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1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных  

с планируемыми результатами ОПОП ВО 

 

Код ком-

петенции 

Наименование ком-

петенции 

Код индика-

тора дости-

жения ком-

петенции 

Наименование 

индикатора до-

стижения компе-

тенции 

Результаты обучения, со-

отнесенные с индикато-

рами достижения компе-

тенций 

УК-7 Способен поддержи-

вать должный уровень 

физической подготов-

ленности для обеспе-

чения полноценной 

социальной и профес-

сиональной деятель-

ности 

ИДУК-7.1 Выбирает здоро-

вье сберегающие 

технологии для 

поддержания здо-

рового образа 

жизни с учетом 

физиологических 

особенностей ор-

ганизма 

На уровне знаний:  

- Знает значение физиче-

ской культуры и спорта в 

различных сферах жизни 

- Знает социально-

биологические основы фи-

зической культуры 

- Знает о здоровом образе 

жизни и его составляющих 

- Знает формы и содержа-

ние самостоятельных заня-

тий физическими упраж-

нениями и методы само-

контроля 

- Знает о профилактике 

профессиональных заболе-

ваний и травматизма сред-

ствами физической куль-

туры 

ИДУК-7.2 Планирует свое 

рабочее и свобод-

ное время для оп-

тимального соче-

тания физической 

и умственной 

нагрузки и обес-

печения работо-

способности  

 

На уровне знаний:  

- Знает средства физиче-

ской культуры, используе-

мые для регулирования 

работоспособности 

На уровне умений: 

- Умеет использовать 

средства физической куль-

туры для оптимизации ра-

ботоспособности 

- Умеет использовать те-

сты, позволяющие само-

стоятельно определять 

уровень физической под-

готовленности 

ИДУК-7.3. Соблюдает и 

пропагандирует 

нормы здорового 

образа жизни в 

различных жиз-

ненных ситуациях 

и в профессио-

нальной деятель-

ности. 

На уровне умений: 

- Умеет составлять ком-

плексы утренней гигиени-

ческой гимнастики и про-

изводственной гимнастики 

- Умеет планировать инди-

видуальную недельную 

двигательную активность. 
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2. Объем и место дисциплины в структуре ОПОП ВО 

Дисциплина относится к обязательной части ОПОП ВО, осваивается на 1 курсе (1 семестр), в со-

ответствии с учебным планом, общая трудоемкость дисциплины в зачетных единицах составляет 

72 ч. / 2 з. е.  
 

3. Содержание и структура дисциплины 
 

3.1. Структура дисциплины 

№ п/п Наименование тем (разделов) 

Объем дисциплины (модуля), час. Форма теку-

щего кон-

троля успева-

емости
*
, про-

межуточной 

аттестации 

Всего 

Контактная работа 

обучающихся с пре-

подавателем по ви-

дам учебных занятий 
СР 

Л ЛР ПЗ 

Очная форма обучения 

1 семестр 

Раздел 1 Техническая подготовка 30 2  14 14 Т 

Тема 1.1 
Техника стоек и перемеще-

ний 
4  

 
2 

2 
 

Тема 1.2 
Техника выполнения пере-

дач мяча 
4  

 
2 

2 
 

Тема 1.3 Техника ведения мяча 4   2 2  

Тема 1.4 
Техника выполнения двой-

ного шага 
4  

 
2 2  

Тема 1.5 Двустороння игра 14 2  6 6 Т 

Раздел 2 Физическая подготовка 42 4  20 18 Т 

Тема 2.1 
Методика развития гибко-

сти 
4  

 
2 2  

Тема 2.2 Методика развития силы 4   2 2  

Тема 2.3 
Методика развития вынос-

ливости 
4  

 
2 2  

Тема 2.4 
Методика развития быст-

роты 
4  

 
2 2  

Тема 2.5 
Скоростно-силовая подго-

товка 
4  

 
2 2  

Тема 2.6 
Особенности сдачи норм 

ГТО 
22 4 

 
10 8 Т 

Промежуточная аттестация      Зачет  

Всего: 72 6  34 32  

Примечание: 

* Т- тестирование уровня физической подготовленности. 
 

3.2. Содержание дисциплины.  
 

Раздел 1. Техническая подготовка. Тема 1.1. Техника стоек и перемещений. Упражнения для изу-

чения исходных положений и разновидностей перемещений. Подвижные игры для закрепления и 

совершенствования прыжков, скачков, ходьбы и бега.  Тема 1.2. Техника выполнения передач мя-



6 

ча. Изучение и совершенствование различных вариантов передач и взаимодействий занимающих-

ся. Тема 1.3. Техника ведения мяча. Упражнения для изучения основ дриблинга, финтов и веде-

ния. Тема 1.4. Техника выполнения двойного шага. Основы изучения техники остановки двойным  

шагом, объединение элементов ведение, двойной шаг и бросок в корзину в целостный элемент. 

Тема 1.5. Двустороння игра. Использование двусторонней игры для закрепления техники игры и 

взаимодействий партнеров по команде.  

Раздел 2. Физическая подготовка. Тема 2.1. Методика развития гибкости. Изучение методических 

приемов для развития гибкости, статический и динамический стретчинг. Тема 2.2. Методика раз-

вития силы. Использование различных методов развития силовых качеств (концентрический, экс-

центрический, плиометрический). Тема 2.3. Методика развития выносливости. Особенности раз-

вития общей и специальной выносливости. Тема 2.4. Методика развития быстроты. Методика раз-

вития различных составляющих скоростных способностей. Тема 2.5. Скоростно-силовая подго-

товка. Использование методов для развития скоростно-силовых качеств. Тема 2.6. Особенности 

сдачи норм ГТО. Ознакомление и апробирование контрольных нормативов ГТО. 
 

4. Фонд оценочных средств по дисциплине 
 

4.1. Формы и оценочные средства текущего контроля 
 

4.1.1. В ходе реализации дисциплины используются следующие формы текущего контроля успе-

ваемости обучающихся: тестирование. 
 

4.1.2. Оценочные средства текущего контроля успеваемости. 

Примеры текущего контроля: 

№ 

п/п 

ВИДЫ ИСПЫТА-

НИЙ (ТЕСТЫ) 

Возраст (лет) 

18-24 25-29 

Бронз. 

знак 

Сереб. 

знак 

Золот. 

знак 

Бронз. 

знак 

Сереб. 

знак 

Золот. 

знак 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) 

1. Подтягивание из виса 

лежа на низкой перекла-

дине 90 см 

(кол-во раз) 

10 12 18 9 11 17 

или сгибание и разгиба-

ние рук в упоре лежа на 

полу (кол-во раз) 

10 12 17 10 11 16 

 

4.1.3. Шкала оценивания для текущего контроля. 
 

Тестирование: 

90 -100 % баллов – оценка «отлично», 

75 - 89 % баллов – оценка «хорошо», 

51- 74 % баллов – оценка «удовлетворительно», 

0 – 50 % баллов – оценка «неудовлетворительно». 
 

4.2. Формы и оценочные средства промежуточной аттестации. 
 

4.2.1. Промежуточная аттестация проводится в форме: зачет.  
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4.2.2. Оценочные средства для промежуточной аттестации: портфолио (тестирование уровня фи-

зической подготовленности) 

VI СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 18 до 29 лет) 

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы: 

ЖЕНЩИНЫ 

№ п/п 
ВИДЫ ИС-

ПЫТАНИЙ (ТЕСТЫ) 

Возраст (лет) 

18-24 25-29 

Бронз. 

знак 

Сереб. 

знак 

Золот. 

знак 

Бронз. 

знак 

Сереб. 

знак 

Золот. 

знак 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) 

1.  Бег на 30 м (с) 5,9 5,7 5,1 6,4 6,1 5,4 

или бег на 60 м (с) 10,9 10,5 9,6 11,2 10,7 9,9 

или бег на 100 м (с) 17,8 17,4 16,4 18,8 18,2 17,0 

2.  Бег на 2000 м  

(мин, с) 
13.10 12.30 10.50 14.00 13.10 11.35 

3.  Подтягивание из виса 

лежа на низкой пере-

кладине 90 см 

(кол-во раз) 

10 12 18 9 11 17 

или сгибание и раз-

гибание рук в упоре 

лежа на полу (кол-во 

раз) 

10 12 17 10 11 16 

4.  

Наклон вперед из по-

ложения стоя с пря-

мыми ногами на гим-

настической скамье 

(см) 

+8 +11 +16 +7 +9 +14 

ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) ПО ВЫБОРУ 

5. Челночный бег 3х10 м 9,0 8,8 8,2 9,3 9,0 8,7 

6. Прыжок в длину с раз-

бега (см) 
270 290 320 — — — 

или прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами (см) 

170 180 195 165 175 190 

7. 

Поднимание туловища 

из положения лежа  

на спине  

(кол-во раз за 1 мин.) 

32 35 43 24 29 37 

8. 
Метание спортивного 

снаряда весом 500 г (м) 
14 17 21 13 15 18 

9. 

Бег на лыжах на 3 км 

(мин, с)* 
21.00 19.40 18.10 22.30 20.45 18.30 

или кросс на 3 км по 

пересеченной местно-

сти (мин, сек) 

19,15 18,30 17,30 22,00 20,15 18,00 

10. 
Плавание на 50 м  

(мин, сек) 
1,25 1.15 1.00 1.25 1.15 1.10 
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11. 

Стрельба из положения 

сидя или стоя с опорой 

локтей о стол или стой-

ку, дистанция 10 м (оч-

ки): из пневматической 

винтовки с открытым 

прицелом 

15 20 25 15 20 25 

или из пневматической 

винтовки с диоптриче-

ским прицелом, либо 

«электронного оружия»  

18 25 30 18 25 30 

12. 
Самозащита без оружия 

(очки) 
15-20 21-25 26-30 15-20 21-25 26-30 

13. 

Туристический поход  

с проверкой туристиче-

ских навыков (протя-

женность не менее, км) 

15  

Кол-во испытаний (тестов)  

в возрастной группе  
13 13 13 13 13 13 

Кол-во испытаний (тестов), кото-

рые необходимо выполнить для 

получения знака отличия ВФСК 

«ГТО»  

7 8 9 7 8 9 

*Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования. 

МУЖЧИНЫ 

№ п/п 
ВИДЫ ИСПЫТАНИЙ 

(ТЕСТЫ) 

Возраст (лет) 

18-24 25-29 

Бронз. 

знак 

Сереб. 

знак 

Золот. 

знак 

Бронз. 

знак 

Сереб. 

знак 

Золот. 

знак 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) 

1.  Бег на 30 м (с) 4,8 4,6 4,3 5,4 5,0 4,6 

 или бег на 60 м (с) 9,0 8,6 7,9 9,5 9,1 8,2 

 или бег на 100 м (с) 14,4 14,1 13,1 15,1 14,8 13,8 

2.  Бег на 3000 м (мин, с) 14.30 13.40 12.00 15.00 14.40 12.50 

3. 

Подтягивание из виса 

на высокой перекла-

дине (кол-во раз) 

10 12 15 7 9 13 

или сгибание и разги-

бание рук в упоре ле-

жа на полу 

(кол-во раз) 

28 32 44 22 25 39 

или рывок гири 16 кг 

(кол-во раз) 
21 25 43 19 23 40 

4. 

Наклон вперед из по-

ложения стоя на гим-

настической скамье 

(от уровня скамьи – 

см) 

+6 +8 +13 +5 +7 +12 

ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) ПО ВЫБОРУ 

5. Челночный бег 3х10 м 8,0 7,7 7,1 8,2 7,9 7,4 
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(с) 

6. 

Прыжок в длину с 

разбега (см) 
370 380 430 - - - 

или прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами (см) 

210 225 240 205 220 235 

7. Метание спортивного 

снаряда весом 700г (м) 
33 35 37 33 35 37 

8. Поднимание туловища 

из положения лежа 

на спине 

(кол-во раз за 1 мин.) 

33 37 48 30 35 45 

9. 

Бег на лыжах на 5км 

(мин, с)* 

27.00 25.30 22.00 27.30 26.30 22.30 

или кросс на 5км (бег 

по пересеченной 

местности) (мин, с) 

26.00 25.00 22.00 26.30 26.00 22.30 

10.  Плавание на 50м (мин, 

с) 

1.10 1.00 0.50 1.15 1.05 0.55 

11. 

Стрельба из положе-

ния сидя или стоя с 

опорой локтей о стол 

или стойку, дистанция 

10 м (очки): 

из пневматической 

винтовки с открытым 

прицелом 

15 20 25 15 20 25 

или из пневматиче-

ской винтовки с диоп-

трическим 

прицелом, либо «элек-

тронного оружия» 

18 25 30 18 25 30 

12.  Самозащита без ору-

жия (очки) 

15-20 21-25 26-30 15-20 21-25 26-30 

13. 

Туристский поход с 

проверкой туристских 

навыков (протяжен-

ность не менее, км) 

15 

Кол-во испытаний (тестов)  

в возрастной группе  

13 13 13 13 13 13 

Кол-во испытаний (тестов), ко-

торые необходимо выполнить 

для получения знака отличия 

ВФСК «ГТО»  

7 8 9 7 8 9 

*Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования. 
 

4.2.3. Шкала оценивания. 
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В основу шкалы оценивания положены контрольные нормативы Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». Для получения зачета обучающимся необхо-

димо сдать не менее 5-ти из 18-ти предложенных контрольных испытаний на уровень бронзового 

знака отличия ГТО.  

 

4.3. Соответствие оценочных средств промежуточной аттестации по дисциплине формируемым 

компетенциям 

Код ком-

петенции 

Код индикатора дости-

жения компетенции 

Оценочные средства промежуточной аттестации 

Портфолио (тестирование уровня физической 

подготовленности) 

УК - 7 ИДУК-7.1. + 

ИДУК-7.2. + 

ИДУК-7.3. + 

 

4.4. Критерии оценки сформированности компетенций в рамках промежуточной аттестации по 

дисциплине 

Код 

компе-

тенции 

Код инди-

катора до-

стижения 

компетен-

ции 

Структур-

ные эле-

менты оце-

ночных 

средств 

Критерии оценки сформированности компетенции 

Не сформирована Сформирована 

УК - 7 

ИДУК-7.1. 

Портфолио 

(тестирова-

ние уровня 

физической 

подготов-

ленности) 

- Не знает значение фи-

зической культуры и 

спорта в различных сфе-

рах жизни 

- Не знает социально-

биологические основы 

физической культуры 

- Не знает о здоровом об-

разе жизни и его состав-

ляющих 

- Не знает формы и со-

держание самостоятель-

ных занятий физически-

ми упражнениями и ме-

тоды самоконтроля 

- Не знает о профилакти-

ке профессиональных за-

болеваний и травматизма 

средствами физической 

культуры 

- Знает значение физиче-

ской культуры и спорта в 

различных сферах жизни 

- Знает социально-

биологические основы фи-

зической культуры 

- Знает о здоровом образе 

жизни и его составляющих 

- Знает формы и содержа-

ние самостоятельных заня-

тий физическими упраж-

нениями и методы само-

контроля 

- Знает о профилактике 

профессиональных заболе-

ваний и травматизма сред-

ствами физической культу-

ры 

ИДУК-7.2. 

Портфолио 

(тестирова-

ние уровня 

физической 

подготов-

ленности) 

- Не знает средства физи-

ческой культуры, исполь-

зуемые для регулирова-

ния работоспособности 

- Не умеет использовать 

средства физической 

культуры для оптимиза-

ции работоспособности 

- Знает средства физиче-

ской культуры, используе-

мые для регулирования ра-

ботоспособности 

- Умеет использовать сред-

ства физической культуры 

для оптимизации работо-

способности 
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- Не умеет использовать 

тесты, позволяющие са-

мостоятельно определять 

уровень физической под-

готовленности 

- Умеет использовать те-

сты, позволяющие само-

стоятельно определять 

уровень физической подго-

товленности 

ИДУК-7.3. 

Портфолио 

(тестирова-

ние уровня 

физической 

подготов-

ленности) 

 

 

- Не умеет составлять 

комплексы утренней ги-

гиенической гимнастики 

и производственной гим-

настики 

- Не умеет планировать 

индивидуальную недель-

ную двигательную ак-

тивность. 

- Умеет составлять ком-

плексы утренней гигиени-

ческой гимнастики и про-

изводственной гимнастики 

- Умеет планировать инди-

видуальную недельную 

двигательную активность. 

 

Компетенция считается сформированной на уровне требований к дисциплине в соответствии с об-

разовательной программой, если по итогам применения оценочных средств промежуточной атте-

стации или их отдельных элементов результаты, демонстрируемые обучающимся, отвечают кри-

терию сформированности компетенции.  

Если по итогам проведенной промежуточной аттестации хотя бы одна из компетенций не сформи-

рована на уровне требований к дисциплине в соответствии с образовательной программой (ре-

зультаты обучающегося не соответствуют критерию сформированности компетенции), обучаю-

щемуся выставляется  «не зачтено». 
 

5. Методические материалы по освоению дисциплины 
 

С особенностями выполнения конкретных контрольных испытаний обучающиеся знакомятся на 

занятиях по физической культуре и спорту под руководством ведущих преподавателей. Также по-

лучают методические материалы для ознакомления с тестами. 

Более подробную методическую информацию, видеоматериалы с комментариями по выполнению 

комплекса получаю на Всероссийском портале ГТО по адресу gto.ru.  
 

6. Учебная литература для обучающихся по дисциплине 
 

6.1. Основная литература. 

1. Бишаева А.А. Физическая культура : учебник для вузов /А.А.Бишаева, В.В.Малков. – Москва: 

КНОРУС, 2016. 

2. Занятия по волейболу в вузе: метод.пособие для преподавателей и студентов / Перм. гос. фарм. 

акад., Каф. физ. культуры; авт.-сост. В.С. Девяткова, И.Г. Сергеева, О.Д. Кривилева; под ред. Г.В. 

Барышниковой. – Пермь, 2010. 

3. Письменский И.А. Физическая культура: учебник для академическогобакалавриата / 

И.А.Письменский, Ю.Н.Аллянов. – Москва : ЮРАЙТ,2016. 

4. Рипа М.Д. Кинезотерапия. Культура двигательной активности : учебное пособие для вузов / 

М.Д.Рипа, И.В.Кулькова. – Москв: КНОРУС,2016. 

5. Спортивные игры. Совершенствование спортивного мастерства: учебник для вузов / 

Ю.Д.Железняк. – Москва: Академия, 2012 

6. Проведение занятий по физической культуре в вузе в соответствии с ФГОС в 3 частях [Текст] : 

Методическое пособие. Ч.1 : Специализации : оздоровительный и силовой фитнес / Пермская гос-
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ударственная фармацевтическая академия, Кафедра физической культуры. - Пермь, 2018. - 33 с. - 

Библиогр.: с. 31. - 41-97. 

7. Физическая культура и здоровье: учебник / под ред. В.В. Пономарева. – М.: ГОУ ВУНМЦ МЗ 

РФ, 2001. 

8. Физическая культура: учебник и практикум для прикладногобакалавриата / А.Б.Муллер и др. – 

Москва: Юрайт, 2016. 

6.2. Дополнительная литература. 

1. Абрамова Т.Ф. Морфологические критерии – показатели пригодности, общей физической под-

готовленности и контроля текущей и долговременной адаптации к тренировочным нагрузкам: 

учеб.-метод. пособие / Т.Ф.Абрамова и др.; Центр спортивной подготовки сборных команд Рос-

сии. – Москва: ТВТ Дивизион, 2010.  

2. Барчуков И.С. Физическая культура: учебник для вузов / И.С.Барчуков ; под общ.ред. 

Н.Н.Маликова. – Москва: Академия, 2013. 

3. Виленский М.Я. Физическая культура и здоровый образ жизни студента : учебное пособие для 

вузов / М.Я. Виленский, А.Г.Горшков. – 4-е изд., стер. – Москва :Кнорус,2016. 

4. Глейберман А.Н. Упражнения в парах. – М.: Физкультура и спорт, 2005. 

5. Железняк Ю.Д. Методика обучения физической культуре: учебник для вузов / Ю.Д.Железняк и 

др.. – Москва: Академия, 2014. 

6. Ишмухаметов М.Г. Современные технологии тренировки в ациклических видах спорта: Атле-

тическая гимнастика в силовой подготовке спортсменов : учебное пособие / М.Г.Ишмухаметов. – 

Пермь, 2013. 

7. Кузнецов В.С. Теория и методика физической культуры: учебник для вузов / В.С.Кузнецов. – 

Москва: Академия, 2012. 
 

7. Материально-техническая база, информационные технологии, программное  

обеспечение и информационные справочные системы 
 

Лекционные занятия проводятся в специализированных учебных аудиториях, оснащенных муль-

тимедийным комплексом (ноутбук, проектор). На лекциях и занятиях используется Наборы таб-

лиц/мультимедийных наглядных материалов по различным разделам дисциплины. Видеофильмы. 

Для освоения и закрепления отдельных вопросов разработаны тестовые задания по изучаемым те-

мам.  Каждый обучающийся обеспечен доступом к библиотечным фондам академии и кафедры, 

есть возможность работы с сайтами  BookUp, Сonsultantplus.  

Для проведения занятий имеются специальные помещения, укомплектованные специализирован-

ной мебелью и техническими средствами обучения, служащими для представления учебной ин-

формации: стенка шведская СРО43 секция, тренажер д\мышц груди, щит баскетбольный, сетка 

волейбольная тренировочная KvRezac, электронное табло – полигон, табло времени атаки, щит 

баскетбольный, вышка судейская волейбольная, магнитола MP3, гимнастическая стенка с турни-

ком. 

Образовательные технологии – коммуникативные технологии (собеседование), неимитационные 

технологии (лекции, тестирование). 
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АННОТАЦИЯ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Б1.О.06 Физическая культура и спорт 

Код и наименование направления подготовки, профиля: 19.03.01 Биотехнология. Фармацевти-

ческая биотехнология 

Квалификация (степень) выпускника: Бакалавр 

Форма обучения: Очная  

Формируемая (ые) компетенция(и): 

УК-7 – способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной деятельности.  

ИДУК-7.1. – выбирает здоровье сберегающие технологии для поддержания здорового образа жиз-

ни с учетом физиологических особенностей организма 

ИДУК-7.2. – планирует свое рабочее и свободное время для оптимального сочетания физической и 

умственной нагрузки и обеспечения работоспособности  

ИДУК-7.3. – соблюдает и пропагандирует нормы здорового образа жизни в различных жизненных 

ситуациях и в профессиональной деятельности. 

Объем и место дисциплины в структуре ОПОП:  

Дисциплина относится к обязательной части ОПОП, осваивается на 1 курсе (1 семестр), в соответ-

ствии с учебным планом, общая трудоемкость дисциплины в зачетных единицах составляет 2 з.е. 

(72 акад. часа). 

Содержание дисциплины: 

Раздел 1. Техническая подготовка. Тема 1.1. Техника стоек и перемещений. Упражнения для изу-

чения исходных положений и разновидностей перемещений. Подвижные игры для закрепления и 

совершенствования прыжков, скачков, ходьбы и бега.  Тема 1.2. Техника выполнения передач мя-

ча. Изучение и совершенствование различных вариантов передач и взаимодействий занимающих-

ся. Тема 1.3. Техника ведения мяча. Упражнения для изучения основ дриблинга, финтов и веде-

ния. Тема 1.4. Техника выполнения двойного шага. Основы изучения техники остановки двойным  

шагом, объединение элементов ведение, двойной шаг и бросок в корзину в целостный элемент. 

Тема 1.5. Двустороння игра. Использование двусторонней игры для закрепления техники игры и 

взаимодействий партнеров по команде.  

Раздел 2. Физическая подготовка. Тема 2.1. Методика развития гибкости. Изучение методических 

приемов для развития гибкости, статический и динамический стретчинг. Тема 2.2. Методика раз-

вития силы. Использование различных методов развития силовых качеств (концентрический, экс-

центрический, плиометрический). Тема 2.3. Методика развития выносливости. Особенности раз-

вития общей и специальной выносливости. Тема 2.4. Методика развития быстроты. Методика раз-

вития различных составляющих скоростных способностей. Тема 2.5. Скоростно-силовая подго-

товка. Использование методов для развития скоростно-силовых качеств. Тема 2.6. Особенности 

сдачи норм ГТО. Ознакомление и апробирование контрольных нормативов ГТО. 

Формы промежуточной аттестации: зачет.  

 

 


