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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

1.1. Нормативная правовая база 
Основная программа профессионального обучения - программа профессиональной 

подготовки по профессии рабочего, должности служащего «Инструктор по физической 
подготовке» (далее – Программа) представляет собой совокупность требований, 
обязательных при ее реализации.  

Нормативная правовая основа разработки программы: 
− Трудовой кодекс Российской Федерации от 30.12.2001 № 197-ФЗ; 
− Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 
− Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

программам профессионального обучения (утвержден Приказом Министерства 
просвещения Российской Федерации от 26 августа 2020 г. № 438 «Об утверждении 
порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным 
программам профессионального обучения»); 

− Перечень профессий рабочих, должностей служащих, по которым осуществляется 
профессиональное обучение (утвержден Приказом Минпросвещения России от 
14.07.2023 N 534 (ред. от 29.02.2024) "Об утверждении Перечня профессий рабочих, 
должностей служащих, по которым осуществляется профессиональное обучение"); 

− Профессиональный стандарт «Специалист по инструкторской и методической работе 
в области физической культуры и спорта» (утвержден приказом Минтруда от 
21.04.2022 № 237н); 

− Правила применения организациями, осуществляющими образовательную 
деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий 
при реализации образовательных программ (утверждено постановлением 
Правительства РФ от 11 октября 2023 года N 1678); 

− Лицензия Федеральной службы по надзору в сфере образования и науки на ведение 
образовательной деятельности ФГБУ ФНОЦ МСЭ и Р им. Г.А. Альбрехта Минтруда 
России от 21 ноября 2023 года, регистрационный № Л035-00115-78/00097297 

− Устав ФГБУ ФНОЦ МСЭ и Р им. Г.А. Альбрехта Минтруда России; 
− Локальные нормативные акты 

1.2. Цель реализации Программы 
Целью реализации Программы является формирование профессиональных 

компетенций, необходимых для выполнения работ по профессии «Инструктор по 
физической подготовке». 

1.3. Требования к уровню подготовки поступающего на обучение 
Требования к уровню подготовки поступающего на обучение, необходимому для 

освоения программы: образование не ниже среднего общего образования. 

1.4. Характеристика программы 
1.4.1. Для удобства пользования Программой в учебном процессе каждая его 

структурная единица кодируется. На первом месте ставится код раздела, на втором — код 
темы, далее — код элемента. Кодировка вносит определенный порядок в перечень 
вопросов, содержащихся в Программе, что, в свою очередь, позволяет кодировать 
контрольно-измерительные (тестовые) материалы Программы. 
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1.4.2. Учебный план определяет перечень, трудоемкость, последовательность и 
распределение разделов, устанавливает формы организации учебного процесса и их 
соотношение, формы контроля знаний и умений обучающихся.  

С учетом базовых знаний обучающихся и актуальности задач в системе 
непрерывного образования кафедрой могут быть внесены изменения в распределение 
учебного времени, предусмотренного учебным планом Программы, в пределах 15% от 
общего количества учебных часов.  

1.4.3. В Программу включены планируемые результаты обучения, в которых 
отражаются требования профессиональных стандартов и квалификационных 
характеристик по соответствующим должностям, профессиям и специальностям. 

1.4.4. Программа содержит требования к итоговой аттестации обучающихся, которая 
выявляет теоретическую и практическую подготовку в соответствии с целями и 
содержанием программы. 

1.4.5. Организационно-педагогические условия реализации Программы включают: 
а) учебно-методическое и информационное обеспечение; 
б) материально-техническое обеспечение;  
в) кадровое обеспечение.  
1.4.6. Программа может реализоваться в сетевой форме. 
1.4.7. Образовательная деятельность по Программе осуществляется на 

государственном языке Российской Федерации. 
1.4.8. Для лиц с ограниченными возможностями здоровья обеспечивается 

возможность обучения по индивидуальному плану — по личному заявлению.  

1.5. Требования к итоговой аттестации обучающихся 
Профессиональное обучение завершается итоговой аттестацией в форме 

квалификационного экзамена. 
Квалификационный экзамен проводится организацией, осуществляющей 

образовательную деятельность, для определения соответствия полученных знаний, 
умений и навыков программе профессионального обучения и установления на этой основе 
лицам, прошедшим профессиональное обучение, квалификационных разрядов, классов, 
категорий по соответствующим профессиям рабочих, должностям служащих (при 
наличии таких разрядов, классов, категорий). 

Обучающийся допускается к итоговой аттестации после успешного освоения 
разделов Программы в объеме, предусмотренном учебным планом.  

Квалификационный экзамен независимо от вида профессионального обучения 
включает в себя практическую квалификационную работу и проверку теоретических 
знаний в пределах квалификационных требований, указанных в квалификационных 
справочниках, и (или) профессиональных стандартов по соответствующим профессиям 
рабочих, должностям служащих.  

Лицо, успешно сдавшее квалификационный экзамен, получает квалификацию 
«Инструктор по физической подготовке», что подтверждается документом о 
квалификации (свидетельством о профессии рабочего, должности служащего). 

1.6. Примерная трудоемкость обучения 
Примерная трудоемкость обучения по данной программе — 288 учебных часов 

(1 академический час равен 45 минутам). 
Для лиц с ограниченными возможностями здоровья программа реализуется в том же 

объеме с возможностью обучения по индивидуальному учебному плану. 

1.8. Форма обучения 
Форма обучения — очно-заочная. При реализации программы используются ДОТ. 
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Программа реализуется частично в форме стажировки. Стажировка осуществляется 
в целях закрепления теоретических знаний, полученных при освоении Программы, и 
приобретения практических навыков и умений для их эффективного использования при 
выполнении профессиональной деятельности. Стажировка может проводиться в группах и 
индивидуально. 

Программа реализуется в сетевой форме. 

1.9. Режим занятий  
Примерная учебная нагрузка устанавливается в размере 36 уч. часов в неделю, 

включая все виды учебной работы слушателя. Продолжительность обучения 2 месяца. 
Программа реализуется в очной форме обучения: 
1 этап – теоретическое обучение в объеме 6 аудиторных часов в день; 
2 этап – стажировка; 
3 этап - итоговая аттестация в объеме 4 часов. 
Обучение про программе может осуществляться дискретно (поэтапно) и по 

индивидуальным планам. 

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ 

2.1. Характеристика профессиональной деятельности и связанных с ней 
профессиональных компетенций    

Программа разработана на основе профессионального стандарта «Специалист по 
инструктивно-методической работе в области физической культуры и спорта» (утвержден 
Приказом Минтруда от 21.04.2022 № 237н) с учетом Перечня профессий рабочих, 
должностей служащих, по которым осуществляется профессиональное обучение 
(утвержден Приказом Минпросвещения России от 14.07.2023 N 534).  

Основной целью Программы профессионального обучения «Инструктор по 
физической подготовке» является формирование профессиональных компетенций, 
необходимых для осуществления профессиональной деятельности в области физической 
подготовки, физического развития физических лиц (далее - занимающихся) и выполнения 
должностных обязанностей инструктора по физической подготовке.   

В результате освоения программы обучающиеся не только овладеют теорией и 
методикой проведения занятий по физической подготовке для развития физических 
качеств, способностей, с учетом вида деятельности, социально-демографических и 
половозрастных характеристик занимающихся, но и освоят методику проведения 
физкультурно-оздоровительных занятий по методу «Плейстик».  

Метод «Плейстик» представляет собой пример современной оздоровительной и 
реабилитационной технологии, разработанной на основе восточных и европейских 
физкультурно-оздоровительных практик, содержит элементы танца, подвижных игр с 
мячом и лозаткой (специальной ракеткой); включает состязательную практику; 
зарегистрирован как фитнес-игра. «Плейстик» более 15 лет успешно применяется в работе 
с разными категориями занимающихся, в том числе с пожилыми лицами, детьми и лицами 
с ОВЗ и инвалидами. 

Связь Программы с профессиональным стандартом: 
 

Профессиональный стандарт: Специалист по инструктивно-методической работе в 
области физической культуры и спорта 

ОТФ (наименование) Трудовые функции  
Код ТФ Наименование ТФ 

Проведение мероприятий и 
занятий по физической 

В/01.4 Выполнение с занимающимися занятий, 
мероприятий по физической подготовке  
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подготовке и физическому 
развитию с занимающимися 
Проведение 
специализированных 
занятий по физической 
подготовке и физическому 
развитию с занимающимися 

C/01.4 Подготовка и проведение с занимающимися 
групповых занятий в зале, бассейне, на свежем 
воздухе по типовым, авторским, 
лицензионным фитнес-программам по 
направлению фитнеса 

2.3. Перечень знаний и умений, обеспечивающих формирование профессиональных 
компетенций 

В результате освоения программы у обучающегося формируются следующие 
профессиональные компетенции (далее ПК) 

ПК Описание компетенции Код ТФ  
 

ПК-1 Подбирать и применять программы, планы занятий, 
мероприятия по физической подготовке для развития 
физических качеств, способностей с учетом вида 
деятельности, социально-демографических и половозрастных 
характеристик занимающихся 

В/01.4 

должен знать:  
Методики проведения занятий, мероприятий по физической 
подготовке для развития физических качеств, способностей с 
учетом вида деятельности, социально-демографических и 
половозрастных характеристик занимающихся; 
Виды занятий по физической подготовке для лиц разного 
возраста; 
Физкультурно-оздоровительные технологии развития 
физических качеств, способностей человека; 
Показания и противопоказания к занятиям по физической 
подготовке; 
Анатомию и физиологию человека, основы биомеханики 
должен уметь:  
Подбирать и применять специальные комплексы упражнений для 
развития физических качеств, способностей занимающихся с 
учетом вида их деятельности, социально-демографических и 
половозрастных характеристик; 
должен владеть:  
Методикой подбора и проведения занятий, мероприятий по 
физической подготовке 

ПК-2 Демонстрация занимающимся техники выполнения 
упражнений в соответствии с программой, планом занятия 
по физической подготовке 

 
В/01.4 

должен знать:  
Структуру занятия по физической подготовке и элементы 
физической нагрузки: 
Общие принципы компоновки и комбинации физических 
упражнений для занятий по физической подготовке; 
Правила безопасного выполнения упражнений на занятиях по 
физической подготовке: 
Анатомию и физиологию человека, основы биомеханики  
должен уметь: 
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Демонстрировать занимающимся рациональные и безопасные 
техники выполнения упражнений по программе, плану занятий 
по физической подготовке; 
Пояснять занимающимся структуру занятия, мероприятия по 
физической подготовке; 
должен владеть:  
техникой выполнения упражнений по физической подготовке 

ПК-3 Контроль двигательной деятельности занимающихся и 
корректировка техники выполнения упражнений с целью 
минимизации рисков травмирования и рациональной 
организации двигательного режима 

 
В/01.4 

должен знать: 
Методы контроля при занятиях по физической подготовке;  
Принципы дозирования физических нагрузок; 
Технику безопасности при занятиях по физической подготовке; 
Гигиенические требования и нормы, предъявляемые к занятиям 
физической культурой и спортом; 
Анатомию и физиологию человека, основы биомеханики  
должен уметь:  
Разъяснять занимающимся необходимость и принципы 
дозирования физической нагрузки; 
Разъяснять занимающимся общие и частные факторы риска 
травмирования и ухудшения физического состояния при 
занятиях физической подготовкой; 
Использовать контрольно-измерительные приборы и спортивный 
инвентарь; 
Корректировать программы с учетом подготовленности 
занимающихся, социально-демографических и половозрастных 
характеристик 

ПК-4 Формировать у занимающихся заинтересованность и 
мотивированность в развитии физических качеств, 
способностей 

 
В/01.4 

должен знать:  
Основы возрастной психологии, основы воспитания; 
Физкультурно-оздоровительные технологии развития 
физических качеств, способностей человека; 
Правила этики и деонтологии в сфере взаимодействия с 
занимающимися 
должен уметь:  
Формировать у занимающихся заинтересованность и 
мотивированность в развитии физических качеств, способностей; 
Создавать благоприятный психологический климат во время 
занятий; 
Разъяснять нормы этичного поведения занимающимся; 

ПК-5 Проводить занятия по оздоровительному методу 
«Плейстик» 

С/01.4 

должен знать:  
Основные задачи, содержание и формы работы по методике 
"Плейстик"; 
Методику проведения занятий; 
Технику выполнения базовых элементов;  
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Структуру занятий и элементы физической нагрузки; 
Принципы планирования занятий, дозирования нагрузок 
занимающихся; 
Организацию проведения игр по методу «Плейстик» 
должен уметь:  
Разрабатывать тренировочные планы и программы занятий; 
Обучать занимающихся технике выполнения упражнений;  
Организовывать и проводить учебные и тренировочные занятия; 
Осуществлять контроль за переносимостью нагрузок и 
физическим состоянием занимающихся; 
Выполнять роль судьи при проведении игр, турниров 
должен владеть:  
техникой выполнения базовых упражнений; 
методикой проведения учебных и тренировочных занятий; 
навыками разработки индивидуальных планов и программ для 
разных групп занимающихся 

ПК-6 Оказание первой помощи до оказания медицинской помощи  
В/01.4 должен знать:  

Правила, виды, алгоритмы оказания первой помощи до оказания 
медицинской помощи; 
Порядок оказания первой помощи 
должен уметь:  
Оказывать первую помощь до оказания медицинской помощи 
должен владеть:  навыками базовой сердечно-легочной 
реанимации 
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4. КАЛЕНДАРНО-УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 
 
Лекции и практические занятия проводятся в течение 6 дней в неделю, по 6 часов в день. 
1-3 неделя: лекции и практические занятия 
4-8 неделя: стажировка и практические занятия (по графику).  
График проведения стажировки может быть индивидуальным. 

5. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

5.1. Учебно-тематический план 

 
 
 
 

№ 
п/п 

 
 
 
 

Наименование разделов и дисциплин 
(модулей) 

Трудоемкость 

 
Форма 

контроля 
 
 
 

В
се

го
 ч

ас
ов

 

Из них по видам учебных занятий 
в том числе (час) 

Аудиторные Внеаудиторные 

Л
ек

ци
и 

П
ра

кт
ич

ес
ки

е 
за

ня
ти

я 

  Д
О

Т
 и

 Э
О

 

С
та

ж
ир

ов
ка

 

С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ая

 р
аб

от
а 

 Теоретический блок 108 12 36 60  -  
1 Основы анатомии и физиологии 24 - - 24  - ПА 
1.1 Строение опорно-двигательного 

аппарата 6 - - 6  - ТК 

1.2 Функции основных систем организма 
(сердечно-сосудистая, дыхательная, 
нервная) 

6 - - 6  - ТК 

1.3 Возрастные особенности строения и 
функционирования организма 6 - - 6  - ТК 

1.4 Гигиена питания и основы здорового 
образа жизни 6 - - 6  - - 

2 Биомеханика движений 12 - - 12  - ПА 
2.1 Механизмы движения суставов 4 - - 4  - ТК 
2.2 Типы мышечных сокращений 2 - - 2  - ТК 
2.3 Влияние различных видов нагрузок на 

организм 6 - - 6  - - 

3 Теоретические и методические 
основы организации занятий по 
физической подготовке 

24 6 18 -  - ПА 

3.1 Физкультурно-оздоровительные 
технологии развития физических 
качеств, способностей человека 

4 4 - -  - - 

3.2 Показания и противопоказания к 
занятиям по физической подготовке 2 2 - -  - - 

3.3 Структура занятия по физической 
подготовке и элементы физической 
нагрузки 

2 - 2 -  - ТК 

3.4 Общие принципы компоновки и 
комбинации физических упражнений 
для занятий по физической подготовке 

2 - 2 -  - ТК 

3.5 Принципы/особенности дозирования 
физической нагрузки 2 - 2 -  - ТК 

3.6 Методы и формы организации занятий 2 - 2 -  - ТК 
3.7 Методы контроля (контроль 

двигательной активности, 
корректировка техники выполнения 

2 - 2 -  - ТК 
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упражнений)  
3.8 Методы обучения двигательным 

действиям 4 2 2 -  - ТК 

3.9 Индивидуальный подход в обучении  4  4 -  - ТК 
4 Правила безопасности при 

проведении занятий по физической 
подготовке 

12 6 6 -  - ПА 

4.1 Правила безопасности при занятиях 
физическими упражнениями 4 2 2 -  - ТК 

4.2 Гигиенические требования и нормы, 
предъявляемые к занятиям физической 
культурой и спортом 

2 2  -  - - 

4.3 Контроль за переносимостью нагрузок 
и физическим состоянием 
занимающихся 

4 2 2 -  - ТК 

4.4 Травматизм и его профилактика 2  2   - ТК 
 
5. Основы психологии 18 - - 18  - ПА 

5.1 Основы возрастной психологии и 
психологии здоровья 8 - - 8  - - 

5.2 Основы воспитания 2 - - 2  - - 
5.3 Формирование у занимающихся 

заинтересованности и 
мотивированности в развитии 
физических качеств, способностей: 
основные принципы и методы, 
мотивационные техники ведения 
здорового и активного образа жизни 

4 - - 4  - ТК 

5.4 Правила этики и деонтологии в сфере 
взаимодействия с занимающимися 4 - - 4  - ТК 

6 

Основы оказания первой помощи 18 - 12 6  - 

Оценка 
практиче

ских 
навыков 

6.1 Правила, виды, алгоритмы оказания 
первой помощи до оказания 
медицинской помощи 

10 - 6 4  - - 

6.2 Базовая сердечно-легочная 
реанимация (ОСК) 8 - 6 2  - - 

 Практический блок 176 12 78  78 8  
7 

Методика и технология проведения 
занятий по методу "Плейстик"  72 12 60 -  - 

Сдача 
аттестац
ионного 

теста 
7.1 Основные задачи, содержание и 

формы работы по методике 
"Плейстик" 

12 12 - -  - - 

7.2 Комплекс подводящих и 
подготовительных упражнений для 
освоения техники базовых 
двигательных навыков 

12 -  
12 -  - ТК 

7.3 Изучение базовых элементов  12 - 12 -  - ТК 
7.4 Отработка сложных комбинаций 12 - 12 -  - ТК 
7.5 Совершенствование техники 

выполнения упражнений  12 - 12 -  - ТК 

7.6 Игры по методу «Плейстик» 12 - 12 -  - ТК 
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8 Проведение пробных тренировок 
под наблюдением опытного 
специалиста  

72 - 6 - 66 - 

Сдача 
аттестац
ионного 

теста 
8.1 Участие в проведении групповых и 

индивидуальных тренировок 24 -  - 24 - - 

8.2. Получение обратной связи и 
коррекция действий 2 - 2 -  - ТК 

8.3 Практическое освоение методов 
контроля двигательной деятельности 
занимающихся и корректировки 
техники выполнения упражнений 

8 - 2 - 6 - ТК 

8.4 Организация и разбор проведенных 
игр 24 - 2 - 18 - ТК 

8.5 Инструкторская и судейская практика 12 - - - 12 - - 
9 Разработка тренировочных планов 

и программ  32 - 12 - 12 8 
Практич

еская 
работа 

9.1 Создание индивидуальных 
тренировочных планов 8 - 4 - 4 - - 

9.2 Корректировка программ в 
зависимости от уровня подготовки 
занимающихся 

6 - 4 - 2 - - 

9.3 Подготовка отчетов о результатах 
исполнения программы, плана занятия 
по физической подготовке 

4 - 2 - 2 - - 

9.4 Разработка плана/программы для 
разных категорий занимающихся 
(практическая работа) 

14 - 2 - 4 8 - 

10. Итоговая аттестация 4      экзамен 
 Всего: 288 24 114 60 78 8  
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5.2. Рабочие программы модулей Программы 
 

МОДУЛЬ 1 
 

Цель модуля: формирование знаний основ анатомии и физиологии 
Коды компетенций: ПК-1, ПК-2, ПК-3, ПК-4, ПК-5, ПК-6 
Содержание рабочей программы модуля 1: 

Код Наименование тем (подтем, элементов, подэлементов) 
1 Основы анатомии и физиологии 
1.1 Строение опорно-двигательного аппарата 
1.2 Функции основных систем организма (сердечно-сосудистая, 

дыхательная, нервная) 
1.3 Возрастные особенности строения и функционирования организма 
1.4 Гигиена питания и основы здорового образа жизни 

 
Оценка качества освоения модуля проводится в виде ПА. 
Оценочные материалы представлены в виде тестовых заданий. Организация 

образовательного процесса: полностью с использованием ДОТ. 
 

МОДУЛЬ 2 
 

Цель модуля: формирование базовых знаний основ биомеханики движений 
Коды компетенций: ПК-1, ПК-2, ПК-3, ПК-5 
Содержание рабочей программы модуля 2: 

Код Наименование тем (подтем, элементов, подэлементов) 
2 Биомеханика движений 
2.1 Механизмы движения суставов 
2.2 Типы мышечных сокращений 
2.3 Влияние различных видов нагрузок на организм 

 
Оценка качества освоения модуля проводится в виде ПА. 
Оценочные материалы представлены в виде тестовых заданий  
Организация образовательного процесса: полностью с использованием ДОТ 

 
МОДУЛЬ 3 

 
Цель модуля: формирование профессиональных компетенций по вопросам 

организации занятий физической подготовкой 
Коды компетенций: ПК-1, ПК-2, ПК-3, ПК-5 
Содержание рабочей программы модуля 3: 

Код Наименование тем (подтем, элементов, подэлементов) 
3 Теоретические основы организации занятий по физической 

подготовке 
3.1 Физкультурно-оздоровительные технологии развития физических 

качеств, способностей человека 
3.2 Показания и противопоказания к занятиям по физической подготовке 
3.3 Структура занятия по физической подготовке и элементы физической 

нагрузки 
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3.4 Общие принципы компоновки и комбинации физических упражнений 
для занятий по физической подготовке 

3.5 Принципы/особенности дозирования физической нагрузки 
3.6 Методы и формы организации занятий 
3.7 Методы контроля (контроль двигательной активности, корректировка 

техники выполнения упражнений)  
3.8 Методы обучения двигательным действиям 
3.9 Индивидуальный подход в обучении  

 
Оценка качества освоения модуля проводится в виде ПА. 
Оценочные материалы представлены в виде тестовых заданий. 
Организация образовательного процесса: практические занятия и лекции 

проводятся полностью без ДОТ и ЭО 
 

МОДУЛЬ 4 
  

Цель модуля: формирование профессиональных компетенций в обеспечении 
безопасности при проведении занятий по физической подготовке 

Коды компетенций: ПК-1, ПК-2, ПК-3, ПК-5 
Содержание рабочей программы модуля 4: 

Код Наименование тем (подтем, элементов, подэлементов) 
4 Правила безопасности при проведении занятий по физической 

подготовке 
4.1 Правила безопасности при занятиях физическими упражнениями 
4.2 Гигиенические требования и нормы, предъявляемые к занятиям 

физической культурой и спортом 
4.3 Контроль за переносимостью нагрузок и физическим состоянием 

занимающихся 
4.4 Травматизм и его профилактика 

 
Оценка качества освоения модуля проводится в виде ПА. 
Оценочные материалы представлены в виде тестовых заданий. 
Организация образовательного процесса: практические занятия и лекции 

проводятся полностью без ДОТ и ЭО 
 

МОДУЛЬ 5  
Цель модуля: формирование психологической компетентности обучающихся  
Коды компетенций: ПК-1, ПК-2, ПК-3, ПК-4, ПК-5 
Содержание рабочей программы модуля 5: 

Код Наименование тем (подтем, элементов, подэлементов) 
 
5. Основы психологии 

5.1 Основы возрастной психологии и психологии здоровья 
5.2 Основы воспитания 
5.3 Формирование у занимающихся заинтересованности и 

мотивированности в развитии физических качеств, способностей: 
принципы и методы; мотивационные техники ведения здорового и 
активного образа жизни 

5.4 Правила этики и деонтологии в сфере взаимодействия с 
занимающимися 
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Оценка качества освоения модуля проводится в виде ПА. 
Оценочные материалы представлены в виде тестовых заданий. 
Организация образовательного процесса: практические занятия и лекции 

проводятся полностью с ДОТ и ЭО. 
 

МОДУЛЬ 6 
  

Цель модуля: формирование навыков оказания первой помощи  
Коды компетенций: ПК-6 
Содержание рабочей программы модуля 6: 

Код Наименование тем (подтем, элементов, подэлементов) 
6. Основы оказания первой помощи 
6.1 Правила, виды, алгоритмы оказания первой помощи до оказания 

медицинской помощи.  
Приказ Минздрава России от 3.05.2024 N 220н «Об утверждении 
порядка оказания первой помощи» 

6.2  (ОСК) Базовая сердечно-легочная реанимация 
 
Оценка качества освоения модуля проводится в виде ПА, которая включает оценку 

практических навыков по результатам освоения симуляционной части. 
Организация образовательного процесса: симуляционные занятия проводятся на 

базе симуляционно-аккредитационного центра и включают занятия, направленные на 
отработку навыков базовой сердечно-легочной реанимации с использованием 
симуляционного оборудования (манекенов-симулятора, дефибрилятора)  

 
МОДУЛЬ 7 

 
Цель модуля: овладеть техникой выполнения упражнений по методике 

«Плейстик», изучить методику и технологию проведения занятий  
Коды компетенций: ПК-1, ПК-2, ПК-3, ПК-5 
Содержание рабочей программы модуля 3: 

Код Наименование тем (подтем, элементов, подэлементов) 
7 Методика и технология проведения занятий по методу «Плейстик» 
7.1 Основные задачи, содержание и формы работы по методике 

«Плейстик» 
7.2 Комплекс подводящих и подготовительных упражнений для освоения 

техники базовых двигательных навыков 
7.3 Изучение базовых элементов методики 
7.4 Отработка сложных комбинаций 
7.5 Совершенствование техники выполнения упражнений.  
7.6 Игры по методу «Плейстик» 
 

Оценка качества освоения модуля проводится в виде ПА. 
Оценочные материалы представлены в виде контрольных нормативов по проверке 

практических умений и навыков. 
Организация образовательного процесса: практические занятия и лекции 

проводятся полностью без ДОТ и ЭО 
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Модуль 8  
 

Цель модуля: формирование практических навыков проведения занятий, 
инструкторская и судейская практика 

Коды компетенций: ПК-1, ПК-2, ПК-3, ПК-4, ПК-5 
Содержание рабочей программы модуля 8: 

Код Наименование тем (подтем, элементов, подэлементов) 
8 Проведение пробных тренировок под наблюдением опытного 

специалиста  
8.1 Участие в проведении групповых и индивидуальных тренировок 
8.2. Получение обратной связи и коррекция действий 
8.3 Практическое освоение методов контроля двигательной деятельности 

занимающихся и корректировка техники выполнения упражнений  
8.3.4 Разбор практических случаев 
8.4 Организация и разбор проведенных игр 
8.4.2 Разбор игр 
8.5 Инструкторская и судейская практика 
 Модуль частично реализуется в виде стажировки. 

Задача стажировки: формирование у обучающихся умений и навыков 
по проведению тренировок под наблюдением опытного специалиста 
Описание стажировки: участие в проведении групповых и 
индивидуальных тренировок. 
Руководитель стажировки: А.В. Лаптев 
Место проведения стажировки: физкультурно-оздоровительный центр 
Содержание стажировки; 

8.1 Участие в проведении групповых и индивидуальных тренировок 
8.3.1 Выявление и устранение ошибок в технике выполнения упражнений 
8.3.2 Методы контроля переносимости нагрузок и состояния занимающихся 
8.3.3 Техника безопасности при проведении занятий 
8.4.1 Организация игр 
8.5 Инструкторская и судейская практика 

 
Оценка качества освоения модуля проводится в виде ПА. 
Оценочные материалы представлены в виде контрольных нормативов по проверке 

практических умений и навыков. 
Организация образовательного процесса: частично в форме стажировки 

 
Модуль 9  

 
Цель модуля: формирование навыков самостоятельной разработки и корректировки 

тренировочных планов и программ, составления отчетов 
Коды компетенций: ПК-1, ПК-2, ПК-3, ПК-4, ПК-5 
Содержание рабочей программы модуля 9: 

Код Наименование тем (подтем, элементов, подэлементов) 
9 Разработка тренировочных планов и программ  
9.1 Создание индивидуальных тренировочных планов 
9.2 Корректировка программ в зависимости от уровня подготовки 

занимающихся 
9.3 Разработка программы для разных категорий занимающихся 

(практическая работа) 
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 Модуль частично реализуется в виде стажировки. 
Задача стажировки: проведение занятий по самостоятельно 
разработанным планам 
Описание стажировки: проведение занятий по планам/программам, 
самостоятельно разработанным обучающимися 
Руководитель стажировки: А.В. Лаптев 
Место проведения стажировки: физкультурно-оздоровительный центр 
Содержание стажировки: проведение занятий по разработанным 
планам/программам 

 
Оценка качества освоения модуля проводится в виде ПА. 
Оценочные материалы представлены в виде контрольных нормативов по проверке 

практических умений и навыков. 
Организация образовательного процесса: частично в форме стажировки. 

5.3. Тематика занятий и их содержание для формирования компетенций 

№ Модуль Компетенции 
1.  Основы анатомии и физиологии человека ПК-1, ПК-2, ПК-3, ПК-4, 

ПК-5, ПК-6 
2.  Биомеханика движений ПК-1, ПК-2, ПК-3, ПК-5 
3.  Теоретические и методические основы 

организации занятий по физической подготовке 
ПК-1, ПК-2, ПК-3, ПК-5 

4.  Правила безопасности при проведении занятий ПК-1, ПК-2, ПК-3,  ПК-5 
5.  Основы психологии ПК-1, ПК-2, ПК-3, ПК-4, 

ПК-5 
6.  Основы оказания первой помощи ПК-6 
7.  Методика и технология проведения занятий по 

методу "Плестик"; 
ПК-1, ПК-2, ПК-3, ПК-5 

8.  Проведение пробных тренировок под 
наблюдением опытного специалиста  

ПК-1, ПК-2, ПК-3, ПК-4, 
ПК-5 

9.  Разработка тренировочных планов и программ ПК-1, ПК-2, ПК-3, ПК-4, 
ПК-5 

10.  Итоговая аттестация ПК-1, ПК-2, ПК-3, ПК-4, 
ПК-5, ПК-6 
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6. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ 
ПРОГРАММЫ  

6.1. Кадровое обеспечение  
Институт располагает необходимыми учебно-педагогическими кадрами для 

проведения занятий по дисциплинам «Основы анатомии и физиологии», «Основы 
психологии», «Основы первой помощи». 

Теоретические и практические занятия по специальности и стажировку проводят 
специалисты с большим опытом работы в сфере физической культуры и адаптивной 
физической культуры под руководством автора оздоровительной методики «Плейстик» 
А.В. Лаптева. 

6.2. Материально-технические условия реализации программы 

Наименование аудиторий, 
кабинетов Вид занятий Оборудование, материалы 

Аудитории  Лекции Мультимедиапроектор, ПК, доска, 
плакаты, презентации, видеоматериалы 

Кабинет Практические 
занятия 

Мультимедиапроектор, ПК, доска, 
плакаты, презентации, видеоматериалы 

Аккредитационно-
симуляционный центр 

Практическое 
занятие 

Манекен-симулятор для отработки 
навыков сердечно-легочной реанимации, 
дефибрилятор 

Спортивный зал Практические 
занятия 

Оборудование для проведения занятий  
по физической подготовке, в том числе 
по методу «Плейстик» (мячи, лозатки, 
секундомер) 

Физкультурно-
оздоровительный центр  Стажировка 

Оборудование для проведения занятий  
по физической подготовке, в том числе 
по методу «Плейстик» (мячи, лозатки, 
секундомер) 

Кабинет/Помещение для 
самостоятельной работы 

Дистанционное 
обучение  

Персональный компьютер с выходом в 
Интернет, доступ к ЭИОС 

6.3. Учебно-методическое и информационное обеспечение программы  
Методическое обеспечение программы профессиональной подготовки состоит из 

оценочных материалов для проведения промежуточной и итоговой аттестации, 
методических материалов для обучающихся, включая списки основной и дополнительной 
литературы по программе. 

Для реализации программы необходимо наличие доступа обучающихся к учебной и 
методической литературе, электронной образовательной среде Института (ЭИОС). 

Обучающиеся из числа лиц с ограниченными возможностями здоровья должны быть 
обеспечены электронными образовательными ресурсами в формах, адаптированных к 
ограничениям их здоровья. 
 Видеозаписи лекций, мультимедийные материалы, электронные учебные 
материалы размещаются в ЭИОС и остаются доступными слушателям в течение всего 
периода обучения.  
 Электронная информационно-образовательная среда (ЭИОС): 
https://eios.spbiuvek.ru/    
 

https://eios.spbiuvek.ru/www/index.php
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Обязательная литература 
1. Анатомия и физиология человека. Иллюстрированный учебник / под ред. И. В. 

Гайворонского. - Москва: ГЭОТАР-Медиа, 2023. - 672 с. - ISBN 978-5-9704-7203-3. - 
Текст: электронный // ЭБС "Консультант студента": [сайт]. - URL: 
https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785970472033.html  

2. Демичев, С. В. Первая помощь : учебник / С. В. Демичев. - Москва : ГЭОТАР-Медиа, 
2023. - 192 с. : ил. - 192 с. - ISBN 978-5-9704-7543-0. - Текст : электронный // ЭБС 
"Консультант студента" : [сайт]. - URL: 
https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785970475430.html  

3. Лаптев А.В. Влияние оздоровительных занятий по методу Плейстик на женщин 
пожилого возраста. - Запорожье: Из-во КПУ, 2020. - 85 стр. 

4. Лаптев А.В., Корнилова Н.Ю., Паташова Л.А., Майгула Н.В. Плейстик как метод 
активного физического самосовершенствования. Здоровьесберегающие технологии в 
массовой спортивно-оздоровительной работе: учебное пособие. – Гатчина: Изд-во 
ГИЭФПТ, 2019. – 73 с. 

5. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры (введение в теорию 
физической культуры; общая теория и методика физического воспитания) учебник 
для высших учебных заведений физкультурного профиля / Матвеев Л.П. - 4-е изд. - 
Москва: Спорт, 2021. - Текст: электронный: URL: 
https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785907225596.html 

6. Яковлев, Б. П. Психология физической культуры: учебник / под ред. Б. П. Яковлева, Г. 
Д. Бабушкина - Москва : Спорт, 2016. - 624 с. - ISBN 978-5-906839-11-4. - Текст : 
электронный // ЭБС "Консультант студента" : [сайт]. - URL : 
https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785906839114.html  

 
Дополнительная литература 
1. Биомеханика. Познание телесно-двигательного упражнения: учебное пособие / 

В.Н.Курысь. – М.: Советский спорт 2013. – 368 с.  
2. Варфоломеева, З. С. Обучение двигательным действиям в адаптивной физической 

культуре   / Варфоломеева З. С. - Москва : ФЛИНТА, 2017. - 131 с. - ISBN 978-5-9765-
1528-4. - Текст : электронный // ЭБС "Консультант студента" : [сайт]. - URL : 
https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785976515284.html  

3. Демичев, С. В. Первая помощь : учебник / С. В. Демичев. - Москва : ГЭОТАР-Медиа, 
2019. - 192 с. 

4. Зименкова, Ф. Н. Питание и здоровье: учебное пособие для студентов по спецкурсу 
"Питание и здоровье" / Зименкова Ф. Н. - Москва : Прометей, 2016. - 168 с. - ISBN 
978-5-9907123-8-6. - Текст: электронный // ЭБС "Консультант студента" : [сайт]. - 
URL : https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785990712386.html 

5. Евсеев, С. П. Теория и организация адаптивной физической культуры   : учебник / С. 
П. Евсеев. - Изд. 2-е стереотип. - Москва : Спорт, 2020. - 616 с. - ISBN 978-5-907225-
56-5. - Текст : электронный // ЭБС "Консультант студента" : [сайт]. - URL : 
https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785907225565.html 

6. Калинин, С. Ю. Профилактика спортивного травматизма: учебное пособие / Калинин 
С. Ю. , Калинина И. Н. - Омск : Изд-во СибГУФК, 2013. - 86 с. - ISBN --. - Текст : 
электронный // ЭБС "Консультант студента" : [сайт]. - URL : 
https://www.studentlibrary.ru/book/sibgufk_019.html. 

7. Кобяков Ю.П. Физическая культура. Основы здорового образа жизни. - Ростов на/Д: 
Феникс, 2014. - 256 с. 

8. Краснова, О. В. Психология личности пожилых людей и лиц с ограничениями 
здоровья : учебное пособие для слушателей профессиональной переподготовки по 
специальности "Психологическая деятельность в учреждениях социальной сферы"   / 
Краснова О. В. , Галасюк И. Н. , Шинина Т. В. ; Под ред. О. В. Красновой. - Санкт-

https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785970475430.html
https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785907225596.html
https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785990712386.html
https://www.studentlibrary.ru/book/sibgufk_019.html
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петербург : КАРО, 2011. - 320 с. - ISBN 978-5-9925-0636-5. - Текст : электронный // 
ЭБС "Консультант студента" : [сайт]. - URL : 
https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785992506365.html  

9. Спортивная медицина / под ред. А. В. Епифанова, В. А. Епифанова. - 3-е изд., перераб. 
и доп. - Москва : ГЭОТАР-Медиа, 2023. - 664 с. - ISBN 978-5-9704-7274-3, DOI: 
10.33029/9704-7274-3-SLM-2023-1-664. - Электронная версия доступна на сайте ЭБС 
"Консультант студента": [сайт]. URL: 
https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785970472743.html  

10. Творогова, Н. Д. Психология здоровья: учебно-методическое пособие / Н. Д. 
Творогова. - Москва: ГЭОТАР-Медиа, 2024. - 448 с. - ISBN 978-5-9704-8398-5, DOI: 
10.33029/9704-8398-5-PSIZ-2024-1-448. - Электронная версия доступна на сайте ЭБС 
"Консультант студента": [сайт]. URL: 
https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785970483985.html  

 
Используемые электронные библиотеки и ресурсы: 
1. Министерство здравоохранения Российской Федерации: https://minzdrav.gov.ru/ 
2. Министерство труда и социальной защиты Российской Федерации:  

https://mintrud.gov.ru/ 
3. Социальный фонд Российской Федерации: https://fss.ru/ 
4. ФГУ «Федеральное бюро медико-социальной экспертизы»: http://www.fbmse.ru 

 
Периодические издания, имеющиеся в библиотеке Института:  

1. Вестник Всероссийского общества специалистов по медико-социальной экспертизе, 
реабилитации и реабилитационной индустрии. 

2.  Медико-социальная экспертиза и реабилитация. 
3.  Физическая и реабилитационная медицина. 

7. ОЦЕНКА КАЧЕСТВА ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

7.1. Формы контроля и аттестации 
Промежуточная аттестация проводится в форме зачета по каждому разделу 

программы: оценка практических навыков по результатам освоения разделов 
практической части проводится в форме сдачи аттестационных тестов, для оценки 
результатов освоения теоретической части проводится тестирование. 

Профессиональное обучение завершается итоговой аттестацией в форме 
квалификационного экзамена. Обучающийся допускается к итоговой аттестации после 
успешного освоения разделов Программы в объеме, предусмотренном учебным планом. 

Квалификационный экзамен проводится организацией, осуществляющей 
образовательную деятельность, для определения соответствия полученных знаний, 
умений и навыков программе профессионального обучения и установления на этой основе 
лицам, прошедшим профессиональное обучение, квалификационных разрядов, классов, 
категорий по соответствующим профессиям рабочих, должностям служащих (при 
наличии таких разрядов, классов, категорий).  

Квалификационный экзамен независимо от вида профессионального обучения 
включает в себя практическую квалификационную работу и проверку теоретических 
знаний в пределах квалификационных требований, указанных в квалификационных 
справочниках, и (или) профессиональных стандартов по соответствующим профессиям 
рабочих, должностям служащих. Практическая квалификационная работа включает 
проведение демонстрационного занятия (демонстрация выполнения упражнений с 
разъяснениями). 

   Проверка теоретических знаний проводится в форме собеседования. 

https://minzdrav.gov.ru/
https://mintrud.gov.ru/
https://fss.ru/
http://www.fbmse.ru/
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Лицо, успешно сдавшее квалификационный экзамен, получает квалификацию по 
профессии рабочего, должности служащего «Инструктор по физической подготовке», что 
подтверждается документом о квалификации (свидетельством о профессии рабочего, 
должности служащего). 

7.2. Примеры контрольных заданий 
7.2.1. Практическая часть итоговой аттестации направлена на проверку умения 
слушателей применять полученные знания в реальных условиях. Она включает: 
   
Проведение демонстрационного занятия (демонстрация выполнения упражнений с 
разъяснениями). 
   
Примерные вопросы собеседования: 
Нервная система и её роль в управлении движениями 
Старение организма и его влияние на физическую активность 
Особенности проведения физкультурно-оздоровительных занятий для детей. Игровые 
элементы в занятиях 
 
7.2.3. Примерные тестовые задания: 
 
Какие правила безопасности необходимо соблюдать при проведении занятий? 
   a) Использование подходящего оборудования. 
   b) Контроль за состоянием участников. 
   c) Соблюдение гигиенических норм. 
   d) Все вышеперечисленные. 
 
Из каких основных элементов состоит опорно-двигательный аппарат? 
   a) Кости, суставы, мышцы. 
   b) Связки, хрящи, нервы. 
   c) Органы дыхания, сердце. 
   d) Кровеносные сосуды, лимфатические узлы. 
 
Какова роль психологической поддержки в процессе занятий? 
   a) Помогает справиться с негативными эмоциями. 
   b) Способствует повышению мотивации. 
   c) Улучшает взаимодействие между участниками группы. 
   d) Все вышеперечисленные. 

7.3. Критерии оценки 
 

Оценка Критерии оценки компетенции 
По результатам собеседования 

«Отлично» Выставляется за осознанные, глубокие и полные ответы на вопросы 
теоретического и практического характера. Данная оценка 
выставляется обучающимся, показавшим всесторонние и глубокие 
знания материала, отличное знание основной и дополнительной 
литературы, рекомендованной программой 

«Хорошо» выставляется обучающемуся за хорошее усвоение материала, 
достаточно полные ответы на вопросы теоретического и 
практического характера, достаточное усвоение основной 
литературы, рекомендованной программой; в усвоении материала и 
его изложении имеются недостатки, не носящие принципиального 
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характера, знание материала, но мелкие неточности в ответах. 
«Удовлетворительно» выставляется обучающемуся за частично правильные или 

недостаточно полные ответы на вопросы, свидетельствующие о 
недоработках обучающегося, за формальные ответы, 
свидетельствующие о неполном понимании вопроса, если 
обучающийся обнаруживает знание материала в минимально 
достаточном объеме, усвоил основную литературу по определенным 
разделам специальности 

«Неудовлетворительно» выставляется обучающемуся за отсутствие ответа либо 
бессодержательные ответы на вопросы.  

По результатам тестов 
«Отлично» 90—100% 
«Хорошо» 80—89% 
«Удовлетворительно» 70—79% 
«Неудовлетворительно» Менее 70% 

За практические навыки 
«Зачтено»  Освоение основной части практических навыков, умений, 

предусмотренных учебной программой, способность использовать 
их в стандартных ситуациях, при этом допускается наличие 
единичных ошибок. 

 «Не зачтено» Не владение или отсутствие четких представлений о выполнении 
практических навыков, умений, предусмотренных образовательной 
программой. 

Итоговая аттестация 
«Отлично» Экзаменуемый уверенно ответил и продемонстрировал знания и 

навыки, уверенно формулирует рекомендации по исправлению 
ошибок занимающихся под его руководством. 

«Хорошо» Оценка снижается на один балл, если экзаменуемый уверенно 
ответил и продемонстрировал знания и навыки, но неуверенно 
формулирует рекомендации по исправлению ошибок занимающихся 
под его руководством. 

«Удовлетворительно» Оценка снижается на два балла, если экзаменуемый неуверенно 
ответил и продемонстрировал знания в теоретической части, 
неуверенно владеет техническими навыками при этом соблюдая 
базовые требования. 

«Неудовлетворительно» Материал считается неосвоенным, если экзаменуемый не ответил на 
вопросы о базовых принципах (п.п. 1, 2, 3), и не смог 
продемонстрировать навыки в пределах требований п.п. 1, 2, 3. 
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8. ЛИСТ ИЗМЕНЕНИЙ В ПРОГРАММЕ 
 

№ 
п/п 

Дата внесения 
изменений 

№ протокола, 
дата Содержание изменения Подпись 
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Приложение 1 

Оценочные средства для проведения итоговой аттестации 
 
Перечень знаний и умений, которые должен продемонстрировать обучающийся 
 

1. Знание основополагающих принципов Плейстика (не спешить, расслабиться) и умение 
разъяснить; 

2. Знание базовых техник по Плейстику: раскачивания, вращения, 
обматывания/перевороты/, передачи /отпускания/, приёмы, шаги, повороты и вращения. 
Умение практически продемонстрировать. 

3. Знание основ одного процесса Плейстика /принять-увести-передать/. Умение 
продемонстрировать и разъяснить; 

4. Знание комплекса разминки 1-й вариант. Умение продемонстрировать и разъяснить; 

5. Знание комплекса заминки 1-й вариант. Умение продемонстрировать и разъяснить; 

6. Знание комплекса «КоКоКо» I и II часть (концентрация внимания). Умение 
продемонстрировать и разъяснить; 

7. Знание 1-го базового комплекса Плейстика с лозаткой и мячом (выполнение левой и 
правой рукой). Умение продемонстрировать и разъяснить; 

8. Знание танцевального комплекса «Осень» (выполнение левой и правой рукой). Умение 
продемонстрировать и разъяснить; 

9. Знание правил и умение продемонстрировать и разъяснить игру Плейстик по 1-му 
варианту. 

Оценка 5  
Оценка ставится, если экзаменуемый уверенно ответил и продемонстрировал знания и 
навыки, уверенно формулирует рекомендации по исправлению ошибок занимающихся 
под его руководством 
 
Оценка 4 
Оценка снижается на один балл, если экзаменуемый уверенно ответил и 
продемонстрировал знания и навыки, но неуверенно формулирует рекомендации по 
исправлению ошибок занимающихся под его руководством. 
 
Оценка 3 
Оценка снижается на два балла, если экзаменуемый неуверенно ответил и 
продемонстрировал знания в теоретической части, неуверенно владеет техническими 
навыками при этом соблюдая базовые требования. 
  
Оценка 2 
Материал считается неосвоенным, если экзаменуемый не ответил на вопросы о базовых 
принципах (п.п. 1, 2, 3), и не смог продемонстрировать навыки в пределах требований п.п. 
1, 2, 3. 
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ТЕСТОВЫЕ ВОПРОСЫ  
проверка теоретических знаний (ПА) 

 
Базовые принципы Плейстика: 
Не спешить и 
расслабиться 

Быстрее, больше, 
лучше, 

Тщательно и 
ответственно 

 

 
1. Игра Плейстик 

Основное – техника  Основное – ловкость   Основное – 
выносливость  

Основное –  
взаимодействие 

 
2. Комплекс КоКоКо 

Концентрация, 
координация, 
коррекция 

Комплексный, 
коллективный, 
качественный 

Квантовые, 
круглые, 
красивые 

Командный, 
креативный,  
колоритный 

 
3. Мотивированность Плейстика 

Восстановление 
АДД 

Возвращение 
молодости 

Получение 
удовольствия от 
движений 

Достижение 
выдающихся 
результатов 

4. Игра Плейстик, мяч упал: 
Время уменьшается Время  

останавливается 
Время не 
останавливается 

Время добавляется 

 
5. Игра Плейстик, передача три балла: 

Игрок подал мяч 
так, что соперник 
его не смог принять 

Игрок выполнил 
сложный элемент 
перед броском 

Игрок выполнил 
оборот 3600 

Игрок вращался на 
одной ноге 

 
6. Элементы разминки, задача 

Мозг и тело Размять суставы Привести мышцы в 
тонус 

Растянуть мышцы и 
сухожилия 

 
7. Элементы заминки, задача 

Расслабиться  Переключиться на 
трудовой ритм 

Закрепить 
приобретенное 
состояние  

Снять напряжение, 
возникшее во время 
занятий 

   
8. Освоение нового элемента, с какой руки начинать? 

С правой С левой  Безразлично  С неактивной 
 

9. С чего начинается любое занятие по Плейстику? 
С разминки С инструкции по 

технике 
безопасности 

С бега С напоминания «не 
спешить и 
расслабиться» 

 
10. Какая из перечисленных техник входит в базовый набор Плейстика 

Шаги  Броски  Кувырки  Выпады  
 

11. Какое главное отличие игры Плейстик от известных игровых видов спорта? 
Индивидуальность  Азартность    
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