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ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

1 Цели: формирование разносторонней, физически развитой личности, способной активно использовать ценности 
физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, развитие у обучающихся 
двигательных навыков, совершенствование всех видов физкультурной и спортивной деятельности,  гармоничное 
физическое развитие, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни будущего 
квалифицированного специалиста 
 
 
Задачи: - воспитание общероссийской идентичности, гражданской ответственности, основанной на идеях 
патриотизма, гордости за достижения страны в различных областях жизни; приверженности демократическим 
ценностям, закрепленным в Конституции Российской Федерации; 
- освоение системы знаний об обществе и человеке, формирование целостной картины общества; 
- овладение умениями получать, анализировать, интерпретировать и систематизировать социальную информацию 
из различных источников, преобразовывать ее и использовать для самостоятельного решения учебно- 
познавательных, исследовательских и жизненных задач; 
- совершенствование опыта применения полученных знаний и умений при анализе и оценке жизненных ситуаций, 
социальных фактов, поведения людей и собственных поступков в различных областях общественной жизни с 
учётом профессиональной направленности организации среднего профессионального образования; 
- становление духовно-нравственных позиций и приоритетов личности в период ранней юности, выработка 
интереса к освоению социальных и гуманитарных дисциплин, развитие мотивации к предстоящему 
самоопределению 

ЭТАПЫ ФОРМИРОВАНИЯ КОМПЕТЕНЦИЙ И МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

Блок.Часть СОО 

ОК 04.: Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде 

Дисциплины (модули) и практики, для которых освоение данной дисциплины необходимо как предшествующее: 

1 6 семестр Подготовка к демонстрационному экзамену 

2 
4 семестр Техническое и организационное обеспечение производства работ одного вида 

(благоустройство, озеленение, техническое обслуживание, содержание) на территориях и 
объектах 

   

3 
4 семестр Техническое и организационное обеспечение производства работ по благоустройству, 

озеленению, техническому обслуживанию и содержанию на территориях и объектах 
   

4 3 семестр Физическая культура 

5 4 семестр Учебная практика 

6 5 семестр Производственная практика 

7 6 семестр Экзамен по модулю ПМ.01 

8 
4 семестр Организация работ по выращиванию древесно - кустарниковой, цветочно - декоративной 

растительности и газонных трав в декоративном садоводстве 
   

9 
4 семестр Организационное обеспечение выполнения работ по выращиванию посадочного 

материала древесно - кустарниковой, цветочно - декоративной растительности и 
газонных трав 

   

10 4 семестр Учебная практика 

11 5 семестр Производственная практика 

12 5 семестр Экзамен по модулю ПМ.02 

13 6 семестр Выполнение по одной или нескольким профессиям рабочих, должностям служащих 

14 6 семестр Преддипломная практика 

15 6 семестр Выполнение работ по профессии рабочего "Рабочий зеленого строительства" 

16 6 семестр Учебная практика 

17 6 семестр Производственная практика 

18 6 семестр Экзамен по модулю ПМ.03 

19 6 семестр Проведение демонстрационного экзамена 

20 6 семестр Подготовка дипломной работы 

21 6 семестр Защита дипломной работы 

ОПИСАНИЕ ПОКАЗАТЕЛЕЙ, КРИТЕРИЕВ И ШКАЛ ОЦЕНИВАНИЯ КОМПЕТЕНЦИЙ В РАМКАХ 
ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

КОД И НАЗВАНИЕ КОМПЕТЕНЦИИ 
ОК 04.: Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде; 

 



Знать и понимать  о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии 
человека; основы здорового образа жизни: 

Уровень 1 не знает способы эффективного взаимодействия и работы в коллективе и команде 

Уровень 2 хорошо способы эффективного взаимодействия и работы в коллективе и команде 

Уровень 3 знает в полной мере способы эффективного взаимодействия и работы в коллективе и команде 

Уметь делать (действовать)  использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей : 

Уровень 1 не умеет эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде 

Уровень 2 хорошо умеет эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде 

Уровень 3 умеет в полной мере эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде 

Уровни сформированности компетенций 

компетенция не 
сформирована 

минимальный средний высокий 

Оценки формирования компентенций 

Оценка «неудовлетворительно» - 
  

Оценка «удовлетворительно» - 
уровень 1 

Оценка «хорошо» - уровень 2 Оценка «отлично» - уровень 3 

Характеристика сформированности компетенции 

Компетенция в полной мере 
не сформирована. 

Имеющихся знаний, умений 
и навыков недостаточно для 

решения практических 
(профессиональных) задач 

Сформированность компетенции 
соответствует минимальным 

требованиям. Имеющихся 
знаний, умений, навыков в 

целом достаточно для решения 
практических 

(профессиональных) задач 

Сформированность компетенции 
в целом соответствует 

требованиям. Имеющихся 
знаний, умений, навыков и 

мотивации в целом достаточно 
для решения стандартных 

практических 
(профессиональных) задач 

Сформированность компетенции 
полностью соответствует 
требованиям. Имеющихся 
знаний, умений, навыков и 
мотивации в полной мере 
достаточно для решения 
сложных практических 

(профессиональных) задач 

КОД И НАЗВАНИЕ КОМПЕТЕНЦИИ 
ОК 08.: Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе 

профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности; 
 

Знать и понимать  о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии 
человека; основы здорового образа жизни: 

Уровень 1 не знает средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе 
профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности 

Уровень 2 хорошо знает средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе 
профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности 

Уровень 3 знает в полной мере средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе 
профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности 

Уметь делать (действовать)  использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей : 

Уровень 1 не умеет Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе 
профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности 

Уровень 2 хорошо умеет Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в 
процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической 
подготовленности 

Уровень 3 умеет в полной мере Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья 
в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической 
подготовленности 

Уровни сформированности компетенций 

компетенция не 
сформирована 

минимальный средний высокий 

Оценки формирования компентенций 

Оценка «неудовлетворительно» - 
  

Оценка «удовлетворительно» - 
уровень 1 

Оценка «хорошо» - уровень 2 Оценка «отлично» - уровень 3 

Характеристика сформированности компетенции 



Компетенция в полной мере 
не сформирована. 

Имеющихся знаний, умений 
и навыков недостаточно для 

решения практических 
(профессиональных) задач 

Сформированность компетенции 
соответствует минимальным 

требованиям. Имеющихся 
знаний, умений, навыков в 

целом достаточно для решения 
практических 

(профессиональных) задач 

Сформированность компетенции 
в целом соответствует 

требованиям. Имеющихся 
знаний, умений, навыков и 

мотивации в целом достаточно 
для решения стандартных 

практических 
(профессиональных) задач 

Сформированность компетенции 
полностью соответствует 
требованиям. Имеющихся 
знаний, умений, навыков и 
мотивации в полной мере 
достаточно для решения 
сложных практических 

(профессиональных) задач 

 
СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

Код 
занятия 

Наименование разделов 
(этапов) и тем 

Вид 
работ 

Семестр Часов 
Компетенци 

и 

Примечание (используемые 
форма текущего контроля 

успеваемости) 

Раздел 1. Физическая культура как часть культуры общества и человека 

1.1 

Современное состояние 
физической культуры и 
спорта. Здоровье и 
здоровый образ жизни 

Пр 1 2 
ОК 04.,ОК 

08. 
Выполнение нормативов 

Раздел 2. Учебно-тренировочные занятия 

2.1 Основная гимнастика Пр 1 6 
ОК 04.,ОК 

08 

Выполнение нормативов 

2.2 Аэробная гимнастика Пр 1 6  

Раздел 3. Спортивные игры 

3.1 Футбол Пр 1 18 

ОК 04.,ОК 
08 

Выполнение нормативов 

3.2 Баскетбол Пр 2 12 Выполнение нормативов 

3.3 Волейбол Пр 2 12 Выполнение нормативов 

Раздел 4. Легкая атлетика 

4.1 Лёгкая атлетика Пр 2 20 ОК 04.,ОК 
08 

Выполнение нормативов 
           

ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ И РЕСУРСОВ СЕТИ "ИНТЕРНЕТ", НЕОБХОДИМЫХ ДЛЯ 
ПРОВЕДЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ 

Основная литература 

Л1.1 Бомин В. А., Ракоца А. И., Трегуб А. И. Организация занятий физической культурой и спортом студентов 
[Электронный ресурс]:учеб. пособие. - Иркутск: Иркутский ГАУ, 2019. - 322 – Режим доступа: 
https://e.lanbook.com/book/133353 

 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ) 

Номер аудитории Назначение Оборудование и ПО Адрес 

301 Спортивный зал (301) 

Стойка волейбольная, сетка, степ 
платформа, табло, мяч 

медицинбол, гриф сложный с 
дисками, мячи волейбольные, 

скамья. 

670024, Республика Бурятия, г. 
Улан-Удэ, ул. Пушкина, д.№8 , 
Учебный корпус 



0 
Помещение для занятий 
спортом (Спорткомплекс) 

Тренажеры: велотренажер 
ketller ,волейбольная площадка 

(стойки, сетка);вышка судейская-, 
баскетбольная площадка 

(баскетбольные щиты (кольца),для 
настольного тенниса столы, сетка 

теннисная, ракетки, гантели, канат, 
штанга, ворота для футбола, стойка 

баскетбольная, кольцо 
баскетбольное, стол 

д/соревнований по армрестлингу, 
табло электронное, скамья для 

жима лежа, скамья для жимов и 
приседаний, скамья для пресса, 
скамья регулируемая, тренажер 
баттерфляй, тренажер бицепс 

машина, тренажер жим –ногами 
горизонтальный, тренажер 

кроссовер, тренажер одинарная 
блочная рама, тренажер 

Разгибание ног, тренажер сведение 
перед грудью, тренажер трицепс 
машина, тренажер для ягодичных 
мышц , тренажер силовой, Беговая 

дорожка, 

670034, Республика Бурятия, г. 
Улан-Удэ, ул. Добролюбова, д. № 
8 , Спорткомплекс БГСХА 
(Спортивные сооружения и 
ограждения) 

ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-ТЕЛЕКОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ ИНТЕРНЕТ И ЛОКАЛЬНЫХ 
СЕТЕЙ АКАДЕМИИ, НЕОБХОДИММЫХ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

1. Удаленные электронные сетевые учебные ресурсы временного доступа, сформированные на основании прямых 
договоров с правообладателями (электронно-библиотечные системы - ЭБС) 

Наименование Доступ 

1 2 

Электронно-библиотечная система Издательства «Znanium» http://znanium.ru/ 

Электронно-библиотечная система Издательства «Лань» http://e.lanbook.com/ 

Электронно-библиотечная система Издательства «Юрайт» http://urait.ru/ 

2. Электронные сетевые ресурсы открытого доступа (профессиональные базы данных, массовые открытые онлайн-курсы 
и пр.): 

1 2 

Платформа «Открытое образование» (онлайн-курсы по базовым дисциплинам, 
изучаемым в российских университетах) 

https://openedu.ru/course/ 

Профессиональные базы данных https://elib.bgsha.ru/pbd 

3. Электронные учебные и учебно-методические ресурсы, подготовленные в академии: 

 

ИНФОРМАЦИОННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ, ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ ПРИ ОСУЩЕСТВЛЕНИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 
ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ), ВКЛЮЧАЯ ПЕРЕЧЕНЬ ПРОГРАММНОГО ОБСПЕЧЕНИЯ И ИНФОРМАЦИОННЫХ 

СПРАВОЧНЫХ СИСТЕМ 

1. Программные продукты, необходимые для освоения учебной дисциплины 

Наименование программного продукты (ПП) 
Виды учебных занятий и работ, в которых используется 

данный продукт 
Microsoft OfficeStd 2016 RUS OLP NL Acdmc. Договор № ПП-61/2015 г. О 
поставке программных продуктов от 9 декабря 2015 года 
Microsoft OfficeProPlus 2016 RUS OLP NL Acdmc. Договор № ПП-61/2015 г. 
О поставке программных продуктов от 9 декабря 2015 года 
Microsoft Windows Vista Business Russian Upgrade Academic OPEN No Level 
Государственный контракт № 25 от 1 апреля 2008 года 

Занятия семинарского типа, самостоятельная работа 

2. Информационные справочные системы, необходимые для реализации учебного процесса 

Информационно-правовой портал «Гарант» в локальной сети академии 
http://www.garant.ru/ 

3. Информационно-образовательные системы (ЭИОС) 

Наименование ЭИОС и доступ Доступ 
Виды учебных занятий и работ, в которых 

используется данная система 
1 2 3 

Официальный сайт академии http://bgsha.ru/ Занятия лекционного типа, семинарского 
типа, самостоятельная работа 

Личный кабинет http://lk.bgsha.ru/ Занятия лекционного типа, семинарского 
типа, самостоятельная работа 



АС Деканат в локальной сети академии - 

Корпоративный портал академии http:/portal.bgsha.ru/ Занятия лекционного типа, семинарского 
типа, самостоятельная работа 

ИС «Планы» в локальной сети академии - 

Портфолио обучающегося http://lk.bgsha.ru/ Самостоятельная работа 

Сайт научной библиотеки http:/elib.bgsha.ru/ Занятия лекционного типа, семинарского 
типа, самостоятельная работа 

Электронная библиотека БГСХА http:/elib.bgsha.ru/ Занятия лекционного типа, семинарского 
типа, самостоятельная работа 

      

КАДРОВОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЯ) 

ФИО преподавателя 
Уровень образования. Специальность и 

квалификация в соответствии с дипломом. 
Профессиальная переподготовка 

Ученая степень, ученое звание 

1 2 3 

Дондокова Сарюна Борисовна , 
 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ) ДЛЯ ИНВАЛИДОВ И ЛИЦ С 
ОГРАНИЧЕННЫМИМ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ 

Организационно-педагогическое, психолого-педагогическое сопровождение обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными 
возможностями здоровья осуществляется на основании соответствующей рекомендации в заключении психолого-медико- 

педагогической комиссии или индивидуальной программе реабилитации инвалида. Академия, по заявлению обучающегося, создает 
специальные условия для получения высшего образования инвалидами и лицам с ограниченными возможностями здоровья: 
- использование специализированных (адаптированных) рабочих программ дисциплин (модулей) и методов обучения и воспитания, 
включая наличие альтернативной версии официального сайта организации в сети «Интернет» для слабовидящих; 
- использование специальных учебников, учебных пособий и других учебно-методических материалов, включая альтернативные 
форматы печатных материалов (крупный шрифт или аудиофайлы); 
- использование специальных технических средств обучения (мультимедийное оборудование, оргтехника и иные средства) 
коллективного и индивидуального пользования, включая установку 
мониторов с возможностью трансляции субтитров, обеспечение надлежащими звуковыми 
воспроизведениями информации; 
- предоставление услуг ассистента (при необходимости), оказывающего обучающимся необходимую техническую помощь или услуги 
сурдопереводчиков / тифлосурдопереводчиков; 
- проведение групповых и индивидуальных коррекционных занятий для разъяснения отдельных вопросов изучаемой дисциплины 
(модуля); 
- проведение процедуры оценивания результатов обучения возможно с учетом особенностей нозологий (устно, письменно на бумаге, 
письменно на компьютере, в форме тестирования и т.п.) при использовании доступной формы предоставления заданий оценочных 
средств и ответов на задания (в печатной форме увеличенным шрифтом, в форме аудиозаписи, в форме электронного документа, 
задания зачитываются ассистентом, задания предоставляются с использованием сурдоперевода) с 
использованием дополнительного времени для подготовки ответа; 
- обеспечение беспрепятственного доступа обучающимся в учебные помещения, туалетные и другие помещения организации, а также 
пребывания в указанных помещениях (наличие пандусов, поручней, расширенных дверных проемов и других приспособлений); 
- обеспечение сочетания онлайн и офлайн технологий, а также индивидуальных и коллективных форм работы в учебном процессе, 
осуществляемом с использованием дистанционных образовательных технологий; 
- и другие условия, без которых невозможно или затруднено освоение ОПОП СПО. 
В целях реализации ОПОП СПО в академии оборудована безбарьерная среда, учитывающая потребности лиц с нарушением зрения, с 
нарушениями слуха, с нарушениями опорно-двигательного 
аппарата. Территория соответствует условиям беспрепятственного, безопасного и удобного передвижения инвалидов и лиц с 
ограниченными возможностями здоровья. Вход в учебный корпус 
оборудован пандусами, стекла входных дверей обозначены специальными знаками для слабовидящих, используется система Брайля. 
Сотрудники охраны знают порядок действий при прибытии в академию лица с ограниченными возможностями. В академии создана 
толерантная социокультурная среда, осуществляется необходимое сопровождение образовательного процесса, 
при необходимости предоставляется волонтерская помощь обучающимся инвалидам и лицам с ограниченными возможностями 
здоровья. 

ВВЕДЕНИЕ 

1. Оценочные материалы по дисциплине (модулю) являются обязательным обособленным приложением к Рабочей программе 
дисциплины (модуля) и представлены в виде оценочных средств. 
2. Оценочные материалы является составной частью нормативно-методического обеспечения системы оценки качества освоения 
обучающимися указанной дисциплины (модуля). 
3. При помощи оценочных материалов осуществляется контроль и управление процессом формирования обучающимися компетенций, 
из числа предусмотренных ФГОС ВО в качестве результатов освоения дисциплины (модуля). 
4. Оценочные материалы по дисциплине (модулю) включают в себя: 
- оценочные средства, применяемые при промежуточной аттестации по итогам изучения дисциплины (модуля). 
- оценочные средства, применяемые в рамках индивидуализации выполнения, контроля фиксированных видов ВАРО; 
- оценочные средства, применяемые для текущего контроля; 
5. Разработчиками оценочных материалов по дисциплине (модулю) являются преподаватели кафедры, обеспечивающей изучение 
обучающимися дисциплины (модуля), в Академии. Содержательной основой для разработки оценочных материалов является Рабочая 
программа дисциплины (модуля). 



 
 

ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 

Перечень контрольных упражнений «Строевые упражнения» 
Тема 1 
1. Построение группы в одну шеренгу; в колонну по одному (используя условные точки зала). 
2. Строевые приемы: команды «РАВНЯЙСЬ!», «СМИРНО!», «ОТСТАВИТЬ!», «ВОЛЬНО!», «РАЗОЙДИСЬ!». 
3. Виды расчетов. 
4. Повороты и полуповороты на месте (с изменением способа выполнения). 
5. Перестроение из одной шеренги в две и обратно; из колонны по одному в колонну по два и обратно. 
6. Ходьба на месте и остановка группы. 
7. Строевые приемы: «ВОЛЬНО!», «РАЗОЙДИСЬ!». 
Тема 2 
1. Построение группы в колонну по одному. 
2. Движение в обход. 
3. Движение по диагонали. 
4. Движение противоходом, «змейкой», движение в обход. 
5. Остановка группы. 
6. Строевые приемы: «ВОЛЬНО!», «РАЗОЙДИСЬ!». 
Тема 3 
1. Построение группы в одну шеренгу. 
  
 
2. Перестроение из одной шеренги по расчету уступом и обратно. 
3. Движение в обход, движение по кругу (с принятием дистанции). 
4. Выход их круга и остановка группы. 
5. Размыкание и смыкание по распоряжению. 
6. Строевые приемы: «ВОЛЬНО!», «РАЗОЙДИСЬ!». 
Тема 4 
1. Построение группы в одну шеренгу. 
2. Движение в обход. 
3. Переход с шага на бег и обратно с бега на шаг. 
4. Перестроение из колонны по одному в колонну по 2 (3, 4 и т.д.) поворотом в движении. Остановка группы.  
5. Размыкание и смыкание (влево, вправо, от середины) приставными шагами. 
6. Обратное перестроение из колонны по 3 (4, 5 и т.д.) в колонну по одному поворотом в движении. Остановка  
группы. 
7. Строевые приемы: «ВОЛЬНО!», «РАЗОЙДИСЬ!». 
 
Задание «Общеразвивающие упражнения» 
1.Составить комплекс ОРУ из восьми упражнений и провести его на группе. 
2.Комплекс должен быть составлен по анатомическому признаку подбора упражнений: 
  упражнение на потягивание или для мышц шеи; 
  упражнение для мышц рук и плечевого пояса; 
  повороты туловища или наклоны; 
  полуприседы, приседы; 
  выпады или пружинные выпады (их сочетания); 
  упражнение общего воздействия; 
  махи; 
  подскоки или прыжки с переходом на ходьбу и остановкой группы. 
3.Разучить и выполнить комплекс ОРУ с гимнастической палкой (с учетом гимнастического стиля выполнения 
упражнений). 
4.Разучить и выполнить комплекс ОРУ с набивным мячом (с учетом гимнастического стиля выполнения упражнений). 
 
Тема 2.2. 
Перечень контрольных упражнений «Ритмичность базовых шагов» 
Контрольное упражнение. «Приставной шаг». 
Под заданный ритм метронома (60, 80, 120 уд/мин) выполняется связка из 2 шагов: приставного шага (step touch) и шага 
  



v-step (вперед-назад) в такой последовательности: v-step вперед с правой ноги (из и.п. ноги вместе шаг вперед ноги врозь 
и возвращение в и.п.); приставной шаг вправо-влево; v-step назад с левой ноги, приставной шаг влево-вправо. 
 
Оцениваются равномерность движений при постановке ноги с носка на всю ступню при условии сохранения правильной 
осанки. 
Контрольное упражнение. «Двойной скрестный шаг» 
Под заданный ритм метронома (60, 90, 120 уд/мин) выполняется блок, состоящий из комбинаций скрестного шага в 
сторону (grape wine) и приставного шага (step touch) в такой последовательности: скрестный шаг в правую сторону, 
приставной шаг с правой ноги вперед и приставной шаг в левую сторону; скрестный шаг в левую сторону, приставной 
шаг с левой ноги назад и приставной шаг вправо; возвращение в и.п. 
 
Оцениваются согласованность движений с ударами метронома, хорошая осанка, равномерность движений при 
постановке ноги с носка на всю ступню. 
 
Комплекс контрольных упражнений «Ритмичность прыжков и прыжковых упражнений» 
Контрольное упражнение «Прыжок вперед». 
Стоя на левой ноге, поднять правую вперед и, отталкиваясь от опоры, выполнить под удары метронома прыжок вперед 
на правую в полуприсед на ней, левую - назад. Отталкиваясь правой ногой от опоры, выполнить прыжок назад в 
исходное положение. Повторить два раза (всего четыре прыжка). 
 
Оцениваются танцевальность, согласованность движений, амплитуда, слитность: 
Контрольное упражнение. «Прыжки со сменой положения ног». 
Под удары метронома последовательно выполняются четыре прыжка вперед со сменой положения ног - "козлик" и 
"ножницы" (по два прыжка). 
 
Оцениваются степень согласованности движений с ударами метронома, высота прыжка, слитность, легкость и 
выразительность движений. 
 
Перечень контрольных упражнений «Ритмичность вращательных движений» 
Контрольное упражнение «Скрестный поворот». 
Под заданный ритм метронома выполняется приставной шаг в сторону с правой ноги и скрестный поворот вперед на 
360O, затем приставной шаг с левой ноги в сторону и скрестный поворот вперед на 360O. При выполнении скрестного 
поворота на 180O шагом вперед или назад правая (левая) ставится впереди или сзади опорной так, чтобы носки были на 
одной линии. Поднимаясь на полупальцы, девушка выполняет поворот на двух ногах (тяжесть тела равномерно 
  
 
распределяется на обе ноги). При выполнении скрестного поворота на 360O шагом вперед в завершающей фазе нога, 
выполняющая скрестный шаг, приставляется к опорной. В скрестном повороте шагом назад на 360O приставляется 
опорная нога. 
 
Контрольное упражнение. «Повороты прыжками» . Под стук метронома, продвигаясь вперед прыжками на двух, поворот 
вправо на 360O (каждый поворот на 90O), затем влево. 
 
Оцениваются слитность, согласованность движений, осанка, амплитуда и выразительность движений. 
Перечень контрольных упражнений «Ритмичность статодинамических упражнений» 
Контрольное упражнение «Упор присев - упор лежа». 
Под заданный ритм (60, 120 уд/мин) выполняется упражнение на 8 счетов: из основной стойки упор присев, упор лежа,  
на 2 счета руки сгибаются в локтях, туловище опускается вниз, на 2 счета руки выпрямляются, упор присев, основная  
стойка. Повторяем 2-4 раза. 
 
Оцениваются согласованность движений и ритма, положение тела, техника выполнения, рациональное распределение 
усилий (напряжение и расслабление). 
Контрольное упражнение «Ритм телодвижений». 
Под заданный ритм (60 уд/мин) выполняется упражнение на 8 счетов: из и.п. лежа на спине руки за головой, ноги  
согнуты в коленях, стопы на полу. На 2 счета поднять верхнюю часть спины вверх, на 2 - опустить вниз, на один - 
подтянуть колени к груди в и.п., выпрямить ноги вверх и возвратиться в и.п. Повторить 2-4 раза. 
 
Оцениваются согласованность движений с ритмом, чередование напряжения и расслабления, техника исполнения, 
артистичность, правильное дыхание. 
 
Перечень контрольных упражнений «Ритмичность коллективных действий» 
 
Контрольное упражнение «Ритмичность согласованных движений». 
Под заданный ритм (60 уд/мин) выполняется связка на 16 счетов: на 4 счета - скрестный шаг вправо; на 4 - захлесты 
голени правой-левой с разворотом на 90O в сторону движения; на 4 - возвращение в и.п., выполняя захлесты с 

  



поворотом на 180O; на 4 - приставной шаг вправо-влево. То же самое повторяем со скрестного шага влево. Упражнение 
выполняется группой из 3-4 человек и более. 
 
Оцениваются согласованность шагов и заданного ритма, техника исполнения, синхронность, артистичность и 
выдержанная линия движения. 
 
 
 
Раздел 3. Спортивные игры. 
 
Тема 3.1. Футбол 
Перечень контрольных упражнений 
  удар носком по мячу; 
  удар внутренней частью подъема; 
  удар внешней частью подъёма; 
  остановка мяча внутренней стороной стопы; 
  остановка мяча внутренней стороной стопы в прыжке 
  остановка мяча подошвой. 
 
Тема 3.2.  Баскетбол 
 
Перечень контрольных упражнений: 
  челночный бег с ведением мяча, 
  атаки кольца, 
  подбор мяча, 
  передача мяча игроку, 
  имитация тактического взаимодействия игроков 
 
 
 
 
Тема 3.3  Волейбол 
 
Перечень контрольных упражнений: 
  броски набивного мяча способом «двумя руками сверху»; 
  замах и имитация ударного движения по подвешенному мячу; 
  подача мяча на расстояние 8-10 метров; 
  верхней прямой подачи мяча через сетку. 
  
 
 
Тема 3.4. Лапта 
 
перемещения, остановки, стойки игрока, повороты; ловля и передача мяча, на месте и в движении, с отскоком от пола; 
ведение мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты отскока и направления, по зрительному и 
слуховому сигналу; броски одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведения  
мяча, бросок мяча 
 
Тема 3.5. Городки 
 
 
перемещения, остановки, стойки игрока, повороты; ловля и передача мяча, на месте и в движении, с отскоком от пола;  
ведение мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты отскока и направления, по зрительному и 
слуховому сигналу; броски одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведения  
мяча, бросок мяча 
 
 
Раздел 4.Легкая атлетика 
 
Тема 4.1. Легкая атлетика 
 
Перечень контрольных нормативов: 
 
№ 
 
Нормативы 
юноши 
мальчики 
  



 
девушки 
девочки 
 
 
«5» 
«4» 
«3» 
«5» 
«4» 
«3» 
 
1. 
Бег 60 м. (сек.) 
8,4 
8,8 
9,2 
9,7 
10,0 
10,5 
 
2. 
Бег 100м. (сек.) 
14,0 
14,5 
15,0 
16,0 
17,0 
17,5 
 
3. 
Бег 200 м. (сек.) 
30 
32 
35 
36 
38 
  
 
41 
 
4. 
Бег 2000 м. 3000 м. (мин. сек.) 
13.30 
14.30 
15.30 
10.00 
11.00 
12.00 
 
5. 
Кросс 500 м. (мин. сек.) 
1.30 
1.35 
1.45 
1.45 
1.50 
2.00 
 
6. 
Кросс 1000 м. (мин. сек.) 
3.36 
3.50 
4.00 
4.23 
4.40 
4.30 

  



7. 
Шестиминутный бег (М.) 
1500 
1450 
1350 
1250 
1200 
1100 
 
8. 
Челночный бег 4х9 м. (сек.) 
9,2 
9,8 
10,4 
10,4 
11,0 
11,6 
 
9. 
Прыжок в длину с места (см.) 
230 
215 
210 
185 
175 
165 
 
10.. 
Прыжок в длину с разбега (см) 
440 
410 
380 
380 
350 
320 
 
11. 
Прыжок в высоту с разбега (см.) 
135 
  
 
130 
120 
115 
110 
100 
 
12 
Тройной прыжок с места (см.) 
680 
650 
630 
540 
520 
480 
 
13 
Прыжки со скакалкой (раз в 1минуту) 
140 
125 
110 
150 
135 
120 
 
14 
Метание гранаты 700 гр. 500 гр.(м.) 
38 
  



32 
26 
22 
19 
16 
 
15 
Челночный бег 10 х10м.(сек) 
27 
28 
30 

  ИЗМЕНЕНИЯ И ДОПОЛНЕНИЯ 

Ведомость изменений 

№ 
п/п 

Вид обновлений Содержание изменений, вносимых в ОПОП Обснование изменений 

1    

2    

3    

4    

5    

6    
. 


