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Развитие координационных способностей: комбинации общеразвивающих упражнений без 
предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, 
акробатических упражнений; упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, 
на гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатические упражнения; прыжки в 
глубину с вращениями. 

�




Развитие силовых способностей и силовой выносливости: юноши: подтягивания; упражнения в 
висах, упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами; девушки: упражнения в висах и 
упорах; общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, в парах. Совершенствование 
общеразвивающих упражнений с предметами (юноши: с набивными мячами весом до 5 кг, 
гантелями до 8 кг, гирями до 16 и 24 кг, штангой, с эспандерами, на тренажерах; девушки: 
комбинации упражнений с обручами, лентами, скакалкой, большими мячами). 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки со скакалкой, метания набивного мяча. 

Развитие гибкости: общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных 
суставов; упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами. 

�;���"���&� �/���"���/���$�����
�$���
�/�������1�&�
�<�������*�
������
проводится в форме дополнительных занятий в спортивных секциях спортивного клуба 
университета.
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Развитие выносливости: юноши: длительный бег до 25 мин, кросс, бег с препятствиями, эстафеты, 
круговая тренировка; девушки: длительный бег до 20 мин. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность 
разных снарядов из разных исходных положений, толкание ядра, броски набивных мячей, круговая 
тренировка. 

Развитие скоростных способностей: эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с 
максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. 

Развитие координационных способностей: варианты челночного бега, бега с изменением 
направления, скорости, способа перемещения; метание из различных и.п. с цель, на дальность, 
обеими руками. 

Знания о физической культуре: техника безопасности при занятиях легкой атлетикой; 
биомеханические особенности техники бега, прыжков и метаний; основные механизмы 
энергообеспечения легкоатлетических упражнений; дозирование нагрузки при занятиях бегом, 
прыжками и метанием; виды соревнований по легкой атлетике и рекорды, правила соревнований. 
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проводится в форме дополнительных занятий в спортивных секциях спортивного клуба 
университета.
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• Баскетбол 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек: комбинации из освоенных 
элементов техники передвижений. Совершенствование ловли и передачи мяча. Совершенствование 
техники ведения мяча. Совершенствование техники бросков мяча. Совершенствование техники 
защитных действий. Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие 
двигательных способностей. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным 
правилам баскетбола, игра по правилам. 
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проводится в форме дополнительных занятий в спортивных секциях спортивного клуба 
университета.
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Совершенствование техники лыжных ходов: переход с одновременных шагов на попеременные; 
преодоление подъемов и препятствий; прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 10 км 
(юноши). 
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Формирование знаний о физической культуре: правила и техника безопасности при занятиях 
лыжным спортом; первая помощь при травмах и обморожениях; особенности физической 
подготовки лыжников; правила проведения самостоятельных занятий; основные элементы тактики 
лыжных гонок; правила соревнований. 
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проводится в форме дополнительных занятий в спортивных секциях спортивного клуба 
университета.
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Закрепление и совершенствование изученных способов плавания. Развитие выносливости: плавание 
в умеренном и переменном темпе до 600 м. проплывание отрезков 25-100 м по 2-6 раз. Развитие 
координационных способностей, выносливости: подготовительные, общеразвивающие и 
подводящие упражнения на суше и в воде. Освоение плавания прикладными способами: плавание на 
боку, брассом, на спине. Развитие выносливости: плавание в умеренном и переменном темпе до 600 
м. проплывание отрезков 25-100 м по 2-6 раз. 

Развитие координационных способностей: подготовительные, общеразвивающие и подводящие 
упражнения на суше и в воде. 
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проводится в форме дополнительных занятий в спортивных секциях спортивного клуба 
университета.
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Совершенствование общеразвивающих упражнений под музыку в положении стоя, сидя, лежа. 
Упражнения на растягивание. Ходьба: различные варианты; сочетание ходьбы на месте и в 
движении с различными движениями руками (одновременными и разноименными, симметричными 
и асимметричными); ходьба с хлопками; ходьба с продвижением (вперед, назад, по диагонали, по 
дуге, по кругу); основные шаги и их разновидности, используемые в аэробике; бег (использовать те 
же варианты движений, как и при ходьбе). Подскоки и прыжки: на двух ногах (с различным 
положением ног в фазе полета), на месте и с продвижением в разных направлениях; с переменой 
положения ног: в стойку ноги врозь, на одну ногу, в выпад и др. (не выполнять больше 4 прыжков на 
одной ноге); сочетание прыжков и подскоков на месте или с перемещениями с различными 
движениями руками
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проводится в форме дополнительных занятий в спортивных секциях спортивного клуба 
университета..
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Совершенствование основных шагов аэробики (ходьба, открытый шаг, приставной шаг, поднимание 
колен, скрестный шаг, прыжок ноги врозь-вместе, бег, скип); вспомогательных шагов; выполнение 
связок из трех-пяти шагов; сочетание шагов с различными движениями руками, в различных 
направлениях. 

Развитие двигательных способностей: выносливости, координации движений, ритма. Развитие 
гибкости: упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. 
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проводится в форме дополнительных занятий в спортивных секциях спортивного клуба 
университета.
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Развитие силовых, скоростно-силовых способностей и силовой гимнастики с использованием 
специальных тренажеров, приспособлений, отягощений. 

Формирование знаний и принципах силовой тренировки, особенностях питания, дозирования 
нагрузки в зависимости от возрастных и индивидуальных особенностей. 
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проводится в форме дополнительных занятий в спортивных секциях спортивного клуба 
университета. 
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Совершенствование техники приемов: стойки и передвижения в стойке, захваты рук и туловища, 
освобождение от захватов, приемы борьбы за выгодное положение, борьба за предмет, упражнения 
по овладению приемами страховки. 

Развитие координационных способностей: подвижные игры. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости: силовые упражнения и единоборства в 
парах. 

Овладение знаниями: самостоятельная разминка, влияние занятий единоборствами на развитие 
нравственных и волевых качеств. Техника безопасности. 
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проводится в форме дополнительных занятий в спортивных секциях спортивного клуба 
университета
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Пробегание дистанции 2 км (девушки), 3 км (юноши) в сочетании с ходьбой, полностью в 
умеренном темпе.
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проводится в форме дополнительных занятий в спортивных секциях спортивного клуба 
университета.
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Совершенствование техники приемов: стойки и передвижения в стойке, захваты рук и туловища, 
освобождение от захватов, приемы борьбы за выгодное положение, борьба за предмет, упражнения 
по овладению приемами страховки. 

Развитие координационных способностей: подвижные игры. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости: силовые упражнения и единоборства в 
парах. 

Овладение знаниями: самостоятельная разминка, влияние занятий единоборствами на развитие 
нравственных и волевых качеств. Техника безопасности. 
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проводится в форме дополнительных занятий в спортивных секциях спортивного клуба 
университета
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Пробегание дистанции 2 км (девушки), 3 км (юноши) в сочетании с ходьбой, полностью в 
умеренном темпе.
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проводится в форме дополнительных занятий в спортивных секциях спортивного клуба 
университета.
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