; под ред. О. Н. Степановой. - Москва: МПГУ, 2017. - 200 с. - ISBN 978-5-4263-

0492-5. - Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1340960 
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