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2 2. вводнАя чАсть
2,|, Щель и задачи применения образовательной технOлогии дисциплины
<<Элективные курсы по физической культуре и спорту. Гимнастика> по специальности

31.05.01 Лечебное дело 02 Здравоохранение (в сфере оказания первичноЙ помощи
населению в медицинских организациях: поликлиниках, амбулаториях, стационарно-

поликлинических у.rреждениях)
Щель применения образовательпой технологии учебной дисциплины: повышение

качества подготовки путем формирования творческого потенциаJIа, аналитического

мышJIения, коммуникативньIх навыков, способности к самообучениюэ для повышения

уровня сформированности компетенций, приобретение навыков использоваЕия

технических средств и тренажерных устройств для повышения физической
подготовленIIости занимающихся физической культурой и спортомl для сохранения и

укрепления здоровья, в том числе с использованием IT- технологий.
при этом задачами использования образовательной технологии являются:

- способность к самостоятельному обучению, формирование профессиональных навыков,

обеспечение общей физической и профессионально-прикладной подготовки с rIетом
особенностей булущей профессиональной деятельности;
- обучение caшIo- и взаимоконтролю на групповых и индивидуальных занятиях средствами

образовательной технологии <<Технuческuе среёсmва u mренаэлсерньlе усmройсmва dля

повьtu,Lенuя фuзuче ской по d zоmо вленно сmu>>.

2.2. Место образовательной технологии в структуре рабочих программ учебной
дисциплины <<Элективные курсы по физической культуре и спорту. Гимнастика>> по

специальности 31.05.01 Лечебное дело
02 Здравоохранение (в сфере оказания первичной помощи населению в медицинских
организациях: поликлиниках, амбулаториях, стационарно-поликлинических

учреждениях)
2.2.L Образовательнtul технология: <<Технuческuе среdсmва u mpe+aacep+bte усmройсmва
dля повьtu,tенuя фuзuческой поdzоmовленносmu>> по специальности 31.05.01 Лечебное дело
02 Здравоохранение (в сфере оказания первичной помощи населонию в медицинских

организациях: поликлиниках, амбулаториях, стационарно-поликпинических учреждениях)
относится к основной части, формируемой участниками образовательных отношений.

2.2.2.,Щля использования данной образовательной технологии дисциплины <<Элективные

курсы по физической культуре и спорту. Гимнастика>> по специzlJIьности 31.05.01

Лечебное дело 02 Здравоохранение (в сфере оказания первичной помощи населению в

медицинских организациях: поликлиниках, амбулаториях, стационарно-поликлинических

учреждениях) необходимы знания, умения и навыки, разные уровни сформированных при

обучении компетенций и индикаторов достижения.

Наименование 1 Кол и наименование | Индикаторы достижения
категории (группы) | у""r"р"чльной компетенции l универсальной компетенции

универсальных | выпускника
компетенций

з

Индикаторы дости}кения установленных универсальных компетенций



Самоорганизацияи I УК-7. | ИДК. YK-7l-
саморазвитие | Способен поддерживать | определяет должный уровень
(в том числе | лолжный уровень физической | физической пOдгOтовJIенности для

здоровьесберехсение) | подготовленности для | обеспечения полноценной
обеспечения полноценной | социальной и профессиональной

социальной и l деятельности
профессиональной

деятельности
2.3. Требования к результатам освоения образовательной технологии учебной
дисциплины <<Элективные курсы по физической культуре и спорту. Гимнастика) по
специальности 31.05.01 Лечебное дело 02 ЗдравоохраЕение (в сфере оказаЕия первичной
помощи населению в медицинских организациях: поликлиниках, амбулаториях,
стационарно-поликлинических учреждениях).

2.3.|. Виды профессиональной деятельности
1. Медицинская.
2. Организационно-управленческая.
З. Научно-исследовательская.

4



2,3,2,Реализация данной образовательной технологии предусматривает дескрипторы
индикаторов достижеция компетенций, технологии формирования и оценивания:

Формулиро
вка

Индикаторы
достижения
компетенци

й

Щескрипторы технологии
формирова

ния
индикаторо

в
достижения
компетенци

й

Средства
и

технологи
и

оценивани
я

знать уметь владеть

ylt-7
Способен
поддержива
ть дол>lсный

уровень
физичесrсой
подготовле
нности для
обеспе.lени
я
полноценно
й
социальной
и
профессион
альной
деятельност
и

идк.ук-71-
определяет
должный
уровень
физической
подготовлен
ности для
обеспечения
полноценной
социальной и
профессиона
льной
деятельности

определяет

долхtный

уровень
физичесtсой
подготовIIен
ности для
обеспечения
полпоцеFIно

й

социальной
и

профессиона
льной

деятельност
и

планируе
т виды

деятельно
сти их
продолжи

тельность
на основе
здоровьес

берегающ
ей

концепци
и

способы

достижения
ОПТИМZUIЬНОГ

о уровня
физической
подготовлен
ности и
использует
их для
коррекции
изменений
при
необходимос
ти

Практически
е занятия,
самостоятел
ьная работа

Контрольн
ое
тестирован
ие общей и
специально
и

физическо
и
подготовки
(укн)



3. основнАя чАсть
3.1. Объем образовательной технологии дисциплины (модуля) и виды учебной
работы

З,2.2. Разделы образовательной технологии учебной дисциплины Бl.В.ДВ.Oб
<<Элективные курсы по физической культуре и спорту. Бl.В.ЩВ.06.02 Гимнастика>>
по специальности 31.05.01 Лечебное дело

3.2.1 Разделы учебной дисциплины и компетенции, которые должпы быть освоены
п использовании ьнои технологии

лъ
пlл

м
компетенции
и идк

Наименование раздела
учебной дисциплины

Содержание раздела (темы
разделов)

1 2 J 4

1

ук-7
ИДК.УК-7r

Практический

Общая физическая
подготовка (ОФП)

Повышение общей физической
подготовки. Средства практиаIеского

раздела, направленные на обучение

двигательным действиям, развитие и

совершенствование психофизических
способностей, личностных качеств у
студентов.

ук-7
идк.ук-71

Практический

Специальная физическая
подготовка (СФП)

техника бега с высокого и низкого
старта. Техника спортивной ходьбы.
Техника бега на средние и длинные
дистанции. Эстафеты. Кроссовый
бег. Прыжковые упражнения.
Развитие двигательньIх
способностей.

лъ
п/п

м
семес
тра

наименовани
е раздела
учебной

дисциплины

Виды учебной деятельности,
включая самостоятельную
работч (в часах)

Формы текущего
контроля
успеваемостил лр пз срс всего

1 2 _) 4 5 6 7 8 9

1 1 Практический
раздел

зб 36 Творческое задание,

Контрольное
тестирование общей и
специальной

физической
подготовленности

1 самостоятельн
ая работа

18 18 Ведение дневника
саNIоконтроля

Итого: зб 18 54



3.3. сАмостоятЕльнАя рАБотА
3.3.1. Виды СРС
Ведение дневника самоконтроля

3.3,2. Информационное обеспечение образовательной технологии.
1 . ЭБС <<Университетская библиотека online>> http ://www.biblioclub.rцl
2. ЭБС <Юрайт> lrttp://www.biblio-onlirre.ru ;

3. Электронные каталоги библиотеки ФГБОУ ВО ТГМУ Минздрава России ТГМУ
htф :_//lib. чqmu.ru/_g_.аtаlо g /

З.3.3. Контроль уровня сформированности компетенций с использованием
образовательной технологии.
1. Выполнение учебно-контрольньж нормативов (УКН).
З.4, ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА ДЛЯ КОНТРОЛЯ УСПЕВАЕМОСТИ И
РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ТЕХНОЛОГИИ УЧЕБНОЙ
дисциплины
Бl.В.ДВ.06 кЭлективные курсы по физической культуре и спорту. Бl.В.ДВ.06.02
Гимнастикa>) по специальности 31.05.01 Лечебное дело 02 Здравоохранение (в сфере
оказания первичной помощи населению в медицинских организациях: поликлиниках,
амбулаториях, стационарно-поликлинических учреждениях).

3.4.2.п

3.5. учЕБно-мЕтодичЕскоЕ и инФормАционноЕ оБЕспЕчЕниЕ
оБрАзовАтЕльноЙ тЕхнологии учЕБноЙ дисциплины <<элективные
курсы по физической культуре и спорту. Гимнастика>> для специальности) по
специальности 31.05.01 Лечебное дело 02 Здравоохранение (в сфере оказания первичной
помощи насепению в медицинских организациях: поликлиниках, аrrлбулаториях,
стационарно-поликлинических учреждениях).

3.5.1. ос

3.4.1. ко и аттестации мы оценочных с

Nъ

п/п
Виды

контроля

наименование
раздела учебной

дисциплины (модуля)

Оценочные средства

Форма

Кол-во
вопросо

вв
задании

Кол-во
независ
имых

вариан
тов

1 4 5 6 7

1 Текущий Практический раздел

Контрольное
тестирование общей и

специальной
физической

подготовки (УКН)

2 5

оценочных
для текущего
контроля (ТК)

Контрольное тестирование обrцей и специальной физической
подготовки (УКН)

для промежуточнои
аттестации (ПА)

Не используется

новная литерату
п/
ль

Наименование,
тип ресурса

Автор(ы)
/редактор

Год, место издания Кол-во экз.
(доступов)

в БИЦ
1 2 3 4 5



1 Элективные курсы
по физической
культуре.
Практи.rеская
подготовка:

учебное пособие
для вузов

А. А. Зайцев [и
др.]; под общей

редакцией А,
А. Зайцева.

3-е изд., перераб. и доп, -Москва: Издательство Юрайт,
2024. - З2| с, - (Высшее
образование). - ISBN 9'78-5-
5З4-]'99З1-4. Текст:
электронный ll
Образовательная платформа
Юрайт [сайт].
URL: lrЦp__s ://urаit.ru/Ьсоdg/5 5 7

f,4б (дата обращения:
28.0|.2025),

Неограниченн
о

2. Физкультурно-
оздоровительные
технологии:

учебное пособие
для вузов

Л. Кондаков,
А. Горелов,
Г. Румба, Е.
Itопейкина.

в.
А.
о.
н.

Москва: Издательство Юрайт,
2024. - 334 с. - (Высшее
образование). - ISBN 978-5-
5З4-\З599-2. Текст:
электронный ll
Образовательная платформа
Юрайт [сайт],
URL: https ://uгаit. ru/Ьсоdе/543

ýQ_8_ (дата обращения:
28.0|.2025\.

Неограниченн
о

J. Методика
обучения
физи.Iеской
культуре.
гимнастика:
учебное пособие
для вузов

С. Ф. Бурухин.

- 3-е изд.,
испр. и доп.

Москва: Издательство Юрайт,
2024. - \16 с. - (Высшее
образование). - ISBN 97 8-5-
5З4-16390-2. - Текст:
электронный //

Образовательная платформа
IОрайт [сайт]. -URL: lrtttэs ://urаit.ru/Ьсоdе/_S 3 8

4Л (дата обращения:
28.01.2025\,

Неограниченн
о

3,5,2. лополнительная лите
пl
J\t

Наименование,
тип ресурса

Автор(ы)
/редактор

Год, место издания Кол-во экз.
(лоступов)
в БИЦ

1 1 J 4 5

1 СамостоятельнtUI
работа студеIIта
по физической
культуре: учебное
пособие для вузов

В. Л. Кондаков
[и др.];под
редакцией
В. Л. Itондаков
а

2-е изд., испр. и доп. - Москва:
Издательство Юрайт, 2024. -148 с. - (Высшее
образование). - ISBN 9'78-5-5З4-
19295-1. - Текст: электронный //

Образовательная платформа
Юрайт [сайт]. -URL: https ://urаit. ru/Ьсоd g65020Q (

дата обращения: 28.0|.2025).

Неограничен
но

2 Тренажеры и
тренировочные
устройства:
учебное пособие

Б. М. Щетина Хабаровск: .ЩВГУПС, 2020, - 19
с. - Текст: электронный llЛань:
электронно-библиотечнаJI система.

- URL:
https ://e.lanbook. com/book/1 793 9 1

Неограничен
FIo



(дата обращения : 29.0I.2025). -Режим доступа: для авториз.
IIользователей.

a
J Физическая

культура в XXI
веке :

Концептуальные
основы,
инновационные
методики и
модели
образовательных
практик
(монография)

А. Э. Страдзе,
и. м.
Быховская.

М.: .Щирект-Медиа, 201.9. - 28'7 с.-
ISBN 9785449900340. - Текст:
электронный // ЭБС "Букап":
[сайт]. - URL : https://www.books-
up. ru/ru/book/fi zi cheskaya-kultura-
v-xxi-veke -1 45 6465'7 l (лжа
обращения: 29.0|.2025). - Режим
доступа : по подIIиско.

Неограничен
но

Лекции по
дисциплине
<<Физическая
культура и спорт):
учебное rrособие.
Тема 7. Часть1.
технические
средства и
тренах(еры на
службе здоровья

в. Б.
Мандриков

Волгоград: ВолгГМУ, 2020. -с.103-115 - ISBN 978-5-9б52-
0592-9. - Текст: электронный //

Лань : электроIIно-библиотеLIная

система. - URL:
lrttps :i/e. 1anbook. com/book/ 1'7 9 584
(лата обрашlения: 29.01 .2025), -Ретtим лоступа: лля авториз.
пользователей.

3.5.3. Интернет-ресурсы.
1. ЭБС <Консультант студента) http://studrnedlilэ.rtr
2, ЭБС <Университетская библиотека online>> http://www,biblioclub,rul
3, ЭБС <Юрайт> lr_tt_p;//_1vww.bф_lig_:_o_n.[ilp,t"u;

4. Электронные каталоги библиотеки ФГБОУ ВО ТГМУ Минздрава России
ТГМУhttр ://lib.vgmu,rul@

5. Научно-методический журнал "Физическая культура: воспитание, образование,
тренировка" httрlДдшу.wJqсlцуаr_ц/_t]s.чqg

6, Институт спортивной науки http://wчлv.gssiweb..Qom/
7. Сайт Всероссийского научно - исследовательского института физической культуры.

lrttrl :/iwww.vniifl<.ru/
8, Российская академия медико-социальной реабилитации h_tФs_/"/,rад:лt."tцl
9. РАСМИРБИ - журнал Российской ассоциации по спортивной медицине и

реабилитации больных и инвilлидов https://www.spoгtlled
10. Путеводитель по тренажерному залу lrttps://tlzkult-nn.ru/blodtraininq/putevoditel-po-

!rqцi}_zh_gц]g]rц-Zлц:zli!,дрýlрjаyф_цrl
11. С чего начать тренировки в зале. Тренировочный план для начинающих

lrttps : //spiritfi t.rulblo gltrerrirovki/traini g-рl arr- fbr-be g giners/
12. Упражнения на силовых тренажерах

h"t!р_s,;//"лч__л"ч_лу*ýр_оjпвýl9r,rц/;п_е_di"аl"цIrо_l_еqlа_8297_99_(tЛ.ц.l"rд*t_е_fЭгrрr=hllр_q;/hч""лч_уz-gllаglý.99л1

l_

13. Правила гигиены в тренажерном зале lrttps://www.sportrnaster,ru/media/articles/pravila-
gi gi eny-v-trclrazlrenrom-zale/

14. Упраrкнения на все группы мышц hfiр_q,//_tlqцр"гý_9-rчllr,gццоуkr2/uр_rдzhцgцijз._ца:щуфqуl
1 5 . Упр arKH е н и я в к арти нках htt p_s_: //..p_la :уЪ_о_d y..ru / ех еr с i s е s/
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З.б. Материально-техническое обеспечение образовательной технологии учебной
дисциплины Бl.В.ДВ.Oб.02 <<Элективные курсы по физической культуре и спорту.
Гимнастикa>) по специальности 31.05.01 Лечебное дело 02 Здравоохранение (в сфере
оказания первичной помощи населению в медицинских организациях: поликлиниках,
амбулаториях, стационарно-поликлинических учреждениях). Материально-техни.rеское
обеспе.tеtlие и оснаtцёт-It-tость обрёовi,цельFIого проrIесса. Федерального бюд>l(етного
qбр4Jоца-|9Jl-h__l-t9rQ*Jдр.9дд9_цщ._.рд]_с_lдt]Lq._._qб.р*?.]]_9_ц_t}_ilи1_.си.д99rýаJ_с_кцд_до_9удgp9тв9цць-й-

tчtедициttсций_ уtrиверси,r,е,г> МиtlисT,ерс,l,вzr здравоохраt-tения Российской _ Федерirции
(tgnru.ru)

3.7. Образовательная технология учебной дисциплины Бl.В.ДВ.06 <<Элективные
курсы по физической культуре и спорту. Гимнастика>) по специальности 31.05.01
Лечебное дело 02 Здравоохранение (в сфере оказания первичной помощи населению
в медицинских организациях: поликлиниках, амбулаторияхо стационарно-
поликлинических учреждениях) и междисциплинарные связи с последующими
дисциплина

4, Методические рекомендации по применению образовательной технологии
дисциплины:

Обучение складывается из аудиторных занятий (36 час.), включающих обучение
техники выполнения упражнений со свободными весами с использованием техническш(
средств и тренажерных устройств для повышения физической подготовленности, с учетом
выбранной нагрузки. Применение образовательной технологии 1.rебной дисциплины
Бl.В.ДВ,06.02 <Элективные курсы по физической культуре и спорту. Гимнастика>> по
специальности 31.05.01 Лечебное дело 02 Здравоохранение (в сфере оказания первичной
помощи населению в медицинских организациях: поликлиниках, амбулаториях,
стационарно-поликлинических учреждениях) способствует развитию профессионапьньIх
умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, формирование
компенсаторных процессов, физического самосовершенствования для успешной
социаJIьно-культурной и профессиональной деятельности, повышению коммуникативных
навыков, способствует формированию осознанной потребности в злоровом образе жизни,
повышает качество образования через использование образовательной технологии в

учебном процессе и внеучебных занятиях наряду с традиционными формапли обучения.

Практические занятия с применением образовательной технологии <Технuческuе
среdсmва u mpeшaJtcepHbte усmройсmва dля повьtu,ленuя фuзuческой поdzоmовленносmш)
проводятся в виде контактной работы с демонстрацией практических навыков и умений
техники выполнения упражнений со свободными весами, на блочном тренажере, с
использованием силовой рамы и машины Смита, имитационных технологий, наглядньIх
пособий, тестирования, подготовки и выполнении творческих заданий, в том числе с

ми и rlDак,r,иками

NЬп/
п

Наименование последующих
дисциплин

Образовательная технология дисциплины,
необходимая для изучения последующих
дисциплин
J 4 5 6 ] 8 9

1
Безопасность жизнедеятельности +



использованием IT- технологий.

Самостоятельная работа студеIlтов под наблIодением преподавателя на учебном
занятии подразумевает подготOвку творLIескогO задания в виде комплекса базовых

упражFIений на тренarкерных устройствах и тренажерах для повышения физической
подготовленности, текуrцему контролю, оценку физи.tесttой подготовленности, оценку
функционального состояния, заполнение <<Щневника самоконтроля>) с последующим
анализом. Работа с литературой рассматривается как вид самостоятельной работы.
Кахсдый обучающийся обеспечен доступом к фондам БИI_{,

По использованию образовательной технологии учебной дисциплины разработаны
методичосlше рокомендации для обучающихся и методические указания для
преподавателей.

Во время применения образовательной технологии учебной дисциплины
обучающиеся самостоятельно систематизируют базовые знания в области физической
культуры и спорта, использования средств и методов для совершенствования физической
подготовленности, получают дополнительнуIо информацию о психофизиологической
характеристике труда враLIа-леLIебника (врача-mерапевmа учасmковоzо), сопряхtенной
характеристики измеIIения состояния психофизических и физиологических систем и

фунrtций организма под влиянием определенной трудовой деятельности.
Обучаюrциеся из числа лиц с ограниченными возможностями здоровья обеспечены
электронными и (или) печатными образовательными ресурсами в формах,
адаптированных к ограничениям их здоровья.
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СТРУКТУРА РЕКОМЕНДАЦИЙ
1. Образовательная технология <<Технuческuе среdсmва u mренансерные усmройсmва

dля по вышенuя фшuческой поdzоmовленнOсmu>>,
2, Мотивация реализации образовательной технологии при изучении темы.
Занятия, образовательной технологии, используются для создания представпения о
соВременньж технических средствах, тронажерных устройствах для повышения
физической подготовленности, эффективности тренировочных програN,Iм и способствуют
более высокому уровню формирования УК-7.и ИЩК достижения указанной компетенции
обуrаrощихся.
3. Щели занятия с применением образовательной технологии.

З.1. Общая цель: применение образовательной технологии направпено на
формирование УК с учетом индикаторов достижения для выtrолнения трудовых действий
(формирование программ здорового образа жизни, включаlI программы снижония
алкоголя и табака, предупреждения и борьбы с немедицинским потреблением
наркотических средств, и психотропных веществ) в рамках труловой функции ОТФ Ы5.7
профессионЕtльного стандарта 02.009 <Врач-лечебник (врач-терапевт участковый)>.

З.2. Конкретные цели и задачи.
В результате применепия образовательной технологии при изучении темы
обучающиеся должны:
I уровень - (иметь представление>) - о техничоских сродствах и тренажерах, дозировки
физических нагрузок, компьютерньж технологий для определения физических кондиций.

II уровень
mренаuсерньlх
относительные

(€нать> - влияние занятий

усmройсmв на различные
противопоказания к занятиям

с использованием ,гехLlu.чесл{uх среdсmв u,

органы и системы, знать абсолютные и
на тренажерах

III уровень - (<уметь) - творчески использовать
воспитания, в том числе технuческuе среdсmва
повышения физической подготовленности,
профессионально-личностного развития.

средства и методы физического
u mренаuсерньtе усmройсmва, для
контроля физических нагрузок,

IV уровень - (владеть)) - обучаrощиеся способны использовать техническио средства и
тренажеры, для повышения физической подготовленности, для определения физических
кондиций.

4, Этапы проведения реализации образовательной технологии:

ль
п/п

название этапа Щель этапа Время

1 2 3 4
I. Вводная часть занятия 5-I0 %
1 Организациязанятия Мобилизовать внимание обучающихся,

определить цель освоения образовательной
технологии и задачи дJUI ее освоения

2 мин.

2. Определение темы,
мотивации) цели, задач
занятия

Раскрыть практиLIескую знаLIимость в

системе подготовки rt профессиональной
деятельности, сформировать мотив и, как
следствие, активизировать познавательную
деятельность обучатощихся FIa использование
средств и методы физического воспитания, в
том LIисле 1,ехIIиLIеские средства и тренажеры,

для повышения (lизической

5 мин.



подготовленности, контроля физических
нагрузок, профессионально-личностного
развития

II. основная часть занятия 80-90 %
1 2 J 4

J. Контроль знаний, умений
и навыков

Тестирование знаний, знанис и демонстрация
методики занятий с использованием средств
и методов физического воспитания, в том
LIисле технические средства и тренажерные

устройства, для повышения физической
подготовленности, Itонтроля физи.rеских
нагрузок, профессионально-личностного
развития обучаtощихся

10 мин

4. Общие и индивидуаJIьные
задания

Щиф ференцированное ориентирование
студентов к предстоящей самостоятельной
работе, критерии оценки

5 мин

5. ,Щемонстрация методики Продемонстрировать ориентировочную
технику выполнения силовых упражнений
разной направленности с использованием
технических средств и тренажерных
устройств, для повышения физической
подготовленности, контроля физических
нагрузок, профессионаJIьно-личностного
развития обучающихся

20 мин

6. Управляемая СРС в

у.Iебное время
Организация работы обучающихся в малых
группах, отработка навыков использования
технических средств и тренажерных
устройств, для гIовышения физической
подготовленности, контроля физических
нагрузок, профессионаJIьно-личностного
развития обу.rающихся

20 мин.

7. Реализация планируемой
формы занятия

Контроль результатов обучения и оценка с
помощью дескрипторов ((Зачтено)> ((не

зачтено))

10 мин

8. Итоговый контроль Контроль индивидуaльных достижений
обучающихся, выявление индивидуальных и
типичных ошибок и их корректировка

10 мин

пI. заключительная часть занятия 5-10 %
9. Подведение итогов

занятия
Оценка деятельности обучающихся,
определение достижения цели занятия.
Преподаватель аtIализирует работу каждого

уLIастника. Подводит итоги занятия) делает
выводы, определяет ]]ыполнение учебно-
воспитательных целей, а также общий
уровень подготовки студентов к занятию.
Объявляет оценки, отмечает хорошо и слабо
llодготовлеI]ных обучающихся, отвечает на
вопросы.

8 мин

10. Общие и индивидуаJIьные
задания на СЩС

Щифференцированное ориентирование
обучающихся к продстоящой
самостоятельной работе, критерии ощенки

5 мин



5. Ориентировочная основа действия (ООД) по проведению практического занятия
с использованием образовательной технологии.

Обучение складывается из аудиторных занятий (36 час.), включающих обr{ение
техники выполнения упражнений со свободными весами с использованием техничоских
средств и тренажерных устройств для повышения физической подготовлонности, с учетом
выбранной нагрузки. Применение образовательной технологии уrебной дисциплины
Бl.В.ДВ.Oб.02 <Элективные курсы по физической культуре и спорту, Гимнастика>> по
СпециаJIьности 31.05.01 Лечебное дело 02 Здравоохранение (в сфере оказания первичной
rrомощи населению в медицинских организациях: поликлиниках, амбулаториях,
стационарно-поликлинических учреждениях) способствует развитию профессиональньIх

умениЙ и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, формирование
компенсаторных процессов, физического самосовершенствования для успешной
социально-куJIьтурной и профессионаJIьной деятельности, повышению коммуникативных
навыков, способствует формированию осознанной потребности в здоровом образе жизни,
повышает качество образования через использование образовательной технологии в

учебном процессе и внеучебных занятиях наряду с традиционными формами обучения.
Практические занятия с применением образовательной технологии кТехнические

средства и тренажерные устройства для повышения физической подготовленности)
проводятся в виде контактной работы с демонстрацией практических навыков и умений
техники выполнения упражнений со свободными весами, на блочном тренажере,,с
использованием силовой рамы и машины Смита, имитационных технологий, наглядньж
пособий, тестирования, подготовки и выlrолнении творческих заданий, в том числе с
использованием IT- технологий.

Самостоятельная работа студентов под наблюдением преподавателя на учебном
занятии подразумевает подготовку творческого задания в виде комплекса базовых
упражнений на треная(ерных устройствах и тренажерах для повышения физической
подготовленности, текущему контролю, .оценку физической подготовленности, оценку
функционального состояния, заполнение <<.Щневника самоконтролfl) с последующим
анализом. Работа с литературой рассматривается как вид самостоятельной работы.

Каждый обучающийся обеспечен достуtIом к фондам БИЩ.

6. Задания для контроля уровня сформированности компетенций в учебное время.
1. Перечислито виды тренажеров (по направленности воздействия),
2. Что такое тренажеры психофизического напряжения?
3. Перечислите относительные и абсолютные противопоказания к занятиям на

тренажерах.
7. Задания для самостоятельной подготовки к практическому занятию с

использованием образовательной техцологии:
7.t. Перечень вопросов для сttмоконтроля знаний:

1. Какие основные виды технических средств используются в физической
подготовке студентов-медиков?

2. Каковы преимущества использования тренa>керных устройств в процессе
физической подготовки будущих медиков?

3. Как влияют кардиотренажеры на развитие выносливости студентов медицинских
вузов?

4. Какие тренажеры наиболее эффективны для развития силовых качеств булущих
врачей?

5. В чем особенности использования технических средств для развития
координационных способностей студентов-медиков?

6. Какие современныо технологии примоняются в тренажерных устройствах для
контроля физической нагрузки?



7. Как правильно организовать тренировочный rтроцесс с использованием
технических средств для студентов медицинских специальностей?

8. Какие требования безопасности необходимо соблюдать при работе с
тренах(ерными устройствами?
7.2. Задания для СРС во вне учебного времени:

1. Какие треная(ерные устройства способствуют развитию обцей
выносливости?

2. Выполните творческое задание: Используя треная(ерные устройства
составьте комплекс из 10 упражнений, направленных на развитие силы (верхней части
туловищ4 ниrкней части туловищ4 спины) Врача-лечебника (врача-терапевта

участкового).
3. Выполните комплекс упражнений. Оцените интенсивность нагрузки

комплекса при помощи ЧСС (частоты сердечных сокращений).
4, Заполните<<,Щневниксамоконтроля>.

8. Оснащение практического занятия:
8.1. Секундомер
8.2, Литература:
основная.
пl
ль

наименование
,

тип DесчDса

Автор(ы)
/редактор

Год, место издания Кол-во экз.
(доступов)

в БИЦ
1 2 3 4 5

1 элективные
курсы по

физической
культуре,
Практическая
подготовка:

учебное
пособие для
вузов

А. А. Зайцев

[и др.]; под
общей
редакцией А.
А. Зайцева.

3-е изд., перераб, и доп. - Москва:
Издательство Юрайт, 2024. -З2| с. - (Высшее образование). -ISBN 978-5-534-|9931-4. - Текст:
электронный ll Образовательная
платформа Юрайт [сайт].
URL: httр,:./_lц t"itЦ.:.ttlhq9qlc/5.57_] rl0 (д
ата обращения: 28.0|.2025).

Неограниченн
о

2, Физкультурно-
оздоровительн
ые техноJIогии:

учебное
пособие для
вузов

в. л.
Кондаков, А,
А. Горелов,
О. Г, Румба,
Е. н.
копейtсина.

Москва: Издательство Юрайт,
2024, - ЗЗ4 с. - (Высшее
образование).- ISВN978-5-5З4-
|З599-2. - Текст: электронньlй ll
Образовательная платформа Юрайт
[сайт].
URL:lrttрq;/l_ц.lзЦ,l_цlЬ_с__о__с]ý_5_4_З_8_0l(д

ата обращения: 28.01.2025\.

Неограни.rенн
о

aJ. Атлетическая
гимнастика.
Методика
обучения:

учебное
пособие для
вузов

Л. С. Щворкин - 
Москва: Издательство Юрайт,

2024. - 148 с. - (Высшее
образование). - ISBN 97 8-5-5З4-
I9754-9. - Текст: электронный //

Образовательная платформа Юрайт
[сайт]. -URL:]rttр*:Jlrл_аjtrч/Ьsо_dgl5_5_7_Q_{i8(д

ата обращения: 28.0\.2025\.

Неограниченн
о

,Щополнительная



пl
лъ

Наименование,
тип ресурса

Автор(ы)
/редактор

Год, место издания Кол-во экз.
(лоступов)
в БИЦ

1 2 3 4 5
1 Са:rцостоятельнаlI

работа студента
по физической
культуре: учебное
пособие для вузов

В. Л. Кондаков
[и др.]; под

редакцией
В. Л. Кондаков
а

2-е изд., испр. и доп. - Москва:
Издательство Юрайт, 2024. -148 с. - (Высшее
образование). - ISBN 97 8-5-534-
19295-7, - Текст: электронный //

Образовательная платформа
IОрайт [сайт]. --
URL : httря,11_ц.i t t t д91/ [2 c12_ct 9/_5 5 (l 2б 0 (

лата обращения: 28,01 .2025).

Неограничен
но

2 Тренажеры и
тренировочные
устройства:
учебное пособие

Б. М. Щетигrа Хабаровск: ffВГУПС, 2020. - 7 9

с. - Текст: электронный llЛань:
электронно-библиотечная система.

- URL:
https ://e.lanbook. com/book/ 1 793 9 1

(дата обращения : 29,0|,2025). -Режим доступа: для авториз.
пользователей.

Неограничен
но

J Физическая
культура в XXI
веке :

Концептуальные
осI-Iовы,
инновационные
методики и
модеJIи
обрztзовательных
практик
(монография)

А. Э. Страдзе,
и. м.
Быховская.

М.: [ирект-Медиа, 201'9. - 281 с. -
ISBN 9785449900340. - Текст:
электронный // ЭБС "Букап":
[сайт]. - URL :https://www.books-
up. ru/ru/book/fi zicheskaya-kultura-
v-xxi-veke - I 45 6 46 51 l (дата
обращения : 29.0|.2025). - Рехtим
доступа: по подписке.

Неограничен
но

4 Лекции по
дисциплине
<<Физи.rеская

культура и спорт)):

учебное пособие.
Тема 7. Часть1.
технические
средства и
тренажеры на
службе здоровья

в. Б.
Мандриков

Волгоград: ВолгГМУ, 2020. -с.103-115 - ISBN 978-5-9652-
0592-9, - Текст: электронный //

Лань : элоктронно-библиотечная
система. - URL:
https ://e.lanbook. com/book/ 1 795 84
(дата обращения : 29.0|.2025). -Режим доступа: для авториз.
пользователей.

Неограничен
но

Интернет-ресурсы.
1. ЭБС кКонсультант студента) http://studtned.li.b.ru

2. ЭБС кУниверситетская библиотека online>> lrttp ://www.biblioclub.rul
3. ЭБС <Юрайт> jl ittl://и,lуи1,}j_Ь 

| 
j 11;Qп li i.ili, 1.!.l;

4. Электронньте каталоги библиотеки ФГБОУ ВО ТГМУ Минздрава России
ТГМУhttр.://l i Ь. ч8m_ч.гu/саtаl о*С

5, Научно-методический хryрнап "Физическая культура: воспитание, образование,
тренировка" lrttp ://wwиr.tcoriya. rulfkvot/



6. Институт спортивной науки http://www.gssiweb.corn/
'7. Сайт Всероссийского научно - исследовательского института физической культуры.

hltp ;llw y w,._v_n"i i f]s,"tt/
8. Путеводитель по трена}керному залу https://1rzkult-nrr.гu/blog/trairriдCp_u_t_evodit_el_-p__o. _-

tгenazlrernonru-zalu-zhmi-po -pravi1 atn/
9, С чего начать тренировки в зале. Тренировочный план для начинающих

https://spiritflt.ru/blo,]/tгerrirovki/trainjg:p.ldl}-foj:bgggц]ý!s/
10. Упражнония на силовых тренажерах

lrttpý!'/www.sportrnaster.ru/nredia/articlesl4829799бl'/utnr refeшer:lrttps://www,qoogle.
соm/

11. Правила гигиены в трена}керном зале
https://www.sportmaster.ru/media/artic_leý.../pгavila-gigien]r-v-trerrazhernorn-zale/

12. Упралснения на все группы мышц 1rttps://trener59.rultrerrirovki-2/uprazhrrenija-na-
myslrcy/

13.Упракнениявкартинкахl1ltр_q/р_lау}"q"dу-l.цlqд_е_rqцqУ
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СТРУКТУРА РЕКОМЕНДАЦИЙ
1. Образовательная технология <<Техначескuе среdсmва u mренаilсерные усmройсmва

dля п о в ыш е н uя ф uз uч е ско й п о d zo mо в ле нн о с m u>>,

2, Мотивация реализации образовательной технологии при изучении темы.
Занятия, образовательной технологии, используются для создания представления о
современных технических средствах, тренажерах для повышения физической
ПОДГотовленности, эффективности тренировочных программ и способствуют более
ВЫСОКОМУ УРОВню формирования УК-7.и ИДК достижения указанной компетенции
обучающихся.
3. Щели занятия с применением образовательной технологии.

З.1. Общая цель: применение образовательной технологии направлено на
формирование УК с учетом индикаторов достижения для выполнения трудовых действий
(формирование программ здорового образа жизни, включаrI программы снижения
аЛКоголя и табака, предупреждения и борьбы с немедицинским потребпением
наркотических средств, и психотропных веществ) в рамках трудовой функции ОТФ А/5.7
профессионаJIьного стандарта 02. 009 <Врач-лечебник (врач-терапевт участковый)>.З.2. Конкретные цели и задачи.
В результате применения образовательной технологии при изучении темы
обучающиеся должны:
I Уровень - (иметь представлениеD - о тохнических средствах и тренажерах, дозировки
физических нагрузок, компьютерньж технологий для определения физических кондиций.

II уровень
lпpel la)tcepHblx
относительные

(<зtIать)) - влияние занятий с использованием техлIuчесt{uх среdсmв u

усmройсmб }Ia различные органы и системы, знать абсолютные и
противопоказания к занятиям на тренажерах

III уровень - ((уметь) - творчески использовать
воспитания, в том числе технuческuе среDсmва
повышения физической подготовленности,
профессионсtльно-личностного развития.

средства и методы физического
u mренаэtсерные усmройсmва, для
контроля физических нагрузок,

IV Уровень - (владеть)) - обучающиеся способны использовать технические средства и
ТРеНаХ(еры, для повышения физи.tеской подготовленности, для определения физических
tсондиций.

4, Этапы проведения реализации образовательной технологии:

ль
п/п

название этапа Щель этапа Время

1 2 3 4
I. Вводная часть занятия 5-10 %
1 Организация занятия Определить цель освоения образовательной

технологии и задачи дJUI ее освоения
2 мин.

2, Определение темы,
мотивации, цели, задач
заFIятия

Раскрыть практическую значимость в
системе подготовки к профессиональной
деятельности, сформировать мотив и, как
следствие, активизировать познавательную
деятельность обуrающихся на использование
средств и методы физического воспитания, в
том числе технические средства и тренажеры,
для повышения физической
подготовленности, контроля физических

5 мин.



нагрузок, профессионально-личностного
развития

п. основная часть занятия 80_90 %
1 2 aJ 4

J. Контроль знаний, умений
и навыков

Самоконтроль знаний по итогам
тестироваI]ия, знание и демонстрация
методики занятий с использованием средств
и методов физического воспитания, в том
числе технические средства и тренa)керы, для
повышения физической подготовленности,
контроJIя физических нагрузок,
профессиоI{ально-лиLIностного развития
обучаtопlихся

10 мин

4. Общие и индивидуальные
задания

Щифференцированное ориентирование
студентов к предстоящей самостоятельной
работе, критерии оценки

5 мин

5, .Щемонстрация методики технику выполнения сиJIовых упражнений
разной направленности с использованием
технических средств и тренажерных
устройствl для повышения физической

подготовленности, KoHTpoJuI физических
нагрузок, профессионально-личностного
развития об)лrающихся

20 мин

6. Управляемая СРС в

учебное время
Работа обучаIоrцихся в малых группах,
отработка навыков использования
технических средств и тренажеров, для
повышения физической подготовленности,
контроля физи.lеских нагрузок,
профессионально-лич[Iостного развития
обучаIощихся

20 мин.

7. Реализация планируемой
формы занятия

Самоконтроль результатов обучения и оценка
с помощью дескрипторов ((зачтено) ((не

зачтено))

10 мин

8. Итоговый контроль Самоконтроль индивидуальных достижений
обучающихся, вьuIвпение индивидуальных и
типичньIх ошибок и их короектиDовка

10 мин

пI. заключительная часть занятия 5-10 %
9. Подведение итогов

занятия
Оценка деятельности обу.Iающихся,
определение дости}кения цели залlятия.
Преподаватель анализирует работу каждого
участника. Подводит итоги занятия, делает
выводы, определяет выполнение учебно-
воспитательных целей, а таюке общий
уровеIIь подготовки студентов к занятию.
Объявляет оценки, отмечает хорошо и слабо
подготовленных обучающихся, oTBeLIaeT на
вопросы.

8 мин

10. Общие и индивидуальные
задания на СЩС

.Щифференцированное ориентирование
обучающихся к предстоящей
самостоятельной работе, критории оценки

5 мин



5. Ориентировочная основа действия (ООД) по проведению практического занятия
с использованием образовательной технологии.

Обучение складывается из аудиторных занятий (36 час.), включающих обrIоние
техники выполнения упражнений со свободными весами с использованием техничоских
средств и тренarкерных устройств для повышения физической подготовленности, с учетом
выбранной нагрузки. Применение образовательной технологии уrебной дисциплины
Бl.В.ДВ.Oб.02 <Элективные курсы по физической культуре и спорту. Гимнастика>> по
СПеЦиалЬности 31.05.01 Лечебное дело 02 Здравоохранение (в сфере оказания первичной
ПОМоЩи населению в медицинских организациях: поликлиниках, амбулаториях,
стационарно-поJIиклинических учрождениях) способствует развитию профессиональньж
умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, формирование
компенсаторных процессов, физического самосовершенствования для успешной
социально-культурной и профессиональной деятельности, повышению коммуникативных
навыков, способствует формированию осознанной потребности в здоровом образе жизни,
повышает качество образования через использование образовательной технологии в

учебном процессе и внеучебньж занятиях наряду с традиционными формами обучения.
Практические занятия с применением образовательной технологии кТехнuческuе

среdсmва u mренахtсерньrе усmройсmва dля повьtu,ленuя фuзuческой поdzоmовленносmu))
проводятся в виде контактной работы с демонстрацией практических навыков и умений
техники выполнения упра}кнений со свободными весами, на блочном тренажере, с
использованием силовой рамы и машины Смита, имитационных технологий, наглядньIх
пособиЙ, тестирования, подготовки и выполнении творческих заданиЙ, в том числе с
использованием IT- технологий.

Самостоятельная работа студентов под наблюдением преподавателя на учебном
занятии подразумевает подготовку творческого задания в виде комплекса базовых
упражнениЙ на тренажерных устроЙствах и тренажорах для повышения физическоЙ
подготовленности, текущему коIIтролю, оценку физической подготовленности, оценку
функционального состояния, заполнение <<Щневника самоконтроля>) с последующим
анализом. Работа с литературоЙ рассматривается как вид самостоятельноЙ работы.

Каждый обучающийся обеспечен доступом к фондам БИЩ.

6. Задания для контроля уровня сформированности компетенций в учебное время.
1. Перечислите виды трена}керов (по направленности воздействия).
2. Что такое тренажеры психофизического напряrкения?
З, Перечислите относительные и абсолютные противопоказания к занятиям на

тренажерах.
7, Задания для самостоятельной подготовки к практическому занятию с

использованием образовательной технологии :

7.I. Перечень вопросов для самоконтроля знаний:
1. Какие основные виды технических средств используются в физической

подготовке студентов-медиков?
2. Каковы преимущества использования тренажерных

физической подготовки будущих медиков?
3. Как влияют кардиотренажеры на развитие выносливости

устроиств в процессе

студентов медицинских
вузов?

4. Какие тренажеры наиболее эффективны для развития силовых качеств будущих
врачей?

5. В чем особенности использования технических средств для развития
координационных способностей студентов-медиков?

б, Какие современные технологии применяются в тренажерных устройствах для
контроля физической нагрузки?



1. Как правильно организовать тренировочный процесс с использованием
технических средств для студентов медицинских специальностей?

8. Какие требования безопасности необходимо соблюдать при работе с
тренажерными устройствами?'/.2. Задания для СРС во вне учебное время:

1. Какие тренажерные устройства способствуют развитию общей
выносливости?

2. Выполните творческое задание: Используя тренажерные устройства
составьте комплекс из 10 упраrItнений, направленных на развитие силы (верхней части
туловища, ниrкней части туловища, спины) Врача-лечебника (врача-терапевта

участкового),
3. Выполните комплекс упражнений. Оцените интенсивность нагрузки

комплекса при помощи ЧСС (частоты сердечных сокращений).
4. ЗаполнитекЩневниксамоконтроля).

8. Оснащецие практического занятия:
8.1. Секундомер
8.2. Литература:
основная.
п/
лъ

наименование
,

тип DесYDса

Автор(ы)
/редактор

Годо место издания Кол-во экз.
(доступов)

в БИЦ
1 2 J 4 5

1 элективные
курсы по

физической
культуре.
Практи.tеская
подготовка:

учебное
пособие для
вузов

А. А. Зайцев

[и др.]; под
общей

редакцией А.
А. Зайцева.

З-е изд., перераб. и доп. - 
Москва:

Издательство Юрайт, 2024. -З21 с. - (Высшее образование). -ISBN 918-5-534-|993|-4. - Текст:
электронный ll Образовательная
платформа Юрайт [сайт].
URL: https ://urаit.гu/Ьсоdе/5 57346 (д
ата обращения: 28.01.2025).

Неограни.lенн
о

2. Физкультурно-
оздоровительн
ые технологии:
учебное
пособие для
вузов

в. л.
Кондаков, А.
А. Горелов,
О. Г. Румба,
Е. н,
Копейкина.

Москва: Издательство Юрайт,
2024, - З34 с, - (Высшее
образование).- ISBN 918-5-534-
1З599-2. - Текст: электронньтй. ll
Образовательная платформа Юрайт
[сайт].
URL:h"tl"p"я,;,/lm"ai_!,.rul_b__c_12_9!_el5"43,s9"_Q8_(д

ата обращения: 28.0\ .2025\.

Неограниченн
о

J. Атлетическая
гимнастика.
Методика
обучения:
учебное
пособие для
вузов

]
С. Щворкин - 

Москва: Издательство Юрайт,
2024. - 148 с. - (Высшее
образование). - ISBN 978-5-5З4-
19754-9. - Текст: электронный //
Образовательная платформа Юрайт
[сайт]. -URL:]:tФ"q;l/цlgrt".rц"lЬ"_с""р_фl5_5_Д4ý_(д

ата обращения: 28.0\.2025).

Неограниченн
о

,Щополнительная



пl
ль

Наименование,
тип ресурса

Автор(ы)
/редактор

Год, место издания Кол-во экз.
(лоступов)
в БИЦ

1 2 3 4 5
1 СамостоятельЕаlI

работа студента
по физической
культуре: учебное
пособие для вузов

В. Л. Кондаков
[и др.]; под
редакцией
В. Л. Кондаков
а

2-е изд., испр. и доп. - Москва:
Издательство Юрайт, 2024. -148 с. - (Высшее
образование), - ISBN 97 8-5-5З4-
\9295-1. - Текст: электронный //

Образовательная платформа
Юрайт [сайт]. -U R L : l"t"tlp я,//ц_t"а i"l,"t"t/_h 99_cl 91 5 5 0 ? 00 (
дата обраrцения: 28.01.2025).

Неограничен
но

2 Тренаiкеры и
тренировочные
устройства:
у.rебное пособие

Б. М. Щетина Хабаровск: ЩВГУПС,2020. - 79
с. - Текст: электронный llЛань:
электронно-библиотечная система.

- URL:
https ://е. lanbook. com/book/ 1 79З 9 1

(дата обращения : 29.01.2025), -Рехtим достуIIа: для авториз.
пользователей.

Неограничен
но

J Физическая
культура в XXI
веке :

Концептуальные
основы,
инновационные
методики и
модели
образовательных
практик
(монография)

А. Э. Страдзе,
и. м.
Быховская.

М.:.Щирект-Медиа,2019. -28'7 с. -
ISBN 9785449900340. - Текст:
электронный // ЭБС "Букап":
[сайт]. - URL : htфs://www.books-
up. ru/ru/Ьо ok/fi zi cheskaya-kultura-
v-xxi-veke-|4564657 l (джа
обращения : 29.01.2025). - Режим
доступа: по подписке.

Неограничен
но

4 Лекции по
дисциппине
<ФИзическая
культура и спорт):
учебное пособие.
Тема 7. Часть1.
технические
средства и
тренажеры на
службе здоровья

в. Б.
Мандриков

Волгоград: ВолгГМУ, 2020. -C.t03-115 - ISBN 978-5,9652-
0592-9. - Текст: электронный //
Лань : электронно-библиотечнаlI
система. - URL:
htфs://е.lапЬооk.соm/Ьооk/1 795 84
(дата обращения : 29.0I.2025). -Режим доступа: для авториз.
пользователей.

Неограничен
но

Интернет-ресурсы.
1. ЭБС <Консультант студента)) http://studmedlib.rLr
2. ЭБС <Университетская библиотека online>> http :/iц,rvw.biblioclub. ru/
3. ЭБС кЮрайт> Lrttp :ii i1l}j"}rj,l)i hj ip:gll li Ljil, l, i,l ;

4. Электронные каталоги библиотеки ФГБОУ ВО ТГМУ Минздрава России
ТГМУlrttр : //li Ь. vgrnu.ru/catalpя/

5. НаУчно-методический журнал "Физическая культура: воспитание, образование,
тренировка" http ://www. teoriya.ru/l'kvot/



6. Институт спортивной науки lrttp://www.gssiweb.com/
7. Сайт Всероссийского научно - исследовательского института физической культуры.

hlф//_шлtущdW
8. Путеводитель lто тренажерному залу https://frzlcult-nrr.rш/blog/training/putevodi_tel-po-

tгеrrаzhеrпоmu-zаlu-zlrmi-рсl-рrачilаm/
9, С чего начать тренировки в зале. Тренировочный план для начинающих

httrэs:i/sgl_1t_tДt.цДlоglШgццgуtlllаiп_ig:рl4ц_-1щфеАццаLýl
10. Упратснения на силовых тренажерах

lrttpýlh,vwwý!9rhnaster.ru/media/articles/4829799бl?utnr*refener:lrttps://www,google.com/
11.Правила гигиены в тренажерном заJIе https://www.sportmaster.rulnredia,/articles/pravila-

gi q i err у_ 
- v - tr€ n azh еrп о цl;д4]_еl

12. Упражнения на все группы мышц 1rttpý__:/t_{9_n_9l5_.9.rul_tr_enilo_vki-2luprazhtreni_ia-rra-rцyýhcyl

1 3. Упражнения в картинках https : //pl a)zbod)z.ru/exercises/


