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Раздел 1. Перечень планируемых результатов обучения по  

дисциплине 

 

Целью учебной дисциплины «Элективные дисциплины по физической 

культуре и спорту» является формирование физической культуры личности и 

способности направленного использования разнообразных средств физиче-

ской культуры для сохранения и укрепления здоровья, психофизической под-

готовки и самоподготовки к будущей профессиональной деятельности.  

Задачами дисциплины являются: 

- сохранение и укрепление здоровья обучающихся, содействие правильному 

формированию и всестороннему развитию организма, поддержание высокой 

работоспособности на протяжении всего периода обучения; 

- понимание социальной значимости физической культуры и её роли в разви-

тии личности и подготовке к профессиональной деятельности; 

- знание научно - биологических, педагогических и практических основ физи-

ческой культуры и здорового образа жизни; 

- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической куль-

туре, установки на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование и 

самовоспитание привычки к регулярным занятиям физическими упражнени-

ями и спортом; 

- овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих со-

хранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и со-

вершенствование психофизических способностей, качеств и свойств лично-

сти, самоопределение в физической культуре и спорте; 

- приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных 

возможностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физиче-

ской подготовленности к будущей профессии и быту;  

- приобретение обучающимися необходимых знаний по основам теории, ме-

тодики и организации физического воспитания и спортивной тренировки, под-

готовка к работе в качестве общественных инструкторов, тренеров и судей; 

- создание основы для творческого и методически обоснованного использова-

ния физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих жизненных 

и профессиональных достижений; 

- совершенствования спортивного мастерства. 
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1.1. Компетенции выпускников, формируемые в результате освоения дис-

циплины «Физическая культура и спорт (элективные дисциплины)», как 

часть планируемых результатов освоения образовательной программы 

 

Код компетен-

ции 

Формулировка компетенции 

УК УНИВЕРСАЛЬНЫЕ КОМПЕТЕНЦИИ 

 

УК - 7 Способен поддерживать должный уровень физической под-

готовленности для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

 

1.2. Планируемые результаты обучения по дисциплине 

Код и наименование  

компетенции 

Код и наименование инди-

катора достижения  

компетенции 

Планируемые результаты 

обучения по дисциплине 

УК - 7  

Способен поддерживать 

должный уровень физиче-

ской подготовленности для 

обеспечения полноценной 

социальной и профессио-

нальной деятельности 

ИУК- 7.1. 

Поддерживает должный 

уровень физической подго-

товленности для обеспече-

ния полноценной социаль-

ной и профессиональной 

деятельности, соблюдает 

нормы здорового образа 

жизни. 

Знать: нормы здорового 

образа жизни и роль физи-

ческой культуры в достиже-

нии профессиональных 

успехов; 

Уметь: поддерживать уро-

вень физической готовности 

для успешного карьерного 

роста;  

Владеть: навыками здоро-

вого образа жизни и следо-

вать им в повседневной 

жизни. 

ИУК- 7.2. 

Использует основы физиче-

ской культуры для осознан-

ного выбора здоровьесбе-

регающих технологий с 

учетом внутренних и внеш-

них условий реализации 

конкретной профессио-

нальной деятельности 

Знать: параметры физиче-

ских и интеллектуальных 

затрат по достижению успе-

хов в избранной профессии; 

 Уметь: выбирать здоровье-

сберегающие технологии 

для реализации себя в из-

бранной профессии;  

Владеть: ментальными и 

физическими навыками по-

вседневного поддержания 

здорового образа жизни. 

ИУК - 7.3. 

Определяет личный уро-

вень сформированности по-

Знать: свой организм и 

быть чутким к его запросам; 
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казателей физического раз-

вития и физической подго-

товленности. 

Уметь: критически соизме-

рять показатели физиче-

ского развития и физиче-

ской готовности;  

Владеть: навыками здоро-

вого образа жизни, посто-

янно мотивировать их и пре-

вратить в привычку. 

 

1.3. Перечень компетенций с указанием этапов их формирования в про-

цессе освоения дисциплины 
 

Код 
компетенции 

Этапы формирования компетенций 
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УК-7 + + + + + + + 

 

Раздел 2. Место дисциплины в структуре образовательной программы 

 

   Дисциплина «Элективные дисциплины по физической культуре и 

спорту» относится к части, формируемой участниками образовательных отно-

шений Блока Б1.В.17 «Дисциплины (модули)» учебного плана направления 

подготовки Прикладная информатика, профиль «Информационные системы в 

экономике».  

Является вариативным компонентом образовательной программы и 

направлена на формирование физической культуры личности обучающихся, 

подготовку к социально-профессиональной деятельности, сохранение и 

укрепление здоровья. 

Изучение дисциплины направлено на устойчивое формирование потреб-

ности в физическом совершенствовании, укреплении здоровья, на улучшение 

физической и профессиональной подготовленности студентов, приобретение 

личного опыта использования физкультурно-спортивной деятельности для по-

вышения своих функциональных и двигательных возможностей, для достиже-

ния личных и профессиональных целей. Данная дисциплина опирается на зна-

ния, умения и навыки, полученные в ходе освоения таких дисциплин как без-

опасность жизнедеятельности, физическая культура и спорт.  
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Занятия по данной дисциплине у обучающихся проводятся в виде занятий 

по избранному виду спорта (общая физическая подготовка, легкая атлетика, 

гимнастика, атлетическая гимнастика, спортивные игры: волейбол, баскетбол, 

футбол, настольный теннис, бадминтон). 

 

Раздел 3. Объем дисциплины в зачетных единицах с указанием коли-

чества академических часов, выделенных на контактную работу обучаю-

щихся с преподавателем (по видам учебных занятий), на самостоятель-

ную работу обучающихся и форму промежуточной аттестации. 

Объем дисциплины составляет 328 часов. 

Очная форма обучения 

Количество академических часов, выделенных на контактную работу 

обучающихся с преподавателем (по видам учебных занятий), составляет 130 

часов, в том числе: 

на занятия семинарского типа – 130 часов. 

Количество академических часов, выделенных на самостоятельную работу 

обучающихся – 198 часов. 

Формы промежуточной аттестации: 

3 семестр – зачёт; 

4 семестр – зачёт; 

5 семестр – зачёт; 

6 семестр – зачёт; 

Очно-заочная форма обучения 

Количество академических часов, выделенных на контактную работу 

обучающихся с преподавателем (по видам учебных занятий), составляет 32 

часа, в том числе: 

на занятия семинарского типа – 32 часов. 

Количество академических часов, выделенных на самостоятельную ра-

боту обучающихся – 312 часов. 

Формы промежуточной аттестации: 

3 семестр – зачёт; 

4 семестр – зачёт; 

5 семестр – зачёт; 

6 семестр – зачёт. 

Заочная форма обучения 

Количество академических часов, выделенных на контактную работу обучаю-

щихся с преподавателем (по видам учебных занятий), составляет 12 часов, в 

том числе: 

на занятия семинарского типа – 12 часов. 

Количество академических часов, выделенных на самостоятельную работу 

обучающихся – 312 часов. 

Формы промежуточной аттестации: 

2 курс – зачёт, 2ч; 3 курс – зачёт, 2ч. 
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Раздел 4. Содержание дисциплины, структурированное по темам с указа-

нием отведенного на них количества академических часов и видов учеб-

ных занятий 

4.1. Для очной формы обучения 

Элективная дисциплина «Общая физическая подготовка» 

№ 

п/

п 

Тема дисциплины 

В
се

г
о
 а

к
а
д

ем
и

ч
ес

к
и

х
 ч

а
со

в
 

в
 т

.ч
. 
за

н
я

т
и

я
 л

ек
ц

и
о
н

н
о
г
о
 т

и
п

а
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семинарского типа: 
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2 курс 

1. Подготовка мест и ин-

вентаря для занятий базо-

выми видами спорта. 

Правила безопасности 

при оздоровительных за-

нятиях. Средства и ме-

тоды базовых видов 

спорта в оздоровитель-

ной тренировке. Общее 

развитие двигательных 

качеств. 

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 

2.  Методика оздоровитель-

ных занятий в базовых 

видах спорта. Методиче-

ские подходы и частные 

методики. Основные ме-

тоды, показатели, крите-

рии и оценки в само-

контроле. Методика ве-

дения дневника само-

контроля. 

 

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

3. Правила, организация и 

проведение соревнова-

ний в базовых видах 

спорта. Судейство сорев-

нований в базовых видах 

спорта 

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 
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4. Методика тестирования 

общей физической под-

готовленности физкуль-

турников и спортсменов.  

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 

5. Контрольные нормативы, 

оценка индивидуальных 

результатов. 

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний, дискусси-

онное обсужде-

ние 

6. Упражнения для разви-

тия выносливости: кросс 

до20мин., бег с препят-

ствиями, минутный бег, 

эстафеты, выполнение 

упражнений по круговой 

схеме. 

10 0 0 6 0 0 0 4 Выполнение 

практических за-

даний 

7. Упражнения для разви-

тия координации: обще-

развивающие упражне-

ния без предметов, с 

предметами с различ-

ными способами ходьбы, 

бега, прыжков, враще-

ний. Варианты челноч-

ного бега с изменением 

способа перемещения.  

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний 

8. Бег с преодолением пре-

пятствий. Бег с различ-

ным исходным положе-

нием: стойка лицом, спи-

ной, боком к стартовой 

линии; сидя, лежа на 

спине; то же, но переме-

щение приставным ша-

гом. Метание в цель. 

Прыжки через препят-

ствия. 

12 0 0 4 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний 

 Итого за 3 семестр 82 0 0 34 0 0 0 48 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

 1. Освоение двигательных 

умений и навыков в лег-

кой атлетике. Специаль-

ные упражнения бегуна, 

прыгуна, метателя. 

8 0 0 4 0 0 0 4 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 

 2. Повышение уровня физи-

ческой подготовленности 

и морфофункциональ-

ного состояния обучаю-

щихся с использованием 

8 0 0 4 0 0 0 4 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий  
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средств и методов легкой 

атлетики. 

 3. Физическая и спортивная 

подготовленность в базо-

вых видах спорта 

8 0 0 2 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний 

 4. Развитие специальных 

двигательных качеств. 

Упражнения с отягоще-

ниями, с предметами и 

без.  

8 0 0 2 0 0 0 6 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

 5. Основы безопасности во 

время физкультурно-

оздоровительных занятий 

базовыми видами спорта. 

Возможные травмы и их 

предупреждения. 

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний, дискусси-

онное обсужде-

ние 

6. Упражнения для разви-

тия скоростно-силовых 

способностей: всевоз-

можные прыжки: опор-

ные прыжки, прыжки со 

скакалкой, многоскоки. 

Броски набивного мяча. 

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

7. Упражнения для развития 

гибкости: общеразвиваю-

щие упражнения с повы-

шенной амплитудой дви-

жений для плечевых, лок-

тевых, тазобедренных, 

коленных суставов и по-

звоночника.  

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний 

8. Упражнения на гимнасти-

ческой стенке, с партне-

ром. Акробатические 

упражнения. Упражнения 

с предметами. 

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

9. Упражнения для развития 

скоростных качеств. По 

зрительному сигналу 

рывки с места с макси-

мальной скоростью 

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний 

 Итого за 4 семестр 82 0 0 32 0 0 0  50 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

3 курс 

 1. Подготовка документа-

ции для проведения внут-

ренних соревнований 

вуза. 

8 0 0 2 0 0 0 6 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 
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 2 Методика тестирования 

общей физической под-

готовленности физкуль-

турников и спортсменов. 

Физкультурно-спортив-

ная подготовка в базовых 

видах спорта 

8 0 0 4 0 0 0 4 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

сдача контроль-

ных нормативов 

 3. Определение уровня фи-

зической подготовленно-

сти при выполнении нор-

мативов Всероссийского 

физкультурно-спортив-

ного комплекса «Готов к 

труду и обороне». 

Тестирование 

спортивной 

подготовленности в 

базовых видах спорта 

8 0 0 4 0 0 0 4 Выполнение 

практических за-

даний, вопросы 

для обсуждения 

 4. Общая физическая подго-
товка в избранном виде 
спорта 

8 0 0 4 0 0 0 4 Выполнение 

практических за-

даний 

 5. Методика определения 
уровня физической и 
спортивной подготовлен-
ности в избранном виде 
спорта 

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

 6. Физическая и спортивная 
подготовленность в из-
бранном виде спорта 

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний 

7. Стартовые рывки с мя-

чом, без мяча, в соревно-

ваниях с партнером, вдо-

гонку за партнером, вдо-

гонку за катящимся или 

летящим мячом и т.д.  

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний 

8. Бег с остановками и рез-
ким изменением направ-
ления. Челночный бег на 
5,10 м (с общим пробега-
нием 25-35м за одну по-
пытку). Челночный бег: 
отрезки пробегаются ли-
цом, спиной вперед, пра-
вым, левым боком, при-
ставными шагами. 

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

9. Бег с изменением скоро-
сти и способа передвиже-
ния в зависимости от 
зрительного, звукового 
сигнала. 

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний 

 Итого за 5 семестр 82 0 0 34 0 0 0 48 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 
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1. Силовая подготовка. 

Упражнения с набив-

ными мячами, гантелями.  

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний 

2. Упражнения для мышц 

брюшного пресса и 

спины в висе на гимна-

стической стенке, лежа 

на матах 

12 0 0 4 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний 

3. Упражнения на тренаже-

рах - целенаправленное 

воздействие на мышцы 

плеча, спины, брюшного 

пресса, бедра, голени. 

12 0 0 2 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний 

4. Способы индивидуаль-

ной организации, плани-

рования, регулирования и 

контроля над физиче-

скими нагрузками во 

время самостоятельных 

занятий физическими 

12 0 0 6 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний, вопросы 

для обсуждения 

5. Совершенствование, фор-

мирование здорового об-

раза жизни 

12 0 0 4 0 0 0 8 Вопросы для 

дискуссионного 

обсуждения 

6. Современное олимпий-

ское и физкультурно-мас-

совое движения 

12 0 0 6 0 0 0 6 Вопросы для 

дискуссионного 

обсуждения 

7. Развитие выносливости: 

кросс до20мин., бег с пре-

пятствиями, бег 1000м, эс-

тафеты, круговая трени-

ровка, двусторонние игры 

с уменьшенным составом, 

с удлинением времени 

игры. 

12 0 0 6 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

Итого за 6 семестр 82 0 0 32 0 0 0 50 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

Всего 328 
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Элективная дисциплина «Легкая атлетика» 

№ 

п/

п 

Тема дисциплины 

В
се

г
о
 а

к
а
д

ем
и

ч
ес

к
и

х
 ч

а
со

в
 

В
 т

.ч
. 
за

н
я

т
и

я
 л
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ц

и
о
н

н
о
г
о
 т

и
п

а
 В том числе заня-

тия семинарского 

типа: 

С
а
м

о
ст

о
я

т
е
л

ь
н

а
я

 р
а
б
о
т
а

 

Форма проме-

жуточной атте-

стации 

се
м

и
н

а
р

ы
 

П
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

т
и

я
 

Л
а
б
о
р

а
т
о
р

н
ы

е 
за

н
я

т
и

я
  

К
о
л

л
о
к

в
и

у
м

ы
 

И
н

ы
е 

а
н

а
л

о
г
и

ч
н

ы
е 

за
н

я
-

т
и

я
 

2 курс 

1. Техника безопасности на 

занятиях по легкой атле-

тике. Обучение технике 

бега по дистанции. Эста-

феты беговые. 

12 0 0 4 0 0 0 8 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

2.  Техника низкого старта 

и стартового разбега. Эс-

тафеты с предметами 

(эстафетные палочки, 

скакалки, мячи). 

12 0 0 4 0 0 0 8 Выполнение 

практических 

заданий 

3. Обучение и совершен-

ствование техники бега 

на короткие дистанции. 

Финиширование. Эста-

феты без предметов. 

12 0 0 4 0 0 0 8  

Выполнение 

практических 

заданий 

4. Совершенствование тех-

ники и учет бега на сред-

ние дистанции (800, 

1500м.). 

12 0 0 4 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

5. Обучение и совершен-

ствование техники эста-

фетного бега (4х100м; 

4х400м). 

12 0 0 8 0 0 0 4 Выполнение 

практических 

заданий 

6. Обучение технике бега 

на длинные дистанции 

(2,500; 3000м). 

12 0 0 4 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

7. Обучение и совершен-

ствование техники мета-

ния мяча в вертикаль-

ную и горизонтальную 

цель. Игра «Снайперы». 

 12 0 0 6 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 
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 Итого за 3 семестр 82 0 0 34 0 0 0 48 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

1. Техника безопасности 

на занятиях по легкой 

атлетике. Обучение тех-

нике прыжка в длину с 

разбега. 

14 0 0 6 0 0 0 8 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

2. Совершенствование тех-

ники прыжка в длину с 

места.  

12 0 0 4 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

3. Совершенствование тех-

ники бега на короткие ди-

станции с низкого старта. 

14 0 0 6 0 0 0 8 Выполнение 

практических 

заданий 

4. Закрепление техники бега 

на средние и длинные ди-

станции. Бег по пересе-

ченной местности в гору 

(2 – 10%), с горы (2 – 5 

%).  

14 0 0 6 0 0 0 8 Выполнение 

практических 

заданий 

5. Обучение технике 

прыжка в высоту спосо-

бом «ножницы». 

14 0 0 6 0 0 0 8 Выполнение 

практических 

заданий 

 6.  Обучение технике спор-

тивной ходьбы. Эстафеты 

с предметами. 

14 0 0 4 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний 

 Итого за 4 семестр 82 0 0 32 0 0 0 50 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

3 курс 

1. Техника безопасности 

на занятиях по легкой 

атлетике. Техника бега 

по дистанции. Эстафеты 

с предметами (обручи, 

скакалки). 

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний, 

дискуссионное 

обсуждение 

2. Техника бега на корот-

кие дистанции. (30м. 

60м, 100м.). Эстафеты с 

эстафетными палочками 

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 

3. Техника прыжка в 

длину (разбег и отталки-

вание) способом согнув 

ноги, и прогнувшись. 

Игра «Кто дальше». 

10 0 0 6 0 0 0 4 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 
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4. Совершенствование и 

учёт техники прыжка в 

высоту способом «нож-

ницы». 

12 0 0 6 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

5. Совершенствование тех-

ники и тактики бега на 

длинные дистанции 

(2,500; 3000м.). 

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

6. Совершенствование и 

учёт техники метания 

гранаты на дальность. 

Игра «Снайперы». 

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

7. Обучение технике тол-

кания ядра с подскоком. 

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение 

практических 

заданий 

8. Совершенствование тех-

ники спортивной 

ходьбы с различной ско-

ростью. 

10 0 0 2 0 0 0 8 Выполнение 

практических 

заданий 

 Итого за 5 семестр 82 0 0 34 0 0 0 48 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

 1. Техника безопасности 

на занятиях по легкой 

атлетике. Совершен-

ствование техники бега 

с низкого старта. Бег по 

дистанции, финиширо-

вание.  

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний, 

дискуссионное 

обсуждение 

 2. Совершенствование тех-

ники спортивной 

ходьбы. Прыжки в 

длину с места. Эстафеты 

беговые и прыжковые. 

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний 

 3. Совершенствование тех-

ники эстафетного бега 

(4х100м, 4х400м). Чел-

ночный бег. 

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний 

 4. Совершенствование тех-

ники прыжка в длину. 

способом согнув ноги и 

прогнувшись. Метание 

гранаты. 

12 0 0 8 0 0 0 4 Выполнение 

практических за-

даний 

 5. Прыжки в высоту спосо-

бом «перешагивание» и 

«перекидной». Эста-

феты беговые с предме-

тами. 

10 0 0 6 0 0 0 4 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 
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 6. Бег на средние дистан-

ции (1500м, 800м) Мета-

ние малого мяча в цель. 

Игра «Снайперы». 

10 0 0 2 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 7. Эстафетный бег. Пере-

дача эстафетной па-

лочки. Финиширование. 

10 0 0 2 0 0 0 8 Выполнение 

практических 

заданий  
 8. Кросс по пересеченной 

местности (3000м,  

2000м). 

Подвижная игра «День 

и ночь». 

10 0 0 2 0 0 0 8 Выполнение 

практических 

заданий 

 Итого за 6 семестр 82 0 0 32 0 0 0 50 сдача зачётных 

нормативов 

 Всего 328 

Элективная дисциплина «Гимнастика» 

№ 

п/

п 

Тема дисциплины 

В
се

г
о
 а

к
а
д

ем
и

ч
ес

к
и

х
 ч

а
со

в
 

В
 т

.ч
. 
за

н
я

т
и

я
 л
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ц

и
о
н

н
о
г
о
 т

и
п

а
 В том числе занятия 

семинарского типа: 

С
а
м

о
ст

о
я

т
е
л

ь
н

а
я

 р
а
б
о
т
а

 

Форма проме-

жуточной атте-

стации 

се
м

и
н

а
р

ы
 

П
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

т
и

я
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а
б
о
р

а
т
о
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н
я

т
и

я
  

К
о
л

л
о
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в
и

у
м

ы
 

И
н

ы
е 

а
н

а
л

о
г
и

ч
н

ы
е 

за
н

я
-

т
и

я
 

2 курс 

1.  Техника безопасности 

на занятиях по гимна-

стике 

Методика проведения 

производственной гим-

настики с учетом задан-

ных условий и харак-

тера труда. 

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 

2.  Основные понятия, 

управление строем, пра-

вила подачи команд, 

форма рапорта, строе-

вые приемы, расчет 

строя, повороты на ме-

сте и в движении. Пере-

строения, ходьба, пере-

движения, фигурная 

маршировка. Размыка-

12 0 0 4 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний 
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ния, бег, быстро череду-

емые прыжки. 

Упражнения на 

внимание, игры и 

эстафеты. 

3.  Упражнения без предме-

тов и с предметами, ин-

дивидуальные, парные, 

вдвоем и в сопротивле-

нии, групповые, на гим-

настической стенке и у 

стенки, на гимнастиче-

ской скамейке и со ска-

мейкой, с гантелями, с 

набивными мячами, с 

гимнастическими пал-

ками, с резиновыми мя-

чами, скакалкой и обру-

чем, с элементами рит-

мической гимнастики, у 

опоры и вне ее, с эле-

ментами хореографии и 

художественной гимна-

стики(д). Изучение рит-

мических рисунков. Со-

ставление студентами 

комплексов ОРУ. 

12 0 0 4 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний, 

дискуссионное 

обсуждение 

4.  Обучение акробатиче-

ским элементам: кувы-

рок вперед, назад, пере-

ворот в сторону, стойка 

на лопатках и на руках, 

«шпагат». 

12 0 0 4 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний 

5.  Обучение опорному 

прыжку «ноги врозь» 

через коня (юн), «ноги 

врозь через козла (дев).  

12 0 0 6 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний 

6.  Упражнения на брусьях: 

параллельные (юн), раз-

новысокие (дев) 

12 0 0 6 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний 

7.  Упражнения на бревне: 

ходьба по бревну, пово-

роты, приседания. 

Махи, приставной шаг, 

переменный шаг, соскок 

прогнувшись (комбина-

ции из изученных эле-

ментов) - девушки.  

Упражнения на кольцах: 

размахивание в висе, 

вис на прямых руках, 

вис прогнувшись, вис 

12 0 0 6 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 
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углом, стойка на руках, 

соскок махом назад - 

юноши. 

 Итого за 3 семестр 82 0 0 34 0 0 0 48 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

1. Техника безопасности 

на занятиях по гимна-

стике. Перестроения, 

ходьба, передвижения, 

фигурная маршировка. 

Размыкания, бег, быстро 

чередуемые прыжки. 

Упражнения на внима-

ние, игры и эстафеты. 

16 0 0 6 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний, вопросы 

для обсуждения 

1.  Упражнения без предме-

тов и с предметами, ин-

дивидуальные, парные, 

вдвоем и в сопротивле-

нии, групповые, на гим-

настической стенке и у 

стенки, на гимнастиче-

ской скамейке и со ска-

мейкой, с гантелями, с 

набивными мячами, с 

гимнастическими пал-

ками, с резиновыми мя-

чами, скакалкой и обру-

чем, с элементами рит-

мической гимнастики, у 

опоры и вне ее, с эле-

ментами хореографии и 

художественной гимна-

стики(д). Изучение рит-

мических рисунков. Со-

ставление студентами 

комплексов ОРУ. 

16 0 0 8 0 0 0 8 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

2.  Упражнения на перекла-

дине (юн), упражнения 

на равновесие (дев). 

16 0 0 6 0 0 0 10 Выполнение 

практических 

заданий 

3.  Совершенствование ла-

зания и перелезания.  

16 0 0 6 0 0 0 10 Выполнение 

практических 

заданий 

4.  Совершенствование эле-

ментов акробатики 

18 0 0 6 0 0 0 12 Выполнение 

практических за-

даний, 

сдача контроль-

ных нормативов  
 Итого за 4 семестр 82 0 0 32 0 0 0 50 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов)  
3 курс 
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1. Техника безопасности 

на занятиях по гимна-

стике. Перестроения, 

ходьба и ее разновидно-

сти, ходьба с заданием, 

передвижения, фигурная 

маршировка. Размыка-

ния, бег, быстро череду-

емые прыжки. Упражне-

ния на внимание, игры и 

эстафеты. 

12 0 0 4 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний, вопросы 

для обсуждения 

2. Упражнения без предме-

тов и с предметами, ин-

дивидуальные, парные, 

вдвоем и в сопротивле-

нии, групповые, на гим-

настической стенке и у 

стенки, на гимнастиче-

ской скамейке и со ска-

мейкой, с гантелями, с 

набивными мячами, с 

гимнастическими пал-

ками, с резиновыми мя-

чами, скакалкой и обру-

чем, с элементами рит-

мической гимнастики, у 

опоры и вне ее, с эле-

ментами хореографии и 

художественной гимна-

стики(д). Изучение рит-

мических рисунков. Со-

ставление студентами 

комплексов ОРУ. 

12 0 0 4 0 0 0 8 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

3. Элементы акробатики из 

раздела вольных упраж-

нений для 3 юноше-

ского разряда  

12 0 0 4 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний, 

сдача контроль-

ных нормативов 

4. Упражнения на снаря-

дах (брусья разновысо-

кие (дев), параллельные 

брусья (юн). 

12 0 0 6 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний 

5. Опорные прыжки: через 

козла(дев), через коня в 

длину (юн) 

12 0 0 6 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний 

6. Упражнения на кольцах 

(юн); элементы художе-

ственной гимнастики 

(дев). 

12 0 0 6 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний 

7. Лазанье по канату.  10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 
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контрольных 

нормативов 

 Итого за5 семестр 82 0 0 34 0 0 0 48 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

1. Техника безопасности 

на занятиях по гимна-

стике. Перестроения, 

ходьба и ее разновидно-

сти, ходьба с заданием, 

передвижения, фигурная 

маршировка. Размыка-

ния, бег, быстро череду-

емые прыжки. Упражне-

ния на внимание, игры и 

эстафеты. 

14 0 0 4 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний, вопросы 

для обсуждения 

2. Упражнения без предме-

тов и с предметами, ин-

дивидуальные, парные, 

вдвоем и в сопротивле-

нии, групповые, на гим-

настической стенке и у 

стенки, на гимнастиче-

ской скамейке и со ска-

мейкой, с гантелями, с 

набивными мячами, с 

гимнастическими пал-

ками, с резиновыми мя-

чами, скакалкой и обру-

чем, с элементами рит-

мической гимнастики, у 

опоры и вне ее, с эле-

ментами хореографии и 

художественной гимна-

стики(д). Изучение рит-

мических рисунков. Со-

ставление студентами 

комплексов ОРУ. 

16 0 0 4 0 0 0 12 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

 

3. Акробатические упраж-

нения в составе ППФП. 

16 0 0 8 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний 

4. Совершенствование 

опорных прыжков  

16 0 0 8 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

5. Совершенствование 

упражнений в равнове-

сии. 

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний 

6. Совершенствование ла-

занья по канату.  

10 0 0 4 0 0 0 6 Выполнение 

практических 

заданий 
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 Итого за 6 семестр 82 0 0 32 0 0 0 50 Зачет (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

Всего 328 

Элективная дисциплина «Волейбол» 

№ 

п/

п 

Тема дисциплины 

В
се

г
о
 а

к
а
д

ем
и

ч
ес

к
и

х
 ч

а
со

в
 

В
 т

.ч
. 
за

н
я

т
и

я
 л

ек
ц

и
о
н

н
о
г
о
 т

и
п

а
 В том числе занятия 

семинарского типа: 

С
а
м

о
ст

о
я

т
е
л

ь
н

а
я

 р
а
б
о
т
а

 

Форма проме-

жуточной атте-

стации 

се
м

и
н

а
р

ы
 

П
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

т
и

я
 

Л
а
б
о
р

а
т
о
р

н
ы

е 
за

н
я

т
и

я
  

К
о
л

л
о
к

в
и

у
м

ы
 

И
н

ы
е 

а
н

а
л

о
г
и

ч
н

ы
е 

за
н

я
-

т
и

я
 

2 курс 

1.  Техника безопасности 

на занятиях по волей-

болу. Обучение пере-

движению в стойке во-

лейболиста. Правила 

игры. Судейство. Обуче-

ние технике подач мяча 

26 0 0 10 0 0 0 16 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 

2.  Техника приёма мяча 

снизу, сверху двумя ру-

ками. Учебная игра. 

28 0 0 12 0 0 0 16 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов  
3.  Техника прямого напа-

дающего удара. 

Учебная игра. 

28 0 0 12 0 0 0 16 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов  
 Итого за 3 семестр 82 0 0 34 0 0 0 48 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

1. Техника безопасности на 

занятиях по волейболу. 

Обучение технике при-

ёма и передачи сверху и 

снизу двумя руками (в 

парах и через сетку).  

26 0 0 12 0 0 0 14 Выполнение 

практических за-

даний, вопросы 

для обсуждения 

2. Обучение и совершен-

ствование верхней и 

нижней прямой подачи. 

Учебная игра. 

28 0 0 10 0 0 0 18 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 
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3. Тактические действия в 

нападении и защите. 

Учебная игра. 

28 0 0 10 0 0 0 18 Выполнение 

практических 

заданий 

 Итого за 4 семестр 82 0 0 32 0 0 0 50 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

3 курс 

 1. Техника безопасности на 

занятиях по волейболу 

Тактические действия в 

защите. Учебная игра. 

26 0 0 12 0 0 0 14 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

 2. Тактические действия в 

нападении. Учебная игра. 

28 0 0 10 0 0 0 18 Выполнение 

практических 

заданий 

 3. Совершенствование тех-

ники игры. Учебная игра. 

28 0 0 12 0 0 0 16 Выполнение 

практических 

заданий 

 Итого за 5 семестр 82 0 0 34 0 0 0 48 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

1. Техника безопасности 

на занятиях по волей-

болу. Совершенствова-

ние техники передачи 

мяча двумя руками 

сверху. Учебная игра. 

26 0 0 10 0 0 0 16 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение, 

сдача контроль-

ных нормативов 

2. Совершенствование ата-

кующего удара. Учебная 

игра. 

28 0 0 10 0 0 0 18 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

3. Командные действия. 

Учебная игра. 

28 0 0 12 0 0 0 16 Выполнение 

практических 

заданий  
 Итого за 6 семестр 82 0 0 32 0 0 0 50 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

Всего 328 

 

Элективная дисциплина «Баскетбол» 

Тема дисциплины 

В
с

ег о
 

а
к

а
д

ем и
ч

ес к
и х
 

ч
а

со в
 

В
 

т
.ч . 
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-

н
я

т
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л
е

к
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и
о

н
н

о
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т
и

п
а

 В том числе занятия 

семинарского типа: С
а

м
о

ст о
я

т
е

л
ь

н
а я
 

р
а

б
о

т
а
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№ 

п/

п 
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н
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о
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И
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ы
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а
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а
л

о
г
и

ч
н

ы
е 

за
-

н
я

т
и

я
 

Форма проме-

жуточной атте-

стации 

2 курс 

1. Техника безопасности 

на занятиях по баскет-

болу. Правила игры. Су-

действо. Обучение пере-

движению в стойке бас-

кетболиста. Техника ве-

дения и передач мяча. 

Эстафеты с ведением 

мяча левой и правой ру-

кой; передачи от груди, 

от пола, одной рукой от 

плеча. 

26 0 0 12 0 0 0 14 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 

 

2. Техника бросков мяча в 

корзину с места и в дви-

жении. Эстафета-зада-

ние с бросками со сред-

ней дистанции. Учебная 

игра. 

28 0 0 12 0 0 0 16 Выполнение 

практических 

заданий 

3. Тактика игры в нападе-

нии и защите. Учебная 

игра. 

28 0 0 10 0 0 0 18 Выполнение 

практических 

заданий 

 Итого за 3 семестр 82 0 0 34 0 0 0 48 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

1.  Техника безопасности 

на занятиях по баскет-

болу. Техника передви-

жений, остановок и по-

воротов в баскетболе. 

Эстафеты с элементами 

игровых упражнений. 

26 0 0 12 0 0 0 14 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 

2. Совершенствование тех-

ники передачи и ловли 

мяча двумя руками. 

Учебная игра. 

28 0 0 10 0 0 0 18 Выполнение 

практических 

заданий 

3. Обучение и закрепление 

технике броска мяча в 

корзину с места и в дви-

жении. Учебная игра. 

28 0 0 10 0 0 0 18 Выполнение 

практических за-

даний 
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 Итого за 4 семестр 82 0 0 32 0 0 0 50 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

3 курс 

 1.  Техника безопасности 

на занятиях по баскет-

болу. Совершенствова-

ние техники выполнения 

броска с места со сред-

ней дистанции. 

28 0 0 12 0 0 0 16 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

 2. Передачи на месте и в 

движении. Совершен-

ствование техники вы-

полнения штрафного 

броска. Учебная игра. 

26 0 0 12 0 0 0 14 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 3.  Совершенствование так-

тико-технических дей-

ствий в баскетболе. Игра 

в защите (зонная за-

щита). Учебная игра с 

заданием. 

28 0 0 10 0 0 0 18 Выполнение 

практических за-

даний 

 Итого за 5 семестр 82 0 0 34 0 0 0 48 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

1. Техника безопасности 

на занятиях по баскет-

болу. Совершенствова-

ние техники передачи 

мяча одной рукой (от 

плеча, сверху «крюком», 

снизу, сбоку). Учебная 

игра. 

28 0 0 12 0 0 0 16 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

2. Совершенствование тех-

ники броска в корзину 

одной рукой. Учебная 

игра. 

26 0 0 10 0 0 0 16 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 3. Закрепление техники 

перехвата, вырывания, 

накрывания и выбива-

ния баскетбольного 

мяча. Эстафеты с веде-

нием и передачами 

мяча. Учебная игра. 

28 0 0 10 0 0 0 18 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 Итого за 6 семестр 82 0 0 32 0 0 0 50 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

Всего 328 

Элективная дисциплина «Футбол» 

Тема дисциплины 
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т
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п
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 В том числе занятия 

семинарского типа: С
а

м
о
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т
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л
ь

н
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р
а

б
о

т
а
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о
г
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ч
н

ы
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за
н

я
-

т
и

я
 Форма проме-

жуточной атте-

стации 

2 курс 

1. Техника безопасности на 

занятиях по футболу. 

Правила игры. Судей-

ство. Общеразвивающие 

упражнения без предме-

тов для рук и плечевого 

пояса, повороты, маховые 

и круговые движения. 

Упражнения для туло-

вища в положении стоя, 

лежа, в движении, сочета-

ния движений рук и ног. 

Упражнения для ног (ма-

ховые, прыжковые, на ме-

сте и в движении). Соче-

тания упражнений для 

рук, ног и туловища. 

Ходьба и бег в различном 

темпе (на носках, пятках, 

выпадами, приставными 

шагами, с изменением 

направления, прыжками, 

с остановками).  

20 0 0 4 0 0 0 16 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 

 

2. Техника стоек и переме-

щений. Ведение и пере-

дачи мяча. Эстафеты с 

элементами футбола. 

20 0 0 10 0 0 0 10 Выполнение 

практических 

заданий 

3. Удар по мячу: средней и 

внутренней частью 

подъема, внешней ча-

стью подъема, внутрен-

ней стороной стопы, 

носком, пяткой, голо-

вой. Учебная игра. 

22 0 0 10 0 0 0 12 Выполнение 

практических 

заданий, сдача 

контрольных 

нормативов 

4. Ведение мяча, остановка 

мяча, обманные движе-

ния (финты). 

Учебная игра. 

20 0 0 10 0 0 0 10 Выполнение 

практических 

заданий, сдача 

контрольных 

нормативов 
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 Итого за 3 семестр 82 0 0 34 0 0 0 48 Зачёт (сдача 

зачётных нор-

мативов) 

 1. Общеразвивающие 

упражнения без предме-

тов для рук и плечевого 

пояса, повороты, махо-

вые и круговые движе-

ния. Упражнения для 

туловища в положении 

стоя, лежа, в движении, 

сочетания движений рук 

и ног. Упражнения для 

ног (маховые, прыжко-

вые, на месте и в движе-

нии). Сочетания упраж-

нений для рук, ног и ту-

ловища. Ходьба и бег в 

различном темпе (на 

носках, пятках, выпа-

дами, приставными ша-

гами, с изменением 

направления, прыж-

ками, с остановками). 

Упражнения с предме-

тами (со скакалкой, с 

гимнастической палкой, 

с набивными, футболь-

ными мячами, на даль-

ность, точность). 

28 0 0 12 0 0 0 16 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

 

2. Техника безопасности 

на занятиях по футболу. 

Совершенствование 

ударов по мячу изучен-

ными способами. 

Учебная игра. 

28 0 0 10 0 0 0 18 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

 

3. Совершенствование ве-

дения мяча, остановки 

мяча, обманные движе-

ния (финты). Учебная 

игра. 

26 0 0 10 0 0 0 16 Выполнение 

практических 

заданий 

 Итого за 4 семестр 82 0 0 32 0 0 0 50 Зачёт (сдача 

зачётных нор-

мативов) 

3 курс 

 1. Общеразвивающие 

упражнения без предме-

тов для рук и плечевого 

пояса, повороты, махо-

вые и круговые движе-

ния. Упражнения для 

туловища в положении 

22 0 0 4 0 0 0 18 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 
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стоя, лежа, в движении, 

сочетания движений рук 

и ног. Упражнения для 

ног (маховые, прыжко-

вые, на месте и в движе-

нии). Сочетания упраж-

нений для рук, ног и ту-

ловища. Ходьба и бег в 

различном темпе (на 

носках, пятках, выпа-

дами, приставными ша-

гами, с изменением 

направления, прыж-

ками, с остановками). 

Упражнения с предме-

тами. 

 2. Техника безопасности 

на занятиях по футболу 

Совершенствование ве-

дения и передач мяча. 

Эстафеты с ведением и 

передачей футбольного 

мяча. 

20 0 0 10 0 0 0 10 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

 

 3. Совершенствование ата-

кующих действий. 

Учебная игра. 

20 0 0 10 0 0 0 10 Выполнение 

практических 

заданий 

 4. Совершенствование за-

щитных действий. 

Учебная игра. 

20 0 0 10 0 0 0 10 Выполнение 

практических 

заданий 

 Итого за 5 семестр 82 0 0 34 0 0 0 48 Зачёт (сдача 

зачётных нор-

мативов) 

1. Техника и тактика игры 

в нападении. Учебная 

игра. 

40 0 0 20 0 0 0 20 Выполнение 

практических 

заданий 

2. Техника и тактика игры 

в защите. Учебная игра. 

42 0 0 12 0 0 0 22 Выполнение 

практических 

заданий 

 Итого за 6 семестр 82 0 0 32 0 0 0 50 Зачёт (сдача 

зачётных нор-

мативов) 

Всего 328 
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Элективная дисциплина «Настольный теннис» 

№ 

п/

п 

Тема дисциплины 

В
се

г
о
 а

к
а
д

ем
и

ч
ес

к
и

х
 ч

а
со

в
 

В
 т

.ч
. 
за

н
я

т
и

я
 л

ек
ц

и
о
н

н
о
г
о
 т

и
п

а
 В том числе занятия 

семинарского типа: 

С
а
м

о
ст

о
я

т
е
л

ь
н

а
я

 р
а
б
о
т
а

 

Форма проме-

жуточной атте-

стации 

се
м

и
н

а
р

ы
 

П
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

т
и

я
 

Л
а
б
о
р

а
т
о
р

н
ы

е 
за

н
я

т
и

я
  

К
о
л

л
о
к

в
и

у
м

ы
 

И
н

ы
е 

а
н

а
л

о
г
и

ч
н

ы
е 

за
н

я
т
и

я
 

2 курс 

1. Техника безопасности на 

занятиях по настольному 

теннису. Правила игры. 

Судейство. 

Способы держания ра-

кетки. Передвижение иг-

рока. Взаимодействие 

ракетки и мяча при 

ударе. 

28 0 0 12 0 0 0 16 Выполнение ме-

тодико - практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 

 

2.  Обучение технике вра-

щения мяча и удара по 

мячу. Учебная игра. 

28 0 0 10 0 0 0 18 Выполнение 

практических за-

даний 

3. Обучение технике по-

дачи и приему подачи. 

Учебная игра. 

26 0 0 12 0 0 0 14 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 Итого за 3 семестр 82 0 0 34 0 0 0 48 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

1. Техника безопасности на 

занятиях по настольному 

теннису. Координация и 

рациональность техники 

движений. Учебная игра. 

40 0 0 14 0 0 0 26 Выполнение ме-

тодико - практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 

2. Совершенствование иг-

ровых действий. Учеб-

ная игра. 

42 0 0 18 0 0 0 24 Выполнение 

практических за-

даний 

 Итого за 4 семестр 82 0 0 32 0 0 0 50 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

3 курс 
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 1. Техника безопасности на 

занятиях по настольному 

теннису. Обучение тех-

нике игры. Учебная 

игра. 

26 0 0 12 0 0 0 14 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

 2. Обучение тактическим 

приемам. Учебная игра. 

28 0 0 12 0 0 0 16 Выполнение 

практических за-

даний 

 3. Обучение технике напа-

дающего удара слева и 

справа. Учебная игра. 

28 0 0 10 0 0  18 Выполнение 

практических за-

даний 

 Итого за 5 семестр 82 0 0 34 0 0 0 48 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

 1. Техника безопасности на 

занятиях по настольному 

теннису. Совершенство-

вание подачи и приема 

мяча. Учебная игра. 

40 0 0 20 0 0 0 20 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

 2. Совершенствование тех-

ники нападающего 

удара. Учебная игра. 

42 0 0 12 0 0 0 30 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 Итого за 6 семестр 82 0 0 32 0 0 0 50 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

Всего 328 

Элективная дисциплина «Бадминтон» 

№ 

п/

п 

Тема дисциплины 

В
се

г
о
 а

к
а
д

ем
и

ч
ес

к
и

х
 ч

а
со

в
 

В
 т

.ч
. 
за

н
я

т
и

я
 л

ек
ц

и
о
н

н
о
г
о
 

т
и

п
а
 

В том числе занятия 

семинарского типа: 

С
а
м

о
ст

о
я

т
е
л

ь
н

а
я

 р
а
б
о
т
а

 Форма проме-

жуточной атте-

стации 

се
м

и
н

а
р

ы
 

П
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

-

т
и

я
 

Л
а
б
о
р

а
т
о
р

н
ы

е 
за

н
я

-

т
и

я
  

К
о
л

л
о
к

в
и

у
м

ы
 

И
н

ы
е 

а
н

а
л

о
г
и

ч
н

ы
е 

за
н

я
т
и

я
 

2 курс 

1. Жонглирование вола-

ном на различной вы-

соте с перемещением. 

Изучение основных ти-

пов подач в бадминтоне 

(высоко-далекая, корот-

кая и плоская подачи). 

28 0 0 12 0 0 0 16 Выполнение ме-

тодико - практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 
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2.  Изучение основных уда-

ров в бадминтоне (удары 

сверху открытой и за-

крытой стороной, удары 

справа и слева). 

28 0 0 10 0 0 0 18 Выполнение 

практических за-

даний  

3. Изучение сеточного 

удара (подставка, от-

кидка, удар по диаго-

нали). 

Обучение техники при-

ема подачи. 

26 0 0 12 0 0 0 14 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 Итого за 3 семестр 82 0 0 34 0 0 0 48 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

1. Совершенствование ос-

новных ударов в бад-

минтоне. Обучение тех-

ники выполнения атаку-

ющего удара (смеша). 

40 0 0 14 0 0 0 26 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 

2. Круговая тренировка, 

общефизическая подго-

товка. Проведение оди-

ночных встреч до 5, 11, 

21 очков. 

42 0 0 18 0 0 0 24 Выполнение 

практических за-

даний 

 Итого за 4 семестр 82 0 0 32 0 0 0 50 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

3 курс 

 1. Изучение способов хвата 

ракетки, техники пере-

движения по площадке, 

основных стоек игрока. 

Изучение техники пере-

движения по площадке, 

основных стоек игрока. 

26 0 0 12 0 0 0 14 Выполнение ме-

тодико - практи-

ческих заданий  

 2. Изучение способов хвата 

ракетки, техники пере-

движения по площадке, 

основных стоек игрока. 

Основные типы подач в 

бадминтоне. 

28 0 0 12 0 0 0 16 Выполнение 

практических за-

даний 

 3. Выполнение короткой 

передачи волана из пра-

вой передней зоны пло-

щадки в левую перед-

нюю зону (по диаго-

нали). Совершенствова-

ние техники основных 

ударов в бадминтоне. 

Обучение тактики игры 

в бадминтон. 

28 0 0 10 0 0 0 18 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 
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 Итого за 5 семестр 82 0 0 34 0 0 0 48 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

 1. Обучение различным 

способам хватов ра-

кетки. Имитация упраж-

нений без ракетки и без 

волана; с ракеткой и без 

волана; с ракеткой и 

подвесным воланом. 

Обучение основной 

стойке при подаче, при 

приеме подачи, при уда-

рах. Жонглирование во-

ланом. Обучение подаче. 

Обучение ударам. Обу-

чение замаху при уда-

рах.  

40 0 0 20 0 0 0 20 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

 2. Стойки: при подаче, 

приеме волана. Удары: 

укороченные (сброс, 

подставка) выполняемые 

на сетке; добивание во-

лана на сетке; короткий 

удар с задней линии пло-

щадки; атакующий удар 

(«смеш»); прием корот-

кого удара справа, слева, 

с отбросом на заднюю 

линию; прием удара 

«смеш». 

Тактика одиночной 

игры. Тактика парной 

игры. Тактика игры сме-

шанных пар (микст). 

Игра по правилам. 

42 0 0 12 0 0 0 30 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 Итого за 6 семестр 82 0 0 32 0 0 0 50 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

Всего 328 
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Элективная дисциплина «Атлетическая гимнастика» 

№ 

п/

п 

Тема дисциплины 

В
се

г
о
 а

к
а
д

ем
и

ч
ес

к
и

х
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а
со

в
 

В
 т

.ч
. 
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н
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т
и

я
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и
о
н

н
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г
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т
и

п
а
 

В том числе занятия 

семинарского типа: 

С
а
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о
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о
я

т
е
л

ь
н

а
я

 р
а
б
о
т
а

 

Форма проме-

жуточной атте-

стации 

се
м

и
н

а
р

ы
 

П
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

т
и

я
 

Л
а
б
о
р

а
т
о
р

н
ы

е 
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н
я

т
и

я
  

К
о
л

л
о
к

в
и

у
м

ы
 

И
н

ы
е 

а
н

а
л

о
г
и

ч
н

ы
е 

за
-

н
я

т
и

я
 

2 курс 

1. Техника безопасности 

на занятиях. Упражне-

ния на развитие основ-

ных мышечных групп: 

плечевого пояса, туло-

вища, ног. Упражнения 

на увеличение мышеч-

ной массы тела.  

28 0 0 12 0 0 0 16 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 

 

2.  Упражнения на увеличе-

ние силовой выносливо-

сти мышц. Упражнения 

на увеличение рельефно-

сти мышц 

28 0 0 10 0 0 0 18 Выполнение 

практических за-

даний 

3. Упражнения с макси-

мальными усилиями в 

миометрическом ре-

жиме, в плиометриче-

ском режиме, в изомет-

рическом режиме. 

26 0 0 12 0 0 0 14 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 Итого за 3 семестр 82 0 0 34 0 0 0 48 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

1. Упражнения на развитие 

основных мышечных 

групп: плечевого пояса, 

туловища, ног. Упражне-

ния на увеличение мы-

шечной массы тела. 

40 0 0 14 0 0 0 26 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 

2. Упражнения с макси-

мальными усилиями в 

миометрическом ре-

жиме, в плиометриче-

ском режиме, в изомет-

рическом режиме. 

42 0 0 18 0 0 0 24 Выполнение 

практических за-

даний 

 Итого за 4 семестр 82 0 0 32 0 0 0 50 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 



33 

 

3 курс 

 1. Упражнения на развитие 

основных мышечных 

групп: плечевого пояса, 

туловища, ног. Упражне-

ния на увеличение мы-

шечной массы тела. 

26 0 0 12 0 0 0 14 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий  

 2. Упражнения на развитие 

основных мышечных 

групп: плечевого пояса, 

туловища, ног. Упражне-

ния на увеличение мы-

шечной массы тела. 

28 0 0 12 0 0 0 16 Выполнение 

практических за-

даний 

 3. Упражнения с макси-

мальными усилиями в 

миометрическом ре-

жиме, в плиометриче-

ском режиме, в изомет-

рическом режиме. 

28 0 0 10 0 0 0 18 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 Итого за 5 семестр 82 0 0 34 0 0 0 48 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

 1. Упражнения на развитие 

основных мышечных 

групп: плечевого пояса, 

туловища, ног. Упражне-

ния на увеличение мы-

шечной массы тела. 

40 0 0 20 0 0 0 20 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий  

 2. Упражнения с макси-

мальными усилиями в 

миометрическом ре-

жиме, в плиометриче-

ском режиме, в изомет-

рическом режиме. 

42 0 0 12 0 0 0 30 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 Итого за 6 семестр 82 0 0 32 0 0 0 50 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

Всего 328 
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4.2. Для очно-заочной формы обучения 

Элективная дисциплина «Общая физическая подготовка» 
 

№ 

п/

п 

Тема дисциплины 

В
се

г
о
 а

к
а
д

ем
и

ч
ес

к
и

х
 ч

а
со
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В
 т

.ч
. 
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н
я

т
и

я
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и
о
н

н
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т
и

п
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В том числе занятия 

семинарского типа: 

С
а
м

о
ст

о
я

т
е
л

ь
н

а
я

 р
а
б
о
т
а

 Форма проме-

жуточной атте-

стации 

се
м

и
н

а
р

ы
 

П
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

-

т
и

я
 

Л
а
б
о
р

а
т
о
р

н
ы

е 
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н
я

-

т
и

я
  

К
о
л

л
о
к

в
и

у
м

ы
 

И
н

ы
е 

а
н

а
л

о
г
и

ч
н

ы
е 

за
н

я
т
и

я
 

2 курс 

1. Подготовка мест и ин-

вентаря для занятий ба-

зовыми видами спорта. 

Правила безопасности 

при оздоровительных 

занятиях. Средства и 

методы базовых видов 

спорта в оздоровитель-

ной тренировке. Общее 

развитие двигательных 

качеств. 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

2.  Методика оздоровитель-

ных занятий в базовых 

видах спорта. Методиче-

ские подходы и частные 

методики. Основные ме-

тоды, показатели, крите-

рии и оценки в само-

контроле. Методика ве-

дения дневника само-

контроля. 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение 

методико- прак-

тических зада-

ний 

3. Правила, организация и 

проведение соревнова-

ний в базовых видах 

спорта. Судейство сорев-

нований в базовых видах 

спорта 

10 0 0 2 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний, дискусси-

онное обсужде-

ние 

4. Методика тестирования 

общей физической под-

готовленности физкуль-

турников и спортсме-

нов.  

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

5. Контрольные норма-

тивы, оценка индивиду-

альных результатов. 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний 
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6. Упражнения для разви-

тия выносливости: кросс 

до 20мин., бег с препят-

ствиями, минутный бег, 

эстафеты, выполнение 

упражнений по круговой 

схеме. 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний 

7. Упражнения для разви-

тия координации: обще-

развивающие упражне-

ния без предметов, с 

предметами с различ-

ными способами ходьбы, 

бега, прыжков, враще-

ний. Варианты челноч-

ного бега с изменением 

способа перемещения.  

12 0 0 2 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

8. Бег с преодолением пре-

пятствий. Бег с различ-

ным исходным положе-

нием: стойка лицом, 

спиной, боком к старто-

вой линии; сидя, лежа на 

спине; то же, но переме-

щение приставным ша-

гом. Метание в цель. 

Прыжки через препят-

ствия. 

12 0 0 2 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 Итого за 3 семестр 84 0 0 6 0 0 0 78 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

 1. Освоение двигательных 

умений и навыков в лег-

кой атлетике. Специаль-

ные упражнения бегуна, 

прыгуна, метателя. 

8 0 0 2 0 0 0 6 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 

 2. Повышение уровня фи-

зической подготовленно-

сти и морфофункцио-

нального состояния обу-

чающихся с использова-

нием средств и методов 

легкой атлетики. 

8 0 0 0 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний 

 3. Физическая и спортив-

ная подготовленность в 

базовых видах спорта 

8 0 0 0 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний 

 4. Развитие специальных 

двигательных качеств. 

Упражнения с отягоще-

ниями, с предметами и 

без. 

8 0 0 0 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний 
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 5. Основы безопасности во 

время физкультурно-

оздоровительных заня-

тий базовыми видами 

спорта. Возможные 

травмы и их предупре-

ждения. 

8 0 0 0 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний 

6. Упражнения для разви-

тия скоростно-силовых 

способностей: всевоз-

можные прыжки: опор-

ные прыжки, прыжки со 

скакалкой, многоскоки. 

Броски набивного мяча. 

10 0 0 2 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний 

7. Упражнения для разви-

тия гибкости: общеразви-

вающие упражнения с 

повышенной амплитудой 

движений для плечевых, 

локтевых, тазобедрен-

ных, коленных суставов 

и позвоночника.  

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний 

8. Упражнения на гимна-

стической стенке, с 

партнером. Акробатиче-

ские упражнения. 

Упражнения с предме-

тами. 

10 0 0 2 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний 

9. Упражнения для разви-

тия скоростных качеств. 

По зрительному сигналу 

рывки с места с макси-

мальной скоростью  

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний 

 Итого за 4 семестр 80 0 0 6 0 0 0  74 Зачёт (сдача 

нормативов) 

3 курс 

 1. Подготовка документа-

ции для проведения 

внутренних соревнова-

ний вуза. 

8 0 0 0 0 0 0 8 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

 2 Методика тестирования 

общей физической под-

готовленности физкуль-

турников и спортсме-

нов. Физкультурно-

спортивная подготовка в 

базовых видах спорта 

8 0 0 2 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний 

 3. Определение уровня фи-

зической подготовленно-

сти при выполнении нор-

мативов Всероссийского 

8 0 0 2 0 0 0 6 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 
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физкультурно-спортив-

ного комплекса «Готов к 

труду и обороне». 

Тестирование 

спортивной 

подготовленности в 

базовых видах спорта. 

 4. Общая физическая подго-
товка в избранном виде 
спорта 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний 

 5. Методика определения 
уровня физической и 
спортивной подготовлен-
ности в избранном виде 
спорта 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение ме-

тодико- практи-

ческих заданий 

 6. Физическая и спортивная 
подготовленность в из-
бранном виде спорта 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний 

7. Стартовые рывки с мя-
чом, без мяча, в соревно-
ваниях с партнером, вдо-
гонку за партнером, вдо-
гонку за катящимся или 
летящим мячом и т.д.  

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний 

8. Бег с остановками и рез-
ким изменением направ-
ления. Челночный бег на 
5,10 м (с общим пробега-
нием 25-35м за одну по-
пытку). Челночный бег: 
отрезки пробегаются ли-
цом, спиной вперед, пра-
вым, левым боком, при-
ставными шагами. 

10 0 0 2 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

9. Бег с изменением скоро-
сти и способа передвиже-
ния в зависимости от зри-
тельного, звукового сиг-
нала. 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний 

 Итого за 5 семестр 84 0 0 6 0 0 0 78 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

1. Силовая подготовка. 

Упражнения с набив-

ными мячами, ганте-

лями.  

10 0 0 2 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний 

2. Упражнения для мышц 

брюшного пресса и 

спины в висе на гимна-

стической стенке, лежа 

на матах  

12 0 0 0 0 0 0 12 Выполнение 

практических за-

даний 



38 

 

3. Упражнения на тренаже-

рах - целенаправленное 

воздействие на мышцы 

плеча, спины, брюшного 

пресса, бедра, голени. 

12 0 0 2 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний 

4. Способы индивидуаль-

ной организации, плани-

рования, регулирования 

и контроля над физиче-

скими нагрузками во 

время самостоятельных 

занятий физическими 

12 0 0 0 0 0 0 12 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

5. Совершенствование, 

формирование здорового 

образа жизни 

12 0 0 2 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний, вопросы 

для обсуждения 

6. Современное олимпий-

ское и физкультурно-

массовое движения 

12 0 0 0 0 0 0 12 Выполнение 

практических за-

даний 

7. Развитие выносливости: 

кросс до20мин., бег с 

препятствиями, бег 

1000м, эстафеты, круго-

вая тренировка, двусто-

ронние игры с умень-

шенным составом, с 

удлинением времени 

игры. 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний 

Итого за 6 семестр 80 0 0 6 0 0 0 74 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

Всего 328 

Элективная дисциплина «Легкая атлетика» 

№ 

п/
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Тема дисциплины 

В
се

г
о
 а

к
а
д

ем
и

ч
ес

к
и

х
 ч

а
со

в
 

В
 т

.ч
. 
за

н
я

т
и

я
 л

ек
ц

и
о
н

н
о
г
о
 

т
и

п
а
 

В том числе занятия 

семинарского типа: 
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2 курс 

1. Техника безопасности на 

занятиях по легкой атле-

тике. Обучение технике 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение ме-

тодико - практи-

ческих заданий 
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бега по дистанции. Эста-

феты беговые. 

2.  Техника низкого старта 

и стартового разбега. 

Эстафеты с предметами 

(эстафетные палочки, 

скакалки, мячи). 

14 0 0 0 0 0 0 14 Выполнение 

практических 

заданий 

3. Обучение и совершен-

ствование техники бега 

на короткие дистанции. 

Финиширование. Эста-

феты без предметов. 

12 0 0 2 0 0 0 10 Выполнение 

практических 

заданий 

4. Совершенствование тех-

ники и учет бега на 

средние дистанции (800, 

1500м.). 

12 0 0 0 0 0 0 12 Выполнение 

практических за-

даний 

5. Обучение и совершен-

ствование техники эста-

фетного бега (4х100м; 

4х400м). 

12 0 0 2 0 0 0 10 Выполнение 

практических 

заданий 

6. Обучение технике бега 

на длинные дистанции 

(2,500; 3000м). 

12 0 0 0 0 0 0 12 Выполнение 

практических за-

даний 

7. Обучение и совершен-

ствование техники мета-

ния мяча в вертикаль-

ную и горизонтальную 

цель.  

 12 0 0 2 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 

 Итого за 3 семестр 84 0 0 6 0 0 0 78 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

1. Техника безопасности 

на занятиях по легкой 

атлетике. Обучение тех-

нике прыжка в длину с 

разбега. 

14 0 0 2 0 0 0 12 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

2. Совершенствование тех-

ники прыжка в длину с 

места.  

12 0 0 2 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

3. Совершенствование 

техники бега на короткие 

дистанции с низкого 

старта. 

14 0 0 0 0 0 0 14 Выполнение 

практических 

заданий 

4. Закрепление техники бега 

на средние и длинные ди-

станции. Бег по пересе-

ченной местности в гору 

(2 – 10%), с горы (2 – 5 

%).  

12 0 0 0 0 0 0 12 Выполнение 

практических 

заданий 
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5. Обучение технике 

прыжка в высоту спосо-

бом «ножницы». 

14 0 0 2 0 0 0 12 Выполнение 

практических 

заданий 

 6.  Обучение технике спор-

тивной ходьбы. Эстафеты 

с предметами. 

14 0 0 0 0 0 0 14 Выполнение 

практических за-

даний 

 Итого за 4 семестр 80 0 0 6 0 0 0 74 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

3 курс 

1. Техника безопасности 

на занятиях по легкой 

атлетике. Техника бега 

по дистанции. Эстафеты 

с предметами (обручи, 

скакалки). 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

2. Техника бега на корот-

кие дистанции. (30м. 

60м, 100м.). Эстафеты с 

эстафетными палочками 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний  

3. Техника прыжка в 

длину (разбег и отталки-

вание) способом согнув 

ноги, и прогнувшись. 

Игра «Кто дальше». 

12 0 0 2 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов  

4. Совершенствование и 

учёт техники прыжка в 

высоту способом «нож-

ницы». 

12 0 0 0 0 0 0 12 Выполнение 

практических за-

даний 

5. Совершенствование тех-

ники и тактики бега на 

длинные дистанции 

(2,500; 3000м.). 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний 

 

6. Совершенствование и 

учёт техники метания 

гранаты на дальность. 

10 0 0 2 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний 

7. Обучение технике тол-

кания ядра с подскоком. 

10 0 0 2 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

8. Совершенствование тех-

ники спортивной 

ходьбы с различной ско-

ростью. 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение 

практических 

заданий 

 Итого за 5 семестр 84 0 0 6 0 0 0 78 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

 1. Техника безопасности 

на занятиях по легкой 

атлетике. Совершен-

ствование техники бега 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 
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с низкого старта. Бег по 

дистанции, финиширо-

вание.  

 2. Совершенствование тех-

ники спортивной 

ходьбы. Прыжки в 

длину с места. Эстафеты 

беговые и прыжковые. 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний  

 3. Совершенствование тех-

ники эстафетного бега 

(4х100м, 4х400м). Чел-

ночный бег. 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение 

практических 

заданий 

 4. Совершенствование тех-

ники прыжка в длину 

(разбег и отталкивание) 

способом согнув ноги и 

прогнувшись. Метание 

гранат. 

10 0 0 2 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 5. Прыжки в высоту спосо-

бом «перешагивание» и 

«перекидной». Эста-

феты беговые с предме-

тами. 

10 0 0 2 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 6. Бег на средние дистан-

ции (1500м, 800м) Мета-

ние малого мяча в цель. 

Игра «Снайперы». 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний 

 7. Эстафетный бег. Пере-

дача эстафетной па-

лочки. Финиширование. 

10 0 0 2 0 0 0 8 Выполнение 

практических 

заданий 

 8. Кросс по пересеченной 

местности (3000м,  

2000м). 

Подвижная игра «День 

и ночь». 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение 

практических 

заданий 

 Итого, за 6 семестр 80 0 0 6 0 0 0 74 сдача зачётных 

нормативов 

Всего 328 
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Элективная дисциплина «Гимнастика» 

№ 
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2 курс 

8.  Техника безопасности 

на занятиях по гимна-

стике. Методика прове-

дения производственной 

гимнастики с учетом за-

данных условий и ха-

рактера труда. 

12 0 0 0 0 0 0 12 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

9.  Основные понятия, 

управление строем, пра-

вила подачи команд, 

форма рапорта, строе-

вые приемы, расчет 

строя, повороты на ме-

сте и в движении. Пере-

строения, ходьба, пере-

движения, фигурная 

маршировка. Размыка-

ния, бег, быстро череду-

емые прыжки. Упражне-

ния на внимание, игры и 

эстафеты. 

12 0 0 0 0 0 0 12 Выполнение 

практических за-

даний 

10.  Упражнения без пред-

метов и с предметами, 

индивидуальные, пар-

ные, вдвоем и в сопро-

тивлении, групповые, на 

гимнастической стенке 

и у стенки, на гимнасти-

ческой скамейке и со 

скамейкой, с гантелями, 

с набивными мячами, с 

гимнастическими пал-

ками, с резиновыми мя-

чами, скакалкой и обру-

12 0 0 0 0 0 0 12 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 
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чем, с элементами рит-

мической гимнастики, у 

опоры и вне ее, с эле-

ментами хореографии и 

художественной гимна-

стики(д). Изучение рит-

мических рисунков. Со-

ставление студентами 

комплексов ОРУ. 

11.  Обучение акробатиче-

ским элементам: кувы-

рок вперед, назад, пере-

ворот в сторону, стойка 

на лопатках и на руках, 

«шпагат». 

12 0 0 2 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний 

12.  Обучение опорному 

прыжку «ноги врозь» 

через коня (юн), «ноги 

врозь через козла (дев).  

12 0 0 2 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний 

13.  Упражнения на брусьях: 

параллельные (юн), раз-

новысокие (дев) 

12 0 0 0 0 0 0 12 Выполнение 

практических за-

даний 

14.  Упражнения на бревне: 

ходьба по бревну, пово-

роты, приседания. 

Махи, приставной шаг, 

переменный шаг, соскок 

прогнувшись  

(комбинации из изучен-

ных элементов) -дев. 

Упражнения на кольцах: 

размахивание в висе, 

вис на прямых руках, 

вис прогнувшись, вис 

углом, стойка на руках, 

соскок махом назад 

(юн). 

12 0 0 2 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний 

 Итого за 3 семестр 84 0 0 6 0 0 0 78 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

1. Техника безопасности 

на занятиях по гимна-

стике. Перестроения, 

ходьба, передвижения, 

фигурная маршировка. 

Размыкания, бег, быстро 

чередуемые прыжки. 

Упражнения на внима-

ние, игры и эстафеты. 

16 0 0 0 0 0 0 16 Выполнение 

практических за-

даний 

5.  Упражнения без пред-

метов и с предметами, 

16 0 0 2 0 0 0 14 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 
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индивидуальные, пар-

ные, вдвоем и в сопро-

тивлении, групповые, на 

гимнастической стенке 

и у стенки, на гимнасти-

ческой скамейке и со 

скамейкой, с гантелями, 

с набивными мячами, с 

гимнастическими пал-

ками, с резиновыми мя-

чами, скакалкой и обру-

чем, с элементами рит-

мической гимнастики, у 

опоры и вне ее, с эле-

ментами хореографии и 

художественной гимна-

стики(д). Изучение рит-

мических рисунков. Со-

ставление студентами 

комплексов ОРУ. 

6.  Упражнения на перекла-

дине (юн), упражнения 

на равновесие (дев). 

16 0 0 2 0 0 0 14 Выполнение 

практических 

заданий 

7.  Совершенствование ла-

зания и перелезания.  

16 0 0 0 0 0 0 16 Выполнение 

практических 

заданий 

8.  Совершенствование эле-

ментов акробатики 

16 0 0 2 0 0 0 14 Выполнение 

практических за-

даний, 

сдача контроль-

ных нормативов 

 Итого за 4 семестр 80 0 0 6 0 0 0 74 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

3 курс 

1. Техника безопасности 

на занятиях по гимна-

стике. Перестроения, 

ходьба и ее разновидно-

сти, ходьба с заданием, 

передвижения, фигур-

ная маршировка. Размы-

кания, бег, быстро чере-

дуемые прыжки. Упраж-

нения на внимание, 

игры и эстафеты. 

12 0 0 0 0 0 0 12 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

2. Упражнения без пред-

метов и с предметами, 

индивидуальные, пар-

ные, вдвоем и в сопро-

тивлении, групповые, на 

гимнастической стенке 

12 0 0 0 0 0 0 12 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 
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и у стенки, на гимнасти-

ческой скамейке и со 

скамейкой, с гантелями, 

с набивными мячами, с 

гимнастическими пал-

ками, с резиновыми мя-

чами, скакалкой и обру-

чем, с элементами рит-

мической гимнастики, у 

опоры и вне ее, с эле-

ментами хореографии и 

художественной гимна-

стики(д). Изучение рит-

мических рисунков. Со-

ставление студентами 

комплексов ОРУ. 

3. Элементы акробатики 

из раздела вольных 

упражнений для 3 юно-

шеского разряда  

12 0 0 0 0 0 0 12 Выполнение 

практических за-

даний 

 

4. Упражнения на снаря-

дах (брусья разновысо-

кие (дев), параллельные 

брусья (юн). 

12 0 0 0 0 0 0 12 Выполнение 

практических за-

даний 

5. Опорные прыжки: через 

козла(дев), через коня в 

длину (юн) 

12 0 0 2 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

6. Упражнения на кольцах 

(юн); элементы художе-

ственной гимнастики 

(дев). 

12 0 0 2 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

7. Лазанье по канату.  12 0 0 2 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний 

 Итого за 5 семестр 84 0 0 6 0 0 0 78 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

1. Техника безопасности 

на занятиях по гимна-

стике. Перестроения, 

ходьба и ее разновидно-

сти, ходьба с заданием, 

передвижения, фигур-

ная маршировка. Размы-

кания, бег, быстро чере-

дуемые прыжки. Упраж-

нения на внимание, 

игры и эстафеты. 

14 0 0 0 0 0 0 14 Выполнение 

практических за-

даний 
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2. Упражнения без пред-

метов и с предметами, 

индивидуальные, пар-

ные, вдвоем и в сопро-

тивлении, групповые, на 

гимнастической стенке 

и у стенки, на гимнасти-

ческой скамейке и со 

скамейкой, с гантелями, 

с набивными мячами, с 

гимнастическими пал-

ками, с резиновыми мя-

чами, скакалкой и обру-

чем, с элементами рит-

мической гимнастики, у 

опоры и вне ее, с эле-

ментами хореографии и 

художественной гимна-

стики(д).  

16 0 0 0 0 0 0 16 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

 

3. Акробатические упраж-

нения в составе ППФП. 

14 0 0 2 0 0 0 12 Выполнение 

практических за-

даний 

4. Совершенствование 

опорных прыжков  

16 0 0 2 0 0 0 14 Выполнение 

практических за-

даний 

5. Совершенствование 

упражнений в равнове-

сии. 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний 

6. Совершенствование ла-

занья по канату.  

10 0 0 2 0 0 0 8 Выполнение 

практических 

заданий 

 Итого за 6 семестр 80 0 0 6 0 0 0 74 Зачет (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

Всего 328 
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Элективная дисциплина «Волейбол» 

№ 

п/

п 

Тема дисциплины 

В
се

г
о
 а

к
а
д

ем
и

ч
ес

к
и

х
 ч

а
со

в
 

В
 т

.ч
. 
за

н
я

т
и

я
 л

ек
ц

и
о
н

н
о
г
о
 т

и
п

а
 В том числе занятия 

семинарского типа: 

С
а
м

о
ст

о
я

т
е
л

ь
н

а
я

 р
а
б
о
т
а

 

Форма проме-

жуточной атте-

стации 

се
м

и
н

а
р

ы
 

П
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

т
и

я
 

Л
а
б
о
р

а
т
о
р

н
ы

е 
за

н
я

т
и

я
  

К
о
л

л
о
к

в
и

у
м

ы
 

И
н

ы
е 

а
н

а
л

о
г
и

ч
н

ы
е 

за
н

я
т
и

я
 

2 курс 

1. Техника безопасности 

на занятиях по волей-

болу. Обучение пере-

движению в стойке во-

лейболиста. Правила 

игры. Судейство. Обу-

чение технике подач 

мяча 

26 0 0 2 0 0 0 24 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

1. 2 Техника приёма мяча 

снизу, сверху двумя ру-

ками. Учебная игра. 

30 0 0 2 0 0 0 28 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

333  Техника прямого напа-

дающего удара. 

Учебная игра. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 Итого за 3 семестр 84 0 0 6 0 0 0 78 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

1. Техника безопасности на 

занятиях по волейболу. 

Обучение технике при-

ёма и передачи сверху и 

снизу двумя руками (в 

парах и через сетку). 

24 0 0 2 0 0 0 22 Выполнение 

практических за-

даний, дискусси-

онное обсужде-

ние 

2. Обучение и совершен-

ствование верхней и 

нижней прямой подачи. 

Учебная игра.  

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 
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3. Тактические действия в 

нападении и защите. 

Учебная игра. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических 

заданий 

 Итого за 4 семестр 80 0 0 6 0 0 0 74 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

3 курс 

 1. Техника безопасности на 

занятиях по волейболу 

Тактические действия в 

защите. Учебная игра. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

 2. Тактические действия в 

нападении. Учебная игра. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических 

заданий 

 3. Совершенствование тех-

ники игры. Учебная игра. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических 

заданий 

 Итого за 5 семестр 84 0 0 6 0 0 0 78 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

1. Техника безопасности 

на занятиях по волей-

болу. Совершенствова-

ние техники передачи 

мяча двумя руками 

сверху. Учебная игра. 

24 0 0 2 0 0 0 22 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение, 

сдача контроль-

ных нормативов 

2. Совершенствование ата-

кующего удара 

Учебная игра. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

3. Командные действия. 

Учебная игра. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 Итого за 6 семестр 80 0 0 6 0 0 0 74 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

Всего 328 
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Элективная дисциплина «Баскетбол» 

№ 

п/

п 

Тема дисциплины 

В
се

г
о
 а

к
а
д

ем
и

ч
ес

к
и

х
 ч

а
со

в
 

В
 т

.ч
. 
за

н
я

т
и

я
 л
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ц

и
о
н

н
о
г
о
 т

и
п

а
 В том числе занятия 

семинарского типа: 

С
а
м

о
ст

о
я

т
е
л

ь
н

а
я

 р
а
б
о
т
а

 

Форма проме-

жуточной атте-

стации 

се
м

и
н

а
р

ы
 

П
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

т
и

я
 

Л
а
б
о
р

а
т
о
р

н
ы

е 
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н
я

т
и

я
  

К
о
л

л
о
к

в
и

у
м
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И
н

ы
е 

а
н

а
л

о
г
и

ч
н

ы
е 

за
н

я
т
и

я
 

2 курс 

1. Техника безопасности 

на занятиях по баскет-

болу. Правила игры. Су-

действо. Обучение пере-

движению в стойке бас-

кетболиста. Техника ве-

дения и передач мяча. 

Эстафеты с ведением 

мяча левой и правой ру-

кой; передачи от груди, 

от пола, одной рукой от 

плеча. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

 

2. Техника бросков мяча в 

корзину с места и в дви-

жении. Эстафета-зада-

ние с бросками со сред-

ней дистанции. Учебная 

игра. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических 

заданий 

3. Тактика игры в нападе-

нии и защите. Учебная 

игра. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических 

заданий 

 Итого за 3 семестр 84 0 0 6 0 0 0 78 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

1.  Техника безопасности 

на занятиях по баскет-

болу. Техника передви-

жений, остановок и по-

воротов в баскетболе. 

Эстафеты с элементами 

игровых упражнений. 

24 0 0 2 0 0 0 22 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

 

2. Совершенствование тех-

ники передачи и ловли 

мяча двумя руками. 

Учебная игра. 

26 0 0 2 0 0 0 24 Выполнение 

практических 

заданий 
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3. Обучение и закрепление 

технике броска мяча в 

корзину с места и в дви-

жении. Учебная игра. 

30 0 0 2 0 0 0 28 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 Итого за 4 семестр 80 0 0 6 0 0 0 74 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

3 курс 

 1.  Техника безопасности 

на занятиях по баскет-

болу. Совершенствова-

ние техники выполнения 

броска с места со сред-

ней дистанции. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

 2. Передачи на месте и в 

движении. Совершен-

ствование техники вы-

полнения штрафного 

броска. Учебная игра. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 3.  Совершенствование так-

тико-технических дей-

ствий в баскетболе. Игра 

в защите (зонная за-

щита). Учебная игра с 

заданием. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 Итого за 5 семестр 84 0 0 6 0 0 0 78 Зачёт (сдача 

нормативов) 

1. Техника безопасности 

на занятиях по баскет-

болу. Совершенствова-

ние техники передачи 

мяча одной рукой (от 

плеча, сверху «крю-

ком», снизу, сбоку). 

Учебная игра. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение, 

сдача контроль-

ных нормативов 

2. Совершенствование тех-

ники броска в корзину 

одной рукой. Учебная 

игра. 

24 0 0 2 0 0 0 22 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 3. Закрепление техники пе-

рехвата, вырывания, нак-

рывания и выбивания 

баскетбольного мяча. Эс-

тафеты с ведением и пе-

редачами мяча. Учебная 

игра. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 Итого за 6 семестр 80 0 0 6 0 0 0 74 Зачёт (сдача 

нормативов) 

Всего 328 
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Элективная дисциплина «Футбол» 

№ 

п/

п 

Тема дисциплины 

В
се

г
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семинарского типа: 
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о
г
и

ч
н

ы
е 

за
н

я
т
и

я
 

2 курс 

1.  Техника безопасности на 

занятиях по футболу. 

Правила игры. Судейство. 

Общеразвивающие 

упражнения без предме-

тов для рук и плечевого 

пояса, повороты, маховые 

и круговые движения. 

Упражнения для туло-

вища в положении стоя, 

лежа, в движении, сочета-

ния движений рук и ног. 

Упражнения для ног (ма-

ховые, прыжковые, на ме-

сте и в движении). Соче-

тания упражнений для 

рук, ног и туловища. 

Ходьба и бег в различном 

темпе (на носках, пятках, 

выпадами, приставными 

шагами, с изменением 

направления, прыжками, 

с остановками).  

22 0 0 0 0 0 0 22 Выполнение 

методико-

практических 

заданий 

 

2. Техника стоек и переме-

щений. Ведение и пере-

дачи мяча. Эстафеты с 

элементами футбола. 

20 0 0 2 0 0 0 18 Выполнение 

практических 

заданий 

3. Удар по мячу: средней и 

внутренней частью подъ-

ема, внешней частью 

подъема, внутренней сто-

роной стопы, носком, 

пяткой, головой. Учебная 

игра. 

 

22 0 0 2 0 0 0 20 Выполнение 

практических 

заданий, сдача 

контрольных 

нормативов 
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4. Ведение мяча, остановка 

мяча, обманные движе-

ния (финты). Учебная 

игра. 

20 0 0 2 0 0 0 18 Выполнение 

практических 

заданий, сдача 

контрольных 

нормативов 

 Итого за 3 семестр 84 0 0 6 0 0 0 78 Зачёт (сдача 

зачётных нор-

мативов) 

 1. Общеразвивающие 

упражнения без предме-

тов для рук и плечевого 

пояса, повороты, махо-

вые и круговые движе-

ния. Упражнения для ту-

ловища в положении 

стоя, лежа, в движении, 

сочетания движений рук 

и ног. Упражнения для 

ног (маховые, прыжко-

вые, на месте и в движе-

нии). Сочетания упраж-

нений для рук, ног и ту-

ловища. Ходьба и бег в 

различном темпе (на нос-

ках, пятках, выпадами, 

приставными шагами, с 

изменением направления, 

прыжками, с останов-

ками). Упражнения с 

предметами (со скакал-

кой, с гимнастической 

палкой, с набивными, 

футбольными мячами, на 

дальность, точность). 

26 0 0 2 0 0 0 24 Выполнение 

методико-

практических 

заданий 

 

2. Техника безопасности на 

занятиях по футболу. 

Совершенствование уда-

ров по мячу изученными 

способами. Учебная игра. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

методико-

практических 

заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

3. Совершенствование веде-

ния мяча, остановки 

мяча, обманные движе-

ния (финты). Учебная 

игра. 

26 0 0 2 0 0 0 24 Выполнение 

практических 

заданий 

 Итого за 4 семестр 80 0 0 6 0 0 0 74 Зачёт (сдача 

зачётных нор-

мативов) 

3 курс 
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 1. Общеразвивающие 

упражнения без предме-

тов для рук и плечевого 

пояса, повороты, махо-

вые и круговые движе-

ния. Упражнения для ту-

ловища в положении 

стоя, лежа, в движении, 

сочетания движений рук 

и ног. Упражнения для 

ног (маховые, прыжко-

вые, на месте и в движе-

нии). Сочетания упраж-

нений для рук, ног и ту-

ловища. Ходьба и бег в 

различном темпе (на нос-

ках, пятках, выпадами, 

приставными шагами, с 

изменением направления, 

прыжками, с останов-

ками). Упражнения с 

предметами (со скакал-

кой, с гимнастической 

палкой, с набивными, 

футбольными мячами, на 

дальность, точность). 

22 0 0 2 0 0 0 20 Выполнение 

практических 

заданий 

 

 2. Техника безопасности на 

занятиях по футболу. Со-

вершенствование веде-

ния и передач мяча. Эста-

феты с футбольными мя-

чами. 

20 0 0 0 0 0 0 20 Выполнение 

практических 

заданий 

 

 3. Совершенствование ата-

кующих действий. 

Учебная игра. 

22 0 0 2 0 0 0 20 Выполнение 

практических 

заданий, сдача 

нормативов 

 4. Совершенствование за-

щитных действий. 

Учебная игра. 

20 0 0 2 0 0 0 18 Выполнение 

практических 

заданий 

 Итого за 5 семестр 84 0 0 6 0 0 0 78 Зачёт (сдача 

зачётных нор-

мативов) 

1. Техника и тактика игры в 

нападении. Учебная игра. 

40 0 0 4 0 0 0 36 Выполнение 

практических 

заданий 

2. Техника и тактика игры в 

защите. Учебная игра. 

40 0 0 2 0 0 0 38 -«»- 

 Итого за 6 семестр 80 0 0 6 0 0 0 74 Зачёт (сдача 

зачётных нор-

мативов) 

Всего 328 
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Элективная дисциплина «Настольный теннис» 

№ 

п/

п 

Тема дисциплины 

В
се

г
о
 а

к
а
д

ем
и

ч
ес

к
и

х
 ч

а
со

в
 

В
 т

.ч
. 
за

н
я

т
и

я
 л

ек
ц

и
о
н

н
о
г
о
 т

и
п

а
 В том числе занятия 

семинарского типа: 

С
а
м

о
ст

о
я

т
е
л

ь
н

а
я

 р
а
б
о
т
а

 

Форма проме-

жуточной атте-

стации 

се
м

и
н

а
р

ы
 

П
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

т
и

я
 

Л
а
б
о
р

а
т
о
р

н
ы

е 
за

н
я

т
и

я
  

К
о
л

л
о
к

в
и

у
м

ы
 

И
н

ы
е 

а
н

а
л

о
г
и

ч
н

ы
е 

за
н

я
т
и

я
 

2 курс 

1. Техника безопасности на 

занятиях по настольному 

теннису. Правила игры. 

Судейство. Способы дер-

жания ракетки. Передви-

жение игрока. Взаимо-

действие ракетки и мяча 

при ударе. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

 

2.  Обучение технике вра-

щения мяча и удара по 

мячу. Учебная игра. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

3. Обучение технике по-

дачи и приему подачи. 

Учебная игра. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 Итого за 3 семестр 84 0 0 6 0 0 0 78 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

1. Техника безопасности на 

занятиях по настольному 

теннису. 

Координация и рацио-

нальность техники дви-

жений. Учебная игра. 

40 0 0 2 0 0 0 38 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

 

2. Совершенствование иг-

ровых действий. Учеб-

ная игра. 

40 0 0 4 0 0 0 36 Выполнение 

практических за-

даний 

 Итого за 4 семестр 80 0 0 6 0 0 0 78 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 
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3 курс 

 1. Техника безопасности на 

занятиях по настольному 

теннису. 

Обучение технике игры. 

Учебная игра. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

 2. Обучение тактическим 

приемам. Учебная игра. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний 

 3. Обучение технике напа-

дающего удара слева и 

справа. Учебная игра. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 Итого за 5 семестр 84 0 0 6 0 0 0 78 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

 1. Техника безопасности на 

занятиях по настольному 

теннису.  

Совершенствование по-

дачи и приема мяча. 

Учебная игра. 

40 0 0 2 0 0 0 38 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

 2. Совершенствование тех-

ники нападающего 

удара. Учебная игра. 

40 0 0 4 0 0 0 36 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 Итого за 6 семестр 80 0 0 6 0 0 0 74 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

Всего 328 

Элективная дисциплина «Бадминтон» 

№ 

п/

п 

Тема дисциплины 

В
се

г
о
 а

к
а
д

ем
и

ч
ес

к
и

х
 ч

а
со

в
 

В
 т

.ч
. 
за

н
я

т
и

я
 л
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ц

и
о
н

н
о
г
о
 

т
и

п
а
 

В том числе занятия 

семинарского типа: 

С
а
м

о
ст

о
я

т
е
л

ь
н

а
я

 р
а
б
о
т
а

 

Форма проме-

жуточной атте-

стации 

се
м

и
н

а
р

ы
 

П
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

т
и

я
 

Л
а
б
о
р

а
т
о
р

н
ы

е 
за

н
я

т
и

я
  

К
о
л

л
о
к

в
и

у
м

ы
 

И
н

ы
е 

а
н

а
л

о
г
и

ч
н

ы
е 

за
-

н
я

т
и

я
 

2 курс 

1. Жонглирование вола-

ном на различной вы-

соте с перемещением. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 
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Изучение основных ти-

пов подач в бадминтоне 

(высоко-далекая, корот-

кая и плоская подачи). 

вопросы для об-

суждения 

 

2.  Изучение основных уда-

ров в бадминтоне (удары 

сверху открытой и за-

крытой стороной, удары 

справа и слева). 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний  

3. Изучение сеточного 

удара (подставка от-

кидка, удар по диаго-

нали). 

Обучение техники при-

ема подачи. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 Итого за 3 семестр 84 0 0 6 0 0 0 78 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

1. Совершенствование ос-

новных ударов в бад-

минтоне. Обучение тех-

ники выполнения атаку-

ющего удара (смеша). 

38 0 0 4 0 0 0 34 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 

2. Круговая тренировка, 

общефизическая подго-

товка. Проведение оди-

ночных встреч до 5, 11, 

21 очков. 

42 0 0 2 0 0 0 40 Выполнение 

практических за-

даний 

 Итого за 4 семестр 84 0 0 6 0 0 0 74 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

3 курс 

 1. Изучение способов хвата 

ракетки, техники пере-

движения по площадке, 

основных стоек игрока. 

Изучение техники пере-

движения по площадке, 

основных стоек игрока. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

 2. Изучение способов хвата 

ракетки, техники пере-

движения по площадке, 

основных стоек игрока. 

Основные типы подач в 

бадминтоне. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний 

3. Выполнение короткой 

передачи волана из пра-

вой передней зоны пло-

щадки в левую перед-

нюю зону (по диаго-

нали). 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 
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Совершенствование тех-

ники основных ударов в 

бадминтоне. Обучение 

тактики игры в бадмин-

тон. 

 Итого за 5 семестр 84 0 0 6 0 0 0 78 Зачёт (сдача 

нормативов) 

 1. Обучение различным 

способам хватов ра-

кетки. Имитация упраж-

нений без ракетки и без 

волана; с ракеткой и без 

волана; с ракеткой и 

подвесным воланом. 

Обучение основной 

стойке при подаче, при 

приеме подачи, при уда-

рах. Жонглирование во-

ланом. Обучение подаче. 

Обучение ударам. Обу-

чение замаху при уда-

рах.  

40 0 0 2 0 0 0 38 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

 2. Стойки: при подаче, 

приеме волана. Удары: 

укороченные (сброс, 

подставка) выполняемые 

на сетке; добивание во-

лана на сетке; короткий 

удар с задней линии пло-

щадки; атакующий удар 

(«смеш»); прием корот-

кого удара справа, слева, 

с отбросом на заднюю 

линию; прием удара 

«смеш». 

Тактика одиночной 

игры. Тактика парной 

игры. Тактика игры сме-

шанных пар (микст). 

Игра по правилам. 

44 0 0 4 0 0 0 40 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 Итого за 6 семестр 84 0 0 6 0 0 0 78 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

Всего 328 
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Элективная дисциплина «Атлетическая гимнастика» 

№ 

п/

п 

Тема дисциплины 

В
се

г
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В том числе занятия 

семинарского типа: 

С
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т
е
л

ь
н

а
я

 р
а
б
о
т
а
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м

и
н
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а
к
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ч
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и
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и
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т
о
р
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я
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и

я
  

К
о
л

л
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к
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у
м
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И
н

ы
е 

а
н

а
л

о
г
и

ч
н

ы
е 

за
н

я
-

т
и

я
 

2 курс 

1. Техника безопасности 

на занятиях. Упражне-

ния на развитие основ-

ных мышечных групп: 

плечевого пояса, туло-

вища, ног. Упражнения 

на увеличение мышеч-

ной массы тела.  

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 

 

2.  Упражнения на увеличе-

ние силовой выносливо-

сти мышц. Упражнения 

на увеличение рельефно-

сти мышц 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний 

3. Упражнения с макси-

мальными усилиями в 

миометрическом ре-

жиме, в плиометриче-

ском режиме, в изомет-

рическом режиме. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 Итого за 3 семестр 84 0 0 6 0 0 0 78 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

1. Упражнения на разви-

тие: плечевого пояса, ту-

ловища, ног. Упражне-

ния на увеличение мы-

шечной массы тела. 

38 0 0 4 0 0 0 34 Выполнение ме-

тодико - практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 

2. Упражнения с макси-

мальными усилиями в 

миометрическом ре-

жиме, в плиометриче-

ском режиме, в изомет-

рическом режиме. 

42 0 0 2 0 0 0 40 Выполнение 

практических за-

даний 

 Итого за 4 семестр 84 0 0 6 0 0 0 78 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 
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3 курс 

 1. Упражнения на развитие 

основных мышечных 

групп: плечевого пояса, 

туловища, ног. Упражне-

ния на увеличение мы-

шечной массы тела. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

 2. Упражнения на развитие 

основных мышечных 

групп: плечевого пояса, 

туловища, ног. Упражне-

ния на увеличение мы-

шечной массы тела. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний 

 3. Упражнения с макси-

мальными усилиями в 

миометрическом ре-

жиме, в плиометриче-

ском режиме, в изомет-

рическом режиме. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

Итого за 5 семестр 84 0 0 6 0 0 0 78 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

 1. Упражнения на развитие 

основных мышечных 

групп: плечевого пояса, 

туловища, ног. Упражне-

ния на увеличение мы-

шечной массы тела. 

38 0 0 4 0 0 0 34 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

 2. Упражнения с макси-

мальными усилиями в 

миометрическом ре-

жиме, в плиометриче-

ском режиме, в изомет-

рическом режиме. 

42 0 0 2 0 0 0 40 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

Итого за 6 семестр 80 0 0 6 0 0 0 74 Зачёт (сдача за-

чётных норма-

тивов) 

Всего 328 
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4.3. Для заочной формы обучения 

Элективная дисциплина «Общая физическая подготовка» 

№ 

п/

п 

Тема дисциплины 

В
се

г
о
 а

к
а
д

ем
и

ч
ес

к
и

х
 ч

а
со

в
 

В
 т

.ч
. 

за
н

я
т
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я
 л
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о
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н
о
г
о
 т

и
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 В том числе занятия 

семинарского типа: 

С
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о
я

т
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б
о
т
а

 

Форма проме-
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ы
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н

я
т
и

я
 

2 курс 

 1. Подготовка мест и ин-

вентаря для занятий ба-

зовыми видами спорта. 

Правила безопасности 

при оздоровительных 

занятиях. Средства и ме-

тоды базовых видов 

спорта в оздоровитель-

ной тренировке. Общее 

развитие двигательных 

качеств. 

22 0 0 0 0 0 0 22 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 

 2. Методика оздоровитель-

ных занятий в базовых 

видах спорта. Методиче-

ские подходы и частные 

методики. Основные ме-

тоды, показатели, крите-

рии и оценки в само-

контроле. Методика ве-

дения дневника само-

контроля.  

22 0 0 2 0 0 0 20 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсуждение 

 3. Освоение двигательных 

умений и навыков в лег-

кой атлетике. Специаль-

ные упражнения бегуна, 

прыгуна, метателя. 

22 0 0 0 0 0 0 22 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

 4. Повышение уровня фи-

зической подготовлен-

ности и морфофункцио-

нального состояния обу-

24 0 0 2 0 0 0 22 Выполнение 

практических за-

даний, дискусси-

онное обсужде-

ние 
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чающихся с использова-

нием средств и методов 

легкой атлетики. 

 5. Физическая и спортивная 

подготовленность в базо-

вых видах спорта 

32 0 0 2 0 0 0 30 Выполнение 

практических за-

даний, дискусси-

онное обсужде-

ние 

 6. Развитие специальных 

двигательных качеств. 

Упражнения с отягоще-

ниями, с предметами и 

без. 

28 0 0 0 0 0 0 28 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

 

 7. Основа безопасности во 

время физкультурно-

оздоровительных занятий 

базовыми видами спорта. 

Возможные травмы и их 

предупреждения. 

12 0 0 0 0 0 0 12 Выполнение 

практических за-

даний 

 Зачёт 2   2     Сдача зачётных 

нормативов 

 Итого за 2 курс 164 0 0 8 0 0 0 156  

3 курс 

 1. Подготовка документа-

ции для проведения 

внутренних соревнова-

ний вуза. Правила, орга-

низация и проведение 

соревнований в базовых 

видах спорта. Судейство 

соревнований в базовых 

видах спорта 

24 0 0 2 0 0 0 22 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

дискуссионное 

обсужение 

 

 2 Методика тестирования 

общей физической под-

готовленности физкуль-

турников и спортсме-

нов. Физкультурно-

спортивная подготовка в 

базовых видах спорта 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 3. Определение уровня фи-

зической подготовленно-

сти при выполнении нор-

мативов Всероссийского 

физкультурно-спортив-

ного комплекса «Готов к 

труду и обороне». 

Тестирование 

спортивной 

подготовленности в 

базовых видах спорта. 

28 0 0 0 0 0 0 28 Выполнение 

практических за-

даний 
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 4. Общая физическая под-
готовка в избранном 
виде спорта 

30 0 0 2 0 0 0 28 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 5. Методика определения 
уровня физической и 
спортивной подготовлен-
ности в избранном виде 
спорта 

28 0 0 0 0 0 0 28 Выполнение 

практических за-

даний 

 6. Физическая и спортив-
ная подготовленность в 

избранном виде спорта 

24 0 0 0 0 0 0 24 Выполнение 

практических за-

даний 

 Зачёт 2   2     Сдача зачётных 

нормативов 

 Итого за 3 курс 164 0 0 8 0 0 0 156  

Всего 328 

Элективная дисциплина «Легкая атлетика» 

№ 

п/

п 

Тема дисциплины 
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и
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т
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я
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т
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п
а
 

В том числе занятия 

семинарского типа: 

С
а
м

о
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о
я

т
е
л

ь
н

а
я
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а
б
о
т
а

 

 

Форма проме-

жуточной атте-
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м
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н
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и
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и
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я

т
и
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б
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о
г
и

ч
н

ы
е 
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-

н
я

т
и

я
 

2 курс 

1. Техника безопасности 

на занятиях по легкой 

атлетике. Техника бега 

по дистанции. Эстафеты 

с предметами (обручи, 

скакалки). 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий  

2. Техника бега на корот-

кие дистанции. (30м. 

60м, 100м.). Эстафеты с 

эстафетными палочками 

12 0 0 0 0 0 0 12 Выполнение 

практических 

заданий  

4. Совершенствование и 

учёт техники прыжка в 

высоту способом «нож-

ницы». 

12 0 0 2 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 

5. Совершенствование тех-

ники и тактики бега на 

8 0 0 0 0 0 0 8 Выполнение 

практических 

заданий  
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длинные дистанции 

(2,500; 3000м.). 

6. Совершенствование и 

учёт техники метания 

гранаты на дальность. 

Игра «Снайперы». 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение 

практических 

заданий  

7. Обучение технике тол-

кания ядра с подскоком. 

10 0 0 2 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

8. Совершенствование тех-

ники спортивной 

ходьбы с различной ско-

ростью. 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение 

практических 

заданий 

 9. Совершенствование тех-

ники бега с низкого 

старта. Бег по дистан-

ции, финиширование.  

12 0 0 0 0 0 0 12 Выполнение 

практических 

заданий 

10 Совершенствование тех-

ники спортивной 

ходьбы. Прыжки в 

длину с места. Эстафеты 

беговые и прыжковые. 

16 0 0 0 0 0 0 16 Выполнение 

практических 

заданий  

 11 Совершенствование тех-

ники эстафетного бега 

(4х100м, 4х400м). Чел-

ночный бег. 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение 

практических 

заданий 

 12 Совершенствование тех-

ники прыжка в длину 

(разбег и отталкивание) 

способом согнув ноги и 

прогнувшись. Метание 

гранаты. 

14 0 0 0 0 0 0 14 Выполнение 

практических за-

даний 

 

 13 Прыжки в высоту спосо-

бом «перешагивание» и 

«перекидной». Эста-

феты беговые с предме-

тами. 

14 0 0 2 0 0 0 12 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 14 Бег на средние дистан-

ции (1500м, 800м) Мета-

ние малого мяча в цель. 

Игра «Снайперы». 

8 0 0 0 0 0 0 8 Выполнение 

практических 

заданий  

 15 Эстафетный бег. Пере-

дача эстафетной па-

лочки. Финиширование. 

8 0 0 0 0 0 0 8 Выполнение 

практических 

заданий  
 16 Кросс по пересеченной 

местности (3000м,  

2000м). 

Подвижная игра «День 

и ночь». 

8 0 0 0 0 0 0 8 Выполнение 

практических 

заданий 
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 Зачёт 2   2     Сдача зачётных 

нормативов 

 Итого за 2 курс 164 0 0 8 0 0 0 156  

 

3 курс 

 1. Техника безопасности 

на занятиях по легкой 

атлетике. Совершен-

ствование техники бега 

с низкого и высокого 

старта, эстафетного бега 

и бега по виражу. Игра 

«Шишки, желуди, 

орехи». 

12 0 0 0 0 0 0 12 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

 

 2. Кроссовая подготовка. 

Техника бега по пересе-

ченной местности. 

12 0 0 0 0 0 0 12 Выполнение 

практических 

заданий 

 3. Совершенствование, за-

крепление и учет тех-

ники спортивной 

ходьбы по дистанции. 

Игра «Охотники и 

утки». 

12 0 0 0 0 0 0 12 Выполнение 

практических за-

даний 

 4. Совершенствование тех-

ники прыжка в высоту с 

разбега «прогнувшись», 

«ножницы». 

14 0 0 2 0 0 0 12 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 6. Тактика бега на длин-

ные дистанции (2500м; 

3000м.). 

12 0 0 0 0 0 0 12 Выполнение 

практических 

заданий  

 7. Совершенствование тех-

ники метания гранаты 

на дальность, метания 

малого мяча в цель. Бе-

говые эстафеты без 

предметов и с передачей 

мяча на месте. 

16 0 0 0 0 0 0 16 Выполнение 

практических 

заданий 

 8. Совершенствование тех-

ники толкания ядра с 

подскоком. Освоение 

специальных упражне-

ний спринтера. 

16 0 0 2 0 0 0 14 Выполнение 

практических 

заданий  

 9. Совершенствование тех-

ники бега на короткие ди-

станции. Эстафеты с эста-

фетными палочками. 

14 0 0 0 0 0 0 14 Выполнение 

практических 

заданий 

 10 Совершенствование тех-

ники и тактики бега на 

средние дистанции. Чел-

ночный бег. 

16 0 0 0 0 0 0 16 Выполнение 

практических 

заданий  
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 11 Совершенствование тех-

ники и тактики бега на 

длинные дистанции 

12 0 0 0 0 0 0 12 Выполнение 

практических 

заданий  

 12 Совершенствование тех-

ники спортивной ходьбы 

по дистанции (бегового 

цикла, постановки ног и 

работы рук и плечевого 

пояса) Ходьба по прямой 

и по виражу. Игра на вни-

мание. 

16 0 0 2 0 0 0 14 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 13 Кроссовая подготовка. 

Бег по пересеченной 

местности до 5 км. 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний 

 Зачёт 2   2     Сдача зачётных 

нормативов 

 Итого за 3 курс 164 0 0 8 0 0 0 156  

Всего 328 

Элективная дисциплина «Гимнастика» 

№ 

п/

п 

Тема дисциплины 
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2 курс 

1. Техника безопасности 

на занятиях по гимна-

стике Перестроения, 

ходьба и ее разновидно-

сти, ходьба с заданием, 

передвижения, фигурная 

маршировка. Размыка-

ния, бег, быстро череду-

емые прыжки. Упражне-

ния на внимание, игры и 

эстафеты. Приемы стра-

ховки и самостраховки. 

12 0 0 0 0 0 0 12 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

 

2. Упражнения без предме-

тов и с предметами, ин-

дивидуальные, парные, 

14 0 0 0 0 0 0 14 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 
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вдвоем и в сопротивле-

нии, групповые, на гим-

настической стенке и у 

стенки, на гимнастиче-

ской скамейке и со ска-

мейкой, с гантелями, с 

набивными мячами, с 

гимнастическими пал-

ками, с резиновыми мя-

чами, скакалкой и обру-

чем, с элементами рит-

мической гимнастики, у 

опоры и вне ее, с эле-

ментами хореографии и 

художественной гимна-

стики(д). Изучение рит-

мических рисунков. Со-

ставление студентами 

комплексов ОРУ. 

3. Элементы акробатики из 

раздела вольных упраж-

нений для 3 юноше-

ского разряда  

18 0 0 0 0 0 0 18 Выполнение 

практических за-

даний 

4. Упражнения на снаря-

дах (брусья разновысо-

кие (дев), параллельные 

брусья (юн). 

16 0 0 0 0 0 0 16 Выполнение 

практических за-

даний 

5. Опорные прыжки: через 

козла(дев), через коня в 

длину (юн) 

16 0 0 2 0 0 0 14 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 

6. Упражнения на кольцах 

(юн); элементы художе-

ственной гимнастики 

(дев). 

16 0 0 2 0 0 0 14 Выполнение 

практических за-

даний  

7. Лазанье по канату в два 

приёма. 

10 0 0 0 0 0 0 10 Выполнение 

практических за-

даний  

8 Акробатические упраж-

нения в составе ППФП. 

18 0 0 0 0 0 0 18 Выполнение 

практических за-

даний  

9 Совершенствование 

опорных прыжков ноги 

врозь. 

16 0 0 0 0 0 0 16 Выполнение 

практических за-

даний 

 

10 Совершенствование 

упражнений в равнове-

сии. 

16 0 0 0 0 0 0 16 Выполнение 

практических за-

даний 
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11 Совершенствование ла-

занья по канату в три 

приёма. 

10 0 0 2 0 0 0 8 Выполнение 

практических за-

даний, 

сдача контроль-

ных нормативов 

 Зачёт 2   2     Сдача зачётных 

нормативов 

 Итого за 2 курс  164 0 0 8 0 0 0 156  

3 курс 

 1. Техника безопасности 

на занятиях по гимна-

стике. Построение, пе-

рестроения, ходьба и ее 

разновидности, ходьба с 

заданием, передвиже-

ния, фигурная марши-

ровка. Размыкания, бег, 

быстро чередуемые 

прыжки. Упражнения на 

внимание, игры и эста-

феты. Приемы стра-

ховки и самостраховки. 

26 0 0 0 0 0 0 26 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

 2. Упражнения без предме-

тов и с предметами, ин-

дивидуальные, парные, 

вдвоем и в сопротивле-

нии, групповые, на гим-

настической стенке и у 

стенки, на гимнастиче-

ской скамейке и со ска-

мейкой, с гантелями, с 

набивными мячами, с 

гимнастическими пал-

ками, с резиновыми мя-

чами, скакалкой и обру-

чем, с элементами ритми-

ческой гимнастики, у 

опоры и вне ее, с элемен-

тами хореографии и ху-

дожественной гимна-

стики(д). Изучение рит-

мических рисунков. Со-

ставление студентами 

комплексов ОРУ. 

26 0 0 0 0 0 0 26 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

 3. Совершенствование тех-

ники опорных прыжков 

20 0 0 2 0 0 0 18 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 4. Совершенствование тех-

ники выполнения элемен-

тов акробатики 

28 0 0 0 0 0 0 28 Выполнение 

практических за-

даний  
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 5. Совершенствование эле-

ментов техники выполне-

ния упражнений на сна-

рядах 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 6. Совершенствование тех-

ники лазанья по канату 

16 0 0 2 0 0 0 14 Выполнение 

практических за-

даний  

 7. Упражнения на брусьях 

(параллельные-юноши, 

разновысокие-девушки) 

18 0 0 0 0 0 0 18 Выполнение 

практических за-

даний 

 Зачёт 2   2     Сдача зачётных 

нормативов 

 Итого за 3 курс 164 0 0 8 0 0 0 156  

Всего 328 

Элективная дисциплина «Волейбол» 

№ 

п/

п 

Тема дисциплины 
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ч
ес

к
и

х
 ч

а
со

в
 

В
 т

.ч
. 
за

н
я

т
и

я
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ц

и
о
н

н
о
г
о
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и
п

а
 В том числе занятия 

семинарского типа: 

С
а
м

о
ст

о
я

т
е
л

ь
н

а
я

 р
а
б
о
т
а

 

 

Форма проме-

жуточной атте-

стации 

се
м

и
н

а
р

ы
 

П
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

т
и

я
 

Л
а
б
о
р

а
т
о
р

н
ы

е 
за

н
я

т
и

я
  

К
о
л

л
о
к

в
и

у
м

ы
 

И
н

ы
е 

а
н

а
л

о
г
и

ч
н

ы
е 

за
н

я
-

т
и

я
 

2 курс 

 1. Техника безопасности на 

занятиях по волейболу 

Тактические действия в 

защите. Учебная игра. 

24 0 0 0 0 0 0 24 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

 2. Тактические действия в 

нападении. Учебная игра. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 3. Совершенствование тех-

ники игры. Учебная игра. 

28 0 0 0 0 0 0 28 Выполнение 

практических 

заданий 

 4 Совершенствование тех-

ники передачи мяча 

двумя руками сверху. 

Учебная игра. 

26 0 0 0 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 
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 5 Совершенствование ата-

кующего удара. Учебная 

игра. 

26 0 0 2 0 0 0 24 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

6 Командные действия. 

Учебная игра. 

30 0 0 2 0 0 0 28 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 Зачёт 2   2     Сдача зачётных 

нормативов 

 Итого за 2 курс 164 0 0 8 0 0 0 156  

3 курс 

 1. Техника безопасности 

на занятиях по волей-

болу. Совершенствова-

ние техники игры. Учеб-

ная игра. 

32 0 0 2 0 0 0 30 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

 2. Совершенствование так-

тических действий. 

Учебная игра. 

32 0 0 0 0 0 0 32 Выполнение 

практических за-

даний 

 3. Совершенствование и 

закрепление техники пе-

редачи и приема мяча 

сверху и снизу. Эста-

феты с мячами (пере-

дача над собой и через 

сетку). 

32 0 0 2 0 0 0 30 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 4. Совершенствование тех-

ники и тактики игры 

(подача, приём, пере-

дача, блокирование). 

Учебная игра. 

32 0 0 2 0 0 0 30 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 5. Совершенствование и 

закрепление защитных 

действий (выбор места, 

приём мяча с подачи, 

одиночное блокирова-

ние). Учебная игра. 

34 0 0 0 0 0 0 34 Выполнение 

практических за-

даний 

 Зачёт 2   2     Сдача зачётных 

нормативов 

 Итого за 3 курс 164 0 0 8 0 0 0 156  

Всего 328 
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Элективная дисциплина «Баскетбол» 

№ 

п/

п 

Тема дисциплины 

В
се

г
о
 а

к
а
д

ем
и

ч
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х
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В
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.ч
. 
за

н
я

т
и

я
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и
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н
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г
о
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 В том числе занятия 

семинарского типа: 

С
а
м

о
ст

о
я

т
е
л

ь
н

а
я

 р
а
б
о
т
а

 

Форма проме-

жуточной атте-

стации 

се
м

и
н

а
р

ы
 

П
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

т
и

я
 

Л
а
б
о
р

а
т
о
р

н
ы

е 
за

н
я

т
и

я
 

К
о
л

л
о
к

в
и

у
м

ы
 

И
н

ы
е 

а
н

а
л

о
г
и

ч
н

ы
е 

за
н

я
-

т
и

я

2 курс 

 1.  Техника безопасности 

на занятиях по баскет-

болу. Совершенствова-

ние техники выполнения 

броска с места со сред-

ней дистанции. 

22 0 0 0 0 0 0 22 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

 2. Совершенствование тех-

ники выполнения 

штрафного броска. 

Учебная игра. 

30 0 0 2 0 0 0 28 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 3. Совершенствование так-

тико-технических дей-

ствий в баскетболе. 

Учебная игра с зада-

нием. 

30 0 0 2 0 0 0 28 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

4. Совершенствование тех-

ники передачи мяча од-

ной рукой (от плеча, 

сверху «крюком», снизу, 

сбоку). Учебная игра. 

28 0 0 0 0 0 0 28 Выполнение 

практических за-

даний 

5. Совершенствование тех-

ники броска в корзину 

одной рукой. Учебная 

игра. 

30 0 0 2 0 0 0 28 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 6. Закрепление техники 

перехвата, вырывания, 

накрывания и выбива-

ния баскетбольного 

мяча. Эстафеты с веде-

нием и передачами 

мяча.  

22 0 0 0 0 0 0 22 Выполнение 

практических за-

даний 

Зачёт 2 2 Сдача зачётных 

нормативов 
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Итого за 2 курс 164 0 0 8 0 0 0 156 

3 курс 

 1. Техника безопасности 

на занятиях по баскет-

болу. Совершенствова-

ние техники игры. Эста-

феты с баскетбольными 

мячами. 

20 0 0 0 0 0 0 20 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

 2. Обучение броску в 

прыжке со средней ди-

станции. Учебная игра. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний 

 3. Совершенствование так-

тики игры. Учебная 

игра. 

28 0 0 0 0 0 0 28 Выполнение 

практических за-

даний 

 4. Совершенствование тех-

ники владения мячом (пе-

редвижения, остановки, 

прыжки, финты, броски, 

заслоны.) Особенности 

правил игры в стрит бол 

3x3. Учебная игра. 

28 0 0 0 0 0 0 28 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

 5. Совершенствование и 

закрепление техники и 

тактики игры в нападе-

нии (броски мяча в кор-

зину, добивание мяча, 

заслоны, финты). Учеб-

ная игра. 

30 0 0 2 0 0 0 28 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 6. Совершенствование так-

тики игры. Учебная игра. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

Зачёт 2 2 Сдача зачётных 

нормативов 

Итого за 3 курс 164 0 0 8 0 0 0 156 

Всего 328 
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Элективная дисциплина «Футбол» 

№ 

п/

п 

Тема дисциплины 

В
се

г
о
 а

к
а
д

ем
и

ч
ес

к
и

х
 ч

а
со

в
 

В
 т

.ч
. 
за

н
я

т
и

я
 л
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ц

и
о
н

н
о
г
о
 т

и
п

а
 В том числе занятия 

семинарского типа: 

С
а
м

о
ст

о
я

т
е
л

ь
н

а
я

 р
а
б
о
т
а

 

Форма проме-

жуточной атте-

стации 

се
м

и
н

а
р

ы
 

П
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

т
и

я
 

Л
а
б
о
р

а
т
о
р

н
ы

е 
за

н
я

т
и

я
  

К
о
л

л
о
к

в
и

у
м

ы
 

И
н

ы
е 

а
н

а
л

о
г
и

ч
н

ы
е 

за
н

я
т
и

я
 

2 курс 

 1. Техника безопасности 

на занятиях по футболу. 

Общеразвивающие 

упражнения без предме-

тов для рук и плечевого 

пояса, повороты, махо-

вые и круговые движе-

ния. Упражнения для 

туловища в положении 

стоя, лежа, в движении, 

сочетания движений рук 

и ног. Упражнения для 

ног (маховые, прыжко-

вые, на месте и в движе-

нии). Сочетания упраж-

нений для рук, ног и ту-

ловища. Ходьба и бег в 

различном темпе (на 

носках, пятках, выпа-

дами, приставными ша-

гами, с изменением 

направления, прыж-

ками, с остановками).  

22 0 0 2 0 0 0 20 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 

 2. Совершенствование ве-

дения и передач мяча. 

Эстафеты с ведением и 

передачей футбольного 

мяча. 

28 0 0 0 0 0 0 28 Выполнение 

практических за-

даний 

 3. Совершенствование ата-

кующих действий. 

Учебная игра. 

28 0 0 0 0 0 0 28 Выполнение 

практических за-

даний 

 4. Совершенствование за-

щитных действий. Учеб-

ная игра. 

28 0 0 0 0 0 0 28 Выполнение 

практических за-

даний 
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5. Техника и тактика игры 

в нападении. Учебная 

игра. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний 

6. Техника и тактика игры 

в защите. Учебная игра. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний 

Зачёт 2 2 Сдача зачётных 

нормативов 

Итого за 2 курс 164 0 0 8 0 0 0 156 

3 курс 

 1. Техника безопасности 
на занятиях по футболу 
Совершенствование ско-
ростных и координаци-
онных способностей. 
Учебная игра. 

36 0 0 2 0 0 0 34 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 

 2. Техника игры. Учебная 
игра. 

42 0 0 2 0 0 0 40 Выполнение 

практических за-

даний 

 3. Групповые взаимодей-

ствия в нападении. 

Учебная игра. 

42 0 0 2 0 0 0 40 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 4. Групповые взаимодей-

ствия в защите. 

42 0 0 0 0 0 0 42 Выполнение 

практических за-

даний 

Зачёт 2 2 Сдача зачётных 

нормативов 

Итого за 3 курс 164 0 0 8 0 0 0  156 

Всего 328 

Элективная дисциплина «Настольный теннис» 

№ 

п/

п 

Тема дисциплины 

В
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ч
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я
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о
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и
п

а
 

В том числе занятия 

семинарского типа: 

С
а
м

о
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о
я

т
е
л

ь
н

а
я

 р
а
б
о
т
а

 

Форма проме-

жуточной атте-

стации 
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м

и
н

а
р

ы
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р

а
к
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и

ч
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к
и
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я
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и

я
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р

а
т
о
р
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и
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К
о
л

л
о
к

в
и

у
м

ы
 

И
н

ы
е 

а
н

а
л

о
г
и

ч
н

ы
е 

за
н

я
т
и

я
 

2 курс 
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 1. Техника безопасности на 

занятиях по настольному 

теннису. Обучение тех-

нике игры. Учебная 

игра. 

34 0 0 2 0 0 0 32 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 

 2. Обучение тактическим 

приемам. Учебная игра. 

32 0 0 2 0 0 0 30 Выполнение 

практических за-

даний 

 3. Обучение технике напа-

дающего удара слева и 

справа. Учебная игра. 

32 0 0 2 0 0 0 30 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 4. Совершенствование по-

дачи и приема мяча. 

Учебная игра. 

32 0 0 0 0 0 0 32 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

 5. Совершенствование тех-

ники нападающего 

удара. Учебная игра. 

32 0 0 0 0 0 0 32 Выполнение 

практических за-

даний 

 Зачёт 2   2     Сдача зачётных 

нормативов 

 Итого за 2 курс 164 0 0 8 0 0 0 156  

3 курс 

 1. Техника безопасности 

на занятиях по настоль-

ному теннису. Совер-

шенствование элемен-

тов техники. Учебная 

игра. 

22 0 0 0 0 0 0 22 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

 2 Совершенствование эле-

ментов тактики игры. 

Учебная игра.  

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний 

 3. Обучение игре в паре.  28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний 

 4. Обучение тактическим 

действиям игровых дей-

ствий в паре. Учебная 

игра. 

28 0 0 2 0 0 0 26 Выполнение 

практических за-

даний 

 5. Совершенствование тех-

ники в паре. Учебная 

игра 

28 0 0 0 0 0 0 28 Выполнение 

практических за-

даний 

 6. Совершенствование так-

тики игры в паре. Учеб-

ная игра с заданием и 

без задания. 

28 0 0 0 0 0 0 28 Выполнение 

практических за-

даний 

 Зачёт 2   2     Сдача зачётных 

нормативов 

 Итого за 3 курс 164 0 0 8 0 0 0 156  

Всего 328 
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Элективная дисциплина «Бадминтон» 

№ 

п/

п 

Тема дисциплины 

В
се
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ч
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я
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В том числе занятия 

семинарского типа: 

С
а
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о
ст

о
я

т
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л

ь
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а
я
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а
б
о
т
а

 Форма проме-

жуточной атте-

стации 

се
м

и
н

а
р
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П
р

а
к

т
и

ч
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к
и

е 
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н
я

-

т
и

я
 

Л
а
б
о
р

а
т
о
р

н
ы
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н
я

-

т
и

я
  

К
о
л

л
о
к

в
и

у
м
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И
н

ы
е 

а
н

а
л

о
г
и

ч
н

ы
е 
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-

н
я

т
и

я
 

2 курс 

 1. Жонглирование воланом 

на различной высоте с 

перемещением. Изуче-

ние основных типов по-

дач в бадминтоне (вы-

соко-далекая, короткая и 

плоская подачи). 

54 0 0 2 0 0 0 52 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 

 2. Изучение основных уда-

ров в бадминтоне (удары 

сверху открытой /закры-

той стороной, удары 

справа и слева). 

54 0 0 2 0 0 0 52 Выполнение 

практических за-

даний 

 3. Изучение сеточного 

удара (подставка от-

кидка, удар по диаго-

нали). Обучение техники 

приема подачи. 

54 0 0 2 0 0 0 52 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 Зачёт 2   2     Сдача зачётных 

нормативов 

 Итого за 2 курс 164 0 0 8 0 0 0 156  

3 курс 

 1. Совершенствование ос-

новных ударов в бад-

минтоне. Обучение тех-

ники выполнения атаку-

ющего удара  

82 0 0 4 0 0 0 78 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий 

 2 Круговая тренировка, 

общефизическая подго-

товка. Проведение оди-

ночных встреч до 5, 11, 

21 очков. 

80 0 0 2 0 0 0 78 Выполнение 

практических за-

даний 

 Зачёт 2   2     Сдача зачётных 

нормативов 

 Итого за 3 курс 164 0 0 8 0 0 0 156  

Всего 328 
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Элективная дисциплина «Атлетическая гимнастика» 

№ 

п/

п 

Тема дисциплины 

В
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В том числе занятия 

семинарского типа: 

С
а
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о
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я

т
е
л

ь
н
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а
б
о
т
а

 

Форма проме-

жуточной атте-
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а
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ч
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И
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о
г
и

ч
н

ы
е 
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-

н
я

т
и

я
 

2 курс 

1. Техника безопасности на 

занятиях. Упражнения на 

развитие основных мы-

шечных групп: плечевого 

пояса, туловища, ног. 

Упражнения на увеличе-

ние мышечной массы 

тела.  

54 0 0 2 0 0 0 52 Выполнение ме-

тодико-практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 

 

2.  Упражнения на увеличе-

ние выносливости и ре-

льефности мышц 

54 0 0 2 0 0 0 52 Выполнение 

практических за-

даний 

3. Упражнения с макси-

мальными усилиями в 

миометрическом ре-

жиме, в плиометриче-

ском режиме, в изомет-

рическом режиме. 

54 0 0 2 0 0 0 52 Выполнение 

практических за-

даний, сдача 

контрольных 

нормативов 

 Зачёт 2   2     Сдача зачётных 

нормативов 

 Итого за 2 курс 164 0 0 8 0 0 0 156 
 

3 курс 

1. Упражнения на: плече-

вой пояс, туловище, 

ноги. Упражнения на 

увеличение мышечной 

массы тела. 

80 0 0 4 0 0 0 76 Выполнение ме-

тодико - практи-

ческих заданий, 

вопросы для об-

суждения 

2. Упражнения с макси-

мальными усилиями в 

миометрическом ре-

жиме, в плиометриче-

ском режиме, в изомет-

рическом режиме. 

82 0 0 2 0 0 0 80 Выполнение 

практических за-

даний 

 Зачёт 2   2     Сдача зачётных 

нормативов 

 Итого за 3 курс 164 0 0 8 0 0 0 156 
 

 Всего 328 
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 Раздел 5. Перечень основной и дополнительной учебной литера-

туры, необходимой для освоения дисциплины 
№ 

п/

п 

Автор Название основ-

ной и дополни-

тельной учебной 

литературы, не-

обходимой для 

освоения дисци-

плины 

Выходные дан-

ные 

Количество экземпляров в 

библиотеке ДГУНХ/точек 

доступа 

I. Основная учебная литература 

1. Сизоненко, В. 

В.  

Базовые и новые 

виды физкуль-

турно-спортивной 

деятельности с 

методикой препо-

давания. Гимна-

стика: учебное по-

собие для вузов 

М.: Юрайт, 2023. 

— 115 с. 

https://urait.ru/bcode/520227

2. Конеева Е.В. Спортивные игры: 

правила, тактика, 

техника: учебное 

пособие для вузов 

/ под общей ре-

дакцией Е. В. Ко-

неевой. — 2-е 

изд., перераб. и 

доп 

 М.: Юрайт, 2023. 

— 322 с.  

https://urait.ru/bcode/517434

3. А.А.Зайцев Элективные 

курсы по физиче-

ской культуре. 

Практическая 

подготовка: учеб-

ное пособие для 

вузов 

М.: Юрайт, 2020. 

– 227с.

https://urait.ru/bcode/447870

II. Дополнительная литература

А) Дополнительная учебная литература 

1. Алхасов Д.С., 

Пономарев 

А.К.  

Базовые виды физ-

культурно- спортив-

ной деятельности с 

методикой препода-

вания. Легкая атле-

тика: учебное посо-

бие для вузов 

М.: Юрайт, 2020. 

– 300с.

https://urait.ru/bcode/447437

https://urait.ru/bcode/520227
https://urait.ru/bcode/517434
https://urait.ru/bcode/447870
https://urait.ru/bcode/447437
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Б) Официальные издания 

1. Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации" http://www.consultant.ru 

2. Приказ Минобрнауки России от 27.06.2017 №602 «Об утверждении Порядка расследо-

вания и учета несчастных случаев с обучающимися во время пребывания в организа-

ции, осуществляющей образовательную деятельность» (Зарегистрировано в Минюсте 

России 29.09.2017 № 48372) http://www.consultant.ru 

3. Распоряжения правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р. «Стратегия развития физи-

ческой культуры и спорта на период до 2020 г. http://www.consultant.ru 

В) Периодические издания 

Научно - теоретический журнал «Теория и практика физической культуры» 

Раздел 6. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникацион-

ной сети «Интернет», необходимых для освоения дисциплины 

Каждый обучающийся в течение всего периода обучения обеспечен ин-

дивидуальным неограниченным доступом к одной или нескольким элек-

тронно-библиотечным системам и к электронной информационно-образова-

тельной среде университета (http://e-dgunh.ru). Электронно-библиотечная си-

стема и электронная информационно-образовательная среда обеспечивают 

возможность доступа обучающегося из любой точки, в которой имеется до-

ступ к информационно-телекоммуникационной сети «Интернет», как на тер-

ритории университета, так и вне ее. 

При изучении дисциплины «Элективные дисциплины по физической 

культуре и спорту» обучающимся рекомендуется использование следующих 

Интернет - ресурсов:  

1. http://www.dgunh.ru/menu/rus.html - электронные образовательные ре-

сурсы образовательного сервера ДГУНХ (учебно-методические ком-

плексы, контрольно-измерительные материалы, электронные учебники,

учебные пособия и пр.).

2. http://www.edu.ru - Федеральный портал «Российское образование».

3. http://sport-history.ru - сайт статей по истории спорта, обзоры, интервью со

спортсменами, тренерами и чиновниками, биографические справки.

Книги по истории спорта и физической культуре.

4. http://www.dagsport.ru - сайт Министерства по физической культуре и

спорту РД. 

5. http://www.stmkala.ru/kdm  - сайт Комитета по спорту, туризму и делам

молодежи Администрации г. Махачкалы.

6. http://www.studsport.ru - Официальный сайт студенческого спортив-

ного союза России 

7. http://www.fisu.net - Официальный сайт FISU - International University

Sports Federation 

http://www.consultant.ru/
http://www.consultant.ru/
http://www.consultant.ru/
http://e-dgunh.ru/
http://www.dgunh.ru/menu/rus.html
http://www.edu.ru/
http://sport-history.ru/
http://www.dagsport.ru/
http://www.stmkala.ru/kdm%20-
http://www.studsport.ru/
http://www.fisu.net/


79 

8. http://volinchnew.okis.ru/fizkultura-i-sport.html - Сайт содержит в себе

разнообразные виды информации о спорте. 

9. http://www.fizkultura-vsem.ru/ - сайт содержит информацию о самосто-

ятельных занятиях физической культурой и спортом, в домашних усло-

виях. 

Раздел 7. Перечень лицензионного программного обеспечения, ин-

формационных справочных систем и профессиональных баз данных 

7.1. Лицензионное и свободно распространяемое программное обес-

печение, в том числе отечественного производства. 

1. Windows 10

2. Microsoft Office Professional

3. Adobe Acrobat Reader DC

4. VLC Media player

5. 7-zip

7.2. Перечень информационных справочных систем: 

http://www/consultant.ru-Справочно-правовая система «Консультант 

Плюс», 

https://elibrary.ru/ - Научная электронная библиотека, 

http://biblioclub.ru – ЭБС «Университетская библиотека онлайн». 

 7.3. Перечень профессиональных баз данных  

https://www.minsport.gov.ru/sport/physicalculture/statisticheskaya-inf - 

База статистических данных по развитию физической культуры и 

спорта в РФ. 

Раздел 8. Описание материально-технической базы, необходимой 

для осуществления образовательного процесса по дисциплине 

Для осуществления образовательного процесса по дисциплине 
необходима следующая материально-техническая база:

Учебная аудитория    для самостоятельной работы обучающихся, 6 
автоматизированных рабочих мест с выходом в сеть Интернет и доступом    
в электронную информационно-образовательную среду, 3 принтера.

Спортивный зал:  Бревно, гимнастический конь, брусья, канат для 
лазания, гимнастические валики. перекладина, теннисный стол, 
гимнастическая стенка (деревянная), гимнастические лавки, шашки, 
шахматы.

http://volinchnew.okis.ru/fizkultura-i-sport.html
http://www.fizkultura-vsem.ru/
http://www/consultant.ru-Справочно-правовая
https://elibrary.ru/
http://biblioclub.ru/
https://www.minsport.gov.ru/sport/physicalculture/statisticheskaya-inf
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Раздел 9. Образовательные технологии 

В рамках модернизации системы образования одной из главных задач яв-

ляется воспитание обучающихся, обеспечение необходимой информацией, 

позволяющей сохранять и укреплять здоровье, формирование гигиенических 

знаний, норм и правил здорового образа жизни.  

 В структуре занятия, применяются следующие элементы здоровье- сберегаю-

щих технологий:  

1. Предпочтительный выбор упражнений, имеющих оздоровительный эф-

фект. 

 В водную часть каждого занятия обязательно включаются упражнения на ко-

ординацию движений, на профилактику нарушений осанки и плоскостопия. 

Обучающиеся уже со 2 семестра самостоятельно готовят упражнения раз-

минки, это способствует приобщению к самостоятельным занятиям физиче-

скими упражнениями. 

2. Увеличение моторной плотности занятий.

 Основная часть занятия проводится с применением фронтальных, групповых, 

индивидуальных, дифференцированных, игровых, соревновательных форм и 

методов обучения. 

3. Индивидуальный подход к обучающимся, обеспечение необходимой инфор-

мацией, позволяющей сохранять и укреплять здоровье. 

 Знакомство с результатами медицинских осмотров; их учёт в учебно-воспи-

тательной работе. Сообщается о влиянии применяемых на занятии упражне-

ний на здоровье. Возможность применения данных упражнений и игр, для са-

мостоятельных занятий физической культурой. Используются развивающие 

творческие задания, подготовка сообщений, которые способствуют формиро-

ванию устойчивого интереса к предмету, успешному интеллектуальному раз-

витию. Особое внимание уделяется развивающему обучению. 

4. Создание на занятиях положительного эмоционального настроя.

 Применение игровых технологий на занятиях в комплексе с другими прие-

мами и методами организации учебных занятий укрепляет мотивацию на изу-

чение дисциплины, помогает вызвать положительные эмоции, увидеть инди-

видуальность. Положительные эмоции надежно защищают обучающихся от 

умственных перегрузок.  

5. Демократический стиль общения создает условия для развития психиче-

ской активности обучающегося, дает свободу познавательной деятельности. 
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6. Используются несколько вариантов оценивания. При оценивании учебных

нормативов сравнивается достижения начала года и конца года каждого обу-

чающегося. При оценивании техники движений или выполнении комплексов 

упражнений учитываются качественные и количественные показатели. Таким 

образом, обучающийся соревнуется сам с собой, это формирует готовность 

улучшать результаты, стремиться достичь поставленную перед собой цель, 

формирует мотивацию к обучению и создает положительный эмоциональный 

настрой. 

7. Использование естественных природных факторов.

 При подходящих погодных условиях занятия физической культурой прово-

дятся на улице, это значительно способствует закаливанию обучающихся. 
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Оценочные материалы по дисциплине «Элективные дисциплины по физи-

ческой культуре и спорту» разработаны в соответствии с требованиями фе-

дерального государственного образовательного стандарта высшего образо-

вания для направления 09.03.03 «Прикладная информатика»,  утвержденного 

приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 19 сен-

тября 2017 г., №922, в соответствии с приказом от 06 апреля 2021г., № 245 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной дея-

тельности по образовательным программам высшего образования – програм-

мам бакалавриата, программам специалитета, программам магистратуры». 

Утверждена на Ученом совете ОАНО ВО "ДГИ" 29.01.2026 года 

протокол №6 
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Назначение оценочных материалов 

 

Оценочные материалы для текущего контроля успеваемости (оценивания хода 

освоения дисциплин), для проведения промежуточной аттестации (оценивания 

промежуточных и окончательных результатов обучения по дисциплине) обучаю-

щихся по дисциплине «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту» 

на соответствие их учебных достижений поэтапным требованиям образовательной 

программы высшего образования 09.03.03 Прикладная информатика, профиль 

«Информационные системы в экономике». 

Оценочные материалы по дисциплине «Элективные дисциплины по физиче-

ской культуре и спорту» включают в себя: перечень компетенций с указанием эта-

пов их формирования в процессе освоения ОПОП  ВО; описание показателей и кри-

териев оценивания компетенций на различных этапах их формирования, описание 

шкал оценивания; типовые задания репродуктивного, реконструктивного  и прак-

тико-ориентированного уровней, необходимые для оценки знаний, умений, навы-

ков, характеризующих этапы формирования компетенций в процессе освоения 

ОПОП ВО; методические материалы, определяющие процедуры оценивания зна-

ний, умений, навыков, характеризующих этапы формирования компетенций. 

Оценочные материалы сформированы на основе ключевых принципов оце-

нивания: 

- валидности: объекты оценки должны соответствовать поставленным целям 

обучения; 

- надежности: использование единообразных стандартов и критериев для 

оценивания достижений; 

- объективности:  разные обучающиеся должны иметь равные возможности 

для достижения успеха. 

Основными параметрами и свойствами оценочных материалов являются: 

- компетентностный подход, соотнесение оценочных материалов    с оцени-

ваемыми компетенциями; 

- компетентностный подход при формировании критериев оценки знаний, 

умений и навыков обучающихся; 

- содержание (состав и взаимосвязь структурных единиц оценочных матери-

алов); 

- объем (количественный состав оценочных материалов); 

- качество оценочных материалов в целом, обеспечивающее получение объ-

ективных и достоверных результатов при проведении текущего и промежуточного 

контроля. 
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РАЗДЕЛ 1. Перечень компетенций с указанием видов оценочных средств в 

процессе освоения дисциплины 

 

1.1. Перечень формируемых компетенций 

 

код компетен-

ции 

формулировка компетенции 

УК УНИВЕРСАЛЬНЫЕ КОМПЕТЕНЦИИ 

УК - 7 Способен поддерживать должный уровень физической подго-

товленности для обеспечения полноценной социальной и про-

фессионально й деятельности 

 

1.2. Перечень компетенций с указанием видов оценочных средств 

 
Формули-

ровка ком-

петенции 

Код и 

наиме-

нование 

индика-

тора до-

стиже-

ния ком-

петен-

ции 

Планиру-

емые ре-

зультаты  

Уровни 

освое-

ния 

компе-

тенций 

Критерии оценивания  Виды 

оценочных 

средств 

УК - 7  

Спосо-

бен под-

держи-

вать 

долж-

ный уро-

вень фи-

зиче-

ской 

подго-

товлен-

ности 

для 

обеспе-

чения 

полно-

ценной 

социаль-

ной и 

профес-

сиональ-

ной дея-

тельно-

сти 

ИУК- 

7.1. 

Поддер-

живает 

долж-

ный 

уровень 

физиче-

ской 

подго-

товлен-

ности 

для 

обеспе-

чения 

полно-

ценной 

социаль-

ной и 

профес-

сиональ-

ной дея-

тельно-

сти, со-

блюдает 

нормы 

Знать:  

нормы 

здорового 

образа 

жизни и 

роль фи-

зической 

культуры 

в дости-

жении 

професси-

ональных 

успехов; 

Порогов

ый 

уровень  

Обучающийся частично знает нормы 

здорового образа жизни и роль физиче-

ской культуры в достижении професси-

ональных успехов 

Блок А 1 − 

задания 

репродукти

вного 

уровня  

– вопросы 

для 

обсуждени

я 

Базовый 

уровень 

Обучающийся знает с незначитель-

ными затруднениями и пробелами  

нормы здорового образа жизни и роль 

физической культуры в достижении 

профессиональных успехов 

Продви

нутый 

уровень 

Обучающийся знает с требуемой степе-

нью полноты и точности нормы здоро-

вого образа жизни и роль физической 

культуры в достижении профессио-

нальных успехов 

Уметь: 

поддер-

живать 

уровень 

физиче-

ской го-

товности 

для 

успеш-

ного карь-

ерного ро-

ста; 

Порогов

ый 

уровень  

Обучающийся частично умеет поддер-

живать уровень физической готовно-

сти для успешного карьерного роста 

Блок В1 - 

задания 

реконструк

тивного 

уровня 

– 

практическ

ие задания; 

Базовый 

уровень 

Обучающийся умеет с незначитель-

ными затруднениями и пробелами 

поддерживать уровень физической го-

товности для успешного карьерного 

роста 

Продви

нутый 

уровень 

Обучающийся умеет с требуемой сте-

пенью полноты и точности поддержи-

вать уровень физической готовности 

для успешного карьерного роста 
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здоро-

вого об-

раза 

жизни. 

Владеть: 

навыками 

здорового 

образа 

жизни и 

следовать 

им в по-

вседнев-

ной 

жизни. 

Порогов

ый 

уровень  

Обучающийся частично владеет навы-

ками здорового образа жизни и следо-

вать им в повседневной жизни. 

Блок С1 - 

задания 

практико-

ориентиро-

ванного 

уровня 

- Методико 

- практиче-

ские зада-

ния; 

- контроль-

ные норма-

тивы 

Базовый 

уровень 

Обучающийся владеет с незначитель-

ными затруднениями и пробелами 

навыками здорового образа жизни и 

следовать им в повседневной жизни. 

Продви

нутый 

уровень 

Обучающийся владеет с требуемой 

степенью полноты и точности навы-

ками здорового образа жизни и следо-

вать им в повседневной жизни. 

ИУК - 

7.2. 

Исполь-

зует ос-

новы 

физиче-

ской 

куль-

туры 

для осо-

знан-

ного вы-

бора 

здоро-

вьесбе-

регаю-

щих тех-

нологий 

с учетом 

внутрен-

них и 

внешних 

условий 

реализа-

ции кон-

кретной 

профес-

сиональ-

ной дея-

тельно-

сти. 

Знать: 

пара-

метры 

физиче-

ских и ин-

теллекту-

альных 

затрат по 

достиже-

нию успе-

хов в из-

бранной 

профес-

сии; 

Порогов

ый 

уровень  

Обучающийся частично знает личный 

уровень сформированности показате-

лей физического развития и физиче-

ской подготовленности 

Блок А 2 − 

задания 

репродукти

вного 

уровня  

– вопросы 

для 

обсуждени

я 

Базовый 

уровень 

Обучающийся знает с незначитель-

ными затруднениями и пробелами 

личный уровень сформированности 

показателей физического развития и 

физической подготовленности 

Продви

нутый 

уровень 

Обучающийся знает с требуемой сте-

пенью полноты и точности личный 

уровень сформированности показате-

лей физического развития и физиче-

ской подготовленности 

Уметь:  

выбирать 

здоровье-

сберегаю-

щие тех-

нологии 

для реа-

лизации 

себя в из-

бранной 

профес-

сии; 

Порогов

ый 

уровень  

Обучающийся частично умеет опреде-

лять свой уровень сформированности 

показателей физического развития и 

физической подготовленности 

Блок В2 - 

задания 

реконструк

тивного 

уровня 

– 

практическ

ие задания; 

 

Базовый 

уровень 

Обучающийся умеет с незначитель-

ными затруднениями и пробелами 

определять свой уровень сформиро-

ванности показателей физического 

развития и физической подготовленно-

сти 

Продви

нутый 

уровень 

Обучающийся умеет с требуемой сте-

пенью полноты и точности определять 

свой уровень сформированности пока-

зателей физического развития и физи-

ческой подготовленности 

Владеть 

менталь-

ными и 

физиче-

скими 

навыками 

повсе-

дневного 

Порогов

ый 

уровень  

Обучающийся частично владеет мен-

тальными и физическими навыками 

повседневного поддержания здорового 

образа жизни. 

Блок С2 - 

задания 

практико-

ориентиро-

ванного 

уровня 
Базовый 

уровень 

Обучающийся владеет с незначитель-

ными затруднениями и пробелами 

ментальными и физическими навы-

ками повседневного поддержания здо-

рового образа жизни. 
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поддер-

жания 

здорового 

образа 

жизни. 

Продви

нутый 

уровень 

Обучающийся владеет с требуемой сте-

пенью полноты и точности менталь-

ными и физическими навыками повсе-

дневного поддержания здорового об-

раза жизни. 

- методико-

практиче-

ские зада-

ния; 

- 

контрольн

ые 

нормативы 

 

ИУК - 

7.3. 

Опреде-

ляет 

личный 

уровень 

сформи-

рованно-

сти по-

казате-

лей фи-

зиче-

ского 

развития 

и физи-

ческой 

подго-

товлен-

ности. 

Знать: 

свой орга-

низм и 

быть чут-

ким к его 

запросам 

Порогов

ый 

уровень  

Обучающийся частично знает свой ор-

ганизм и не чуток  к его запросам 
Блок А3  − 

задания 

репродукти

вного 

уровня  

– вопросы 

для 

обсуждени

я 

Базовый 

уровень 

Обучающийся знает с незначитель-

ными затруднениями и пробелами 

свой организм и чуток  к его запросам 

Продви

нутый 

уровень 

Обучающийся знает с требуемой сте-

пенью полноты и точности свой орга-

низм и чуток к его запросам 

Уметь: 

критиче-

ски соиз-

мерять 

показа-

тели фи-

зического 

развития 

и физиче-

ской го-

товности 

Порогов

ый 

уровень  

Обучающийся частично умеет крити-

чески соизмерять показатели физиче-

ского развития и физической готовно-

сти 

Блок В3 - 

задания 

реконструк

тивного 

уровня 

– 

практическ

ие задания; 

 

Базовый 

уровень 

Обучающийся умеет с незначитель-

ными затруднениями и пробелами 

критически соизмерять показатели фи-

зического развития и физической го-

товности 

Продви

нутый 

уровень 

Обучающийся владеет с требуемой 

степенью полноты и точности крити-

чески соизмерять показатели физиче-

ского развития и физической готовно-

сти 

Владеть:  

навыками 

здорового 

образа 

жизни, 

посто-

янно мо-

тивиро-

вать их и 

превра-

тить в 

привычку 

Порогов

ый 

уровень  

Обучающийся частично владеет навы-

ками здорового образа жизни, посте-

пенно мотивирует их и превращает в 

привычку 

Блок С 3- 

задания 

практико-

ориентиро-

ванного 

уровня 

 

- методико-

практиче-

ские зада-

ния; 

- 

контрольн

ые 

нормативы 

Базовый 

уровень 

Обучающийся владеет с незначитель-

ными затруднениями и пробелами 

навыками здорового образа жизни, мо-

тивирует  их и превращает в привычку  

Продви

нутый 

уровень 

Обучающийся владеет с требуемой 

степенью полноты и точности навы-

ками здорового образа жизни, посто-

янно мотивирует их и превращает в 

привычку 
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РАЗДЕЛ 2. Задания, необходимые для оценки планируемых результатов обу-

чения по дисциплине 

 

Для проверки сформированности компетенции  

 

УК – 7. Способен поддерживать должный уровень физической подготовлен-

ности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной дея-

тельности. 

ИУК - 7.1. Поддерживает должный уровень физической подготовленности 

для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельно-

сти, соблюдает нормы здорового образа жизни. 

Блок А1. Задания репродуктивного уровня («знать») 

А1. Вопросы для обсуждения 

1. Физическая культура и её место в жизни человека.  

2. Утренняя гимнастика. Для чего она используется, и какие требования надо  

выполнять при её проведении (гимнастические, педагогические, организатор-

ские).  

3. Что понимается под физическими упражнениями и  

основными способами их оборудования.  

4. Физическая работоспособность и влияние занятий физическими упражнени-

ями на её повышение.  

5. Влияние регулярных занятий физическими упражнениями на здоровье чело-

века.  

6. Закаливание и его влияние на здоровье человека.  

7. Физические качества (быстрота, сила, гибкость, выносливость) и с помощью  

каких упражнений их можно развивать.  

8. Травматизм в спорте.  

9. Основные способы контроля за физической нагрузкой на занятиях физиче-

скими упражнениями.  

10. Организация режима дня, что он в себя включает и каково его значение для 

здоровья человека.  

11. Общая физическая подготовленность и как она влияет на успешность в тру-

довой деятельности.  

12. Гигиенические требования к одежде, обуви и спортивному инвентарю для  

самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

13. Тестирование физической подготовленности, с помощью каких тестов 

можно определить развитие силы, быстроты, выносливости.  
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14. Основные формы передвижения человека (ходьба, бег, прыжки), что в них 

общего и чем они различаются.  

15. Физическое развитие человека, от чего оно зависит и как его определяют.  

16. Лыжный спорт (классификация лыжных ходов).  

17. Повышение уровня физической подготовленности студентов.  

18. Правила соревнований по футболу.  

19. Двигательный режим в период экзаменационной сессии и напряжённых ум-

ственных нагрузок.  

20. Лечебная физическая культура (ЛФК).  

21. Лёгкая атлетика (беговые виды). Правила соревнований.  

22. Лёгкая атлетика (прыжки). Правила соревнований.  

23. Правила соревнований по волейболу.  

24. Правила соревнований по баскетболу. 

 

А1. Вопросы для дискуссионного обсуждения 

1. Особенности предмета, цели, задач и содержания физической культуры и 

спорта.  

2. Основные понятия физической культуры и спорта.  

3. История развития физической культуры и спорта от зарождения до наших 

дней.  

4. Социально-биологические основы физической культуры и спорта.  

5. Современное состояние Системы Управления в вузах.  

6. Критерии оценки эффективности решения задач СУ в ФК и С  

7. Взаимосвязь и оценка взаимодействия целей и задач в СУ в ФК и С  

8. Всероссийский физкультурно-оздоровительный комплекс «Готов к труду и 

обороне» как комплекс мер по повышению двигательной активности населения. 9. 

Развитие гибкости на занятиях по физической культуре  

10. Развитие координации и ловкости у студентов очной формы обучения на 

занятиях по физической культуре 

 11. Физическая культура в жизни студента.  

12. Общая физическая подготовка студентов при занятиях смешанными едино-

борствами  

13. Психологическая подготовка спортсменов при занятиях единоборствами  

14. Спортивный клуб в ВУЗе, проблемы и пути развития.  

15. Влияние физической нагрузки на нравственный облик студента на занятиях 

по физической культуре.  

16. Влияние физической нагрузки на опорно-двигательный аппарат студента на 

17. занятиях по физической культуре.  

18. Общая физическая подготовка в системе физического воспитания.  
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19. Самоконтроль и самодиагностика при занятиях физической культурой и 

спортом.  

20. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений. 

21. Физиологическая характеристика циклических и ациклических упражнений. 22. 

Физическая культура в стране и обществе.  

23. Формирование сборных команд студентов очной формы в игровых видах 

спорта  

24. на занятиях по физической культуре.  

25. Организация ФВ и спортивной работы в ВУЗе.  

26. ФК в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.  

27. Использование средств физической культуры для повышения психоэмоци-

онального состояния, повышения работоспособности.  

28. Физическая культура как учебная дисциплина в ВУЗе.  

29. Лечебная физкультура в ВУЗе.  

30. Организация СУ кафедры ФК в ВУЗе и оценка эффективности её работы.  

31. Ключевые показатели эффективности при оценке эффективности работы ка-

федры физической культуры в ВУЗе. 

 32. Развитие быстроты у студентов очной формы обучения на занятиях по фи-

зической культуре.  

33. Современное состояние ФК и С.  

34. Развитие массовой и оздоровительной физической культуры населения РФ. 

 

Блок В1. Задания реконструктивного уровня («уметь») 

В1. Практические задания 

1. Создавать на занятиях атмосферу сотрудничества, сотворчества через реали-

зацию субъект — субъектных отношений в процессе обучения.  

2. Анализировать любое задание, действие, деятельность на уроках с позиций: 

преподавателя и обучающегося.  

3. Ориентировать на творческое осмысление каждого задания, этапа занятия, 

конкретной деятельности через определение целей, приемов выполнения, предви-

дения последствий (т. е. прогнозирование эффективности учебного процесса).  

4. Решать творческие задачи, задания различного типа.  

5. Создавать (разрабатывать) собственные варианты решений, образцов схем, 

опорных сигналов и конспектов, систем вопросов и т. д. 

6. Составить комплекс упражнений утренней гимнастики.  

7. Составить комплекс оздоровительных упражнений в соответствии с нозоло-

гической группой.  

8. Составить комплекс упражнений с применением релаксационных методик 

для снятия психоэмоционального напряжения.  
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9. Составить комплекс упражнений производственной гимнастики с учетом бу-

дущей профессии (специальности) и имеющихся физических и функциональных 

ограниченных возможностей. 

 

Блок С1. Задания практико-ориентированного уровня для диагностирова-

ния сформированности компетенций («владеть») 

 

С1. Методико-практические занятия 

Владеть основными техническими навыками в избранных видах  

спорта. 

1. Общая физическая подготовка: владение основными методами и способами 

формирования учебных, профессиональных и жизненных умений и навыков сред-

ствами физической культуры и спорта. 

2. Легкая атлетика: Развитие физических качеств и функциональных возможно-

стей организма средствами лёгкой атлетики. Специальная физическая подготовка 

в различных видах лёгкой атлетики. Способы и методы самоконтроля при занятиях 

лёгкой атлетикой. Особенности организации и планирования занятий лёгкой атле-

тикой в связи с выбранной профессией.  

3. Гимнастика: владение разнообразными комплексами общеразвивающих 

упражнений, элементами специальной физической подготовки. Подвижные игры 

для развития силы, быстроты, общей и силовой выносливости, прыгучести, гибко-

сти, ловкости, координационных способностей, социально и профессионально не-

обходимых двигательных умений и навыков. Составление комплексов упражнений 

(различные видов и направленности воздействия).  

4. Волейбол: Элементами техники и тактики игры (подачи, приём мяча, пере-

дачи). Командные действия в защите и нападении. Эстафеты с использованием во-

лейбольного мяча. 

5. Баскетбол: Элементами техники и тактики игры (ведение, передачи, броски). 

Командные действия в защите и нападении. Эстафеты с баскетбольным мячом. 

6. Футбол: Элементами техники и тактики игры (ведение, передачи, удары по 

мячу). Командные действия в защите и нападении. Эстафеты с использованием 

футбольного мяча. 

7. Настольный теннис: Элементами техники и тактики игры (подачи, приём 

мяча). Действия в защите и нападении.  

8. Бадминтон: Основами техники безопасности на занятиях по бадминтону. 

Владение элементам техники бадминтона. Основными приемами: подачи, пере-

дачи. 

9. Атлетическая гимнастика: Владение методикой тренировки для начинающих. 

Обучение комплексу стандартной силовой тренировки. Силовыми упражнениями 
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на тренажерах. Силовой тренировкой с использованием внешнего отягощения: ган-

тели, бодибары, штанги, гири. 

 

С1. Контрольные нормативы 

• Поднимание и опускание туловища из положения лежа, ноги закреплены, 

руки за головой (кол-во раз) Поднимание туловища выполняется в положении лежа 

на спине (на гимнастическом мате или на коврике). И.п. лежа, ноги зафиксированы 

носками под нижней рейкой гимнастической стенки или удерживаются партнером, 

колени согнуты, руки за головой. По команде «Упражнение начинай!» делается от-

счет количества выполнения. Участник поднимается до 13 положения сидя на полу 

(вертикально) и возвращается в исходное положение.  

• Подтягивание на высокой перекладине (кол-во раз) Подтягивание выполня-

ется из виса хватом сверху, каждый раз из неподвижного положения в висе на пря-

мых руках (пауза 1-2 с) без рывков и маховых движений ногами и туловищем; под-

бородок выше уровня перекладины. Фиксируется количество правильно выполнен-

ных подтягиваний. Женщины выполняют подтягивание в висе лежа на низкой пе-

рекладине (кол-во раз) не отрывая ноги от пола. Подбородок выше уровня перекла-

дины. Тело прямое.  

• Бег 2000, 3000м (мин) Бег на эти дистанции может проводиться как по беговой 

дорожке на стадионе, так и по среднепересеченной местности. 

 • Прыжок в длину с места (см) Выполняется на ровной поверхности. Жела-

тельно, чтобы поверхность или обувь не допускали проскальзывания во время от-

талкивания. Студент встает около прыжковой линии, от которой проводится изме-

рение. На линию наступать нельзя. Между стопами - небольшое расстояние. Перед 

прыжком слегка сгибает ноги и отводит руки назад. Выполняя мах руками вперед, 

совершает прыжок вперед-вверх, отталкиваясь двумя ногами. После приземления 

студент должен остаться на месте или пройти вперед. Длина прыжка измеряется с 

точностью до 5см. Измерение проводится от прыжковой линии до ближайшего 

следа, оставленного прыгающим. Причем, проверяющему следует внимательнее 

смотреть и запомнить место первого касания ступнями пола. Дело в том, что очень 

часто ступни смещаются вперед после касания пола. Засчитывается лучший резуль-

тат из трех попыток. Если перед прыжком студент наступает на линию (делает за-

ступ), результат не засчитывается, а попытка учитывается. 
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Для проверки сформированности компетенции 

 

УК – 7. Способен поддерживать должный уровень физической подготовленно-

сти для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятель-

ности. 

ИУК - 7.2. 

Использует основы физической культуры для осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с учетом внутренних и внешних условий реали-

зации конкретной профессиональной деятельности 

 

Блок А2 

А2. Вопросы для обсуждения 

1. Физическая культура и спорт как социальный феномен современного общества.  

2. Средства физической культуры.  

3. Основные составляющие физической культуры.  

4. Социальные функции физической культуры.  

5. Формирование физической культуры личности.  

6. Физическая культура в структуре высшего профессионального образования.  

7. Организационно-правовые основы физической культуры и спорта студенческой 

молодёжи России.  

8. Общая психофизиологическая характеристика интеллектуальной деятельности и 

учебного труда студента.  

9. Общие закономерности и динамика работоспособности студентов в учебном 

году и основные факторы её определяющие.  

10. Признаки и критерии нервно-эмоционального и психофизического утомления. 

Регулирование работоспособности, профилактика утомления студентов в отдель-

ные периоды учебного года.  

11. Оптимизация сопряжённой деятельности студентов в учёбе и спортивном со-

вершенствовании.  

12. Воздействие социально-экологических, природно-климатических факторов и 

бытовых условий жизни на физическое развитие и жизнедеятельность человека. 13. 

Организм человека как единая саморазвивающаяся биологическая система. 14. 

Анатомо-морфологическое строение и основные физиологические функции орга-

низма, обеспечивающие двигательную активность.  

15. Физическое развитие человека.  

16. Роль отдельных систем организма в обеспечении физического развития, функ-

циональных и двигательных возможностей организма человека.  
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17. Двигательная активность и её влияние на устойчивость и адаптационные воз-

можности человека к умственным и физическим нагрузкам при различных воздей-

ствиях внешней среды.  

18. Степень и условия влияния наследственности на физическое развитие и на жиз-

недеятельность человека. 

 

А2. Вопросы для дискуссионного обсуждения 

1. Назовите основные термины физической культуры и спорта 

2. Основные функции физической культуры и спорта в общекультурной и про-

фессиональной подготовке студентов  

3. Социально-биологические основы физической культуры и спорта.  

4. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура и спорт в 

обеспечении здоровья. Двигательная активность. Влияние экологических факто-

ров на здоровье человека. 

 5. Основные психофизиологические основы учебного труда и интеллектуаль-

ной деятельности. Основные средства физической культуры и спорта в регулиро-

вании работоспособности. Общая физическая и специальная подготовка в системе 

физического воспитания.  

6. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

7. Виды спорта. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических 

упражнений. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физи-

ческих упражнений. Основные виды диагностики при занятиях физическими 

упражнениями и спортом.  

8. Что такое профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) 

студентов  

9. Физическая культура и спорт в профессиональной деятельности бакалавра и 

специалиста. 

 

Блок В2. Задания реконструктивного уровня («уметь») 

 

В2. Практические задания 

1. Построение тренировочных занятий по физической культуре и особенности 

проведения их основных частей.  

2. Умение использовать средства физической культуры на занятиях.  

3. Умение использовать методы физической культуры на практических заня-

тиях.  

4. Анализировать технику выполнения упражнений любого из освоенных видов 

упражнений (по выбору). 

5. Нетрадиционные виды спорта, применяемые на занятиях.  
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6. Разработать и провести комплекс общеразвивающих упражнений для раз-

минки.  

7. Разработать и провести комплекс специальных упражнений для развития вы-

носливости.  

8. Разработать и провести комплекс специальных упражнений для развития 

силы.  

9. Разработать и провести комплекс специальных упражнений для развития гиб-

кости.  

10. Разработать и провести комплекс специальных упражнений для развития 

координационных способностей.  

11. Разработать и провести комплекс общеразвивающих упражнений для про-

филактики профессиональных заболеваний. 

  

Блок С2. Задания практико-ориентированного уровня для диагностирова-

ния сформированности компетенций («владеть») 

 

С2. Методико-практические занятия 

Владеть основами: 

— методики эффективных и экономичных способов овладения жизненно важными 

умениями и навыками (ходьба, бег, прыжки и т.д.); 

— простейшей методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и 

применения средств физической культуры для их направленной коррекции; 

— методики составления индивидуальных программ физического воспитания и за-

нятий с оздоровительной, рекреационной и восстановительной направленностью 

(медленный бег, плавание, прогулки и т.д.); 

—  методики самомассажа; 

— методики корригирующей гимнастики для глаз; 

— методики составления и проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, гигиенической или тренировочной направленности; 

— методы оценки и коррекции осанки и телосложения; 

— методами самоконтроля состояния здоровья и физического развития (стандарты, 

программы, формулы и др.); 

— методами самоконтроля за функциональным состоянием организма (функцио-

нальные пробы); 

— методики проведения учебно-тренировочного занятия; 

— методов самооценки специальной физической и спортивной подготовленности 

по избранному виду спорта (тесты, контрольные задания); 
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— методики индивидуального подхода и применения средств для направленного 

развития отдельных двигательных способностей; 

—  методики организации судейства соревнований по избранному виду спорта; 

— методов регулирования психоэмоционального состояния, применяемые при за-

нятиях физической культурой и спортом; 

— средств и методов мышечной релаксации в спорте; 

— методики самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально-

прикладной физической подготовки; 

— методики проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий 

и характера труда. 

С2. Контрольные нормативы 

 • Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (кол-во раз) 14 Принять исходное 

положение упора на брусьях. Сгибаем руки в локтевых суставах до угла 90 граду-

сов и, разгибая руки, выпрямляемся до исходного положения. При сгибании рук 

плечи опускаются вперед – вниз, ноги отводятся назад. При выполнении упражне-

ния ноги в коленях не сгибать.  

• Приседание на одной ноге (кол-во раз) Выполняется из исходного положения стоя 

на одной ноге на скамейке, одна рука опирается ладонью о стенку. Другая нога 

находится впереди. Сгибая и разгибая опорную ногу, выполняют приседания, ста-

раясь не терять равновесие, другая нога находится параллельно полу. В приседе 

опорная нога должна полностью сгибаться во всех суставах, пятку от скамейки не 

отрывать. Если выполняющий упражнение потерял равновесие, но остается на од-

ной ноге, то он продолжает упражнение. Упражнение считается законченным, ко-

гда испытуемый встал на две ноги. Упражнение выполняется поочередно: на одной 

ноге, затем на другой. Засчитывается меньший результат. Например, студент при-

сел на правой ноге 5 раз, а на левой-12 раз. В зачет идет –5 раз.  

• Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз) Выполняется из исходного 

положения упор лежа на полу (мужчины) и в упоре лёжа на скамейке (женщины). 

Ноги и туловище составляют прямую линию, взгляд направлен вперед. Расстояние 

между кистями чуть шире плеч. Сгибание рук выполняется до касания грудью пола 

или скамейки, а разгибание производится до полного выпрямления рук, при этом 

ноги и туловище должны составлять прямую линию. Темп выполнения произволь-

ный. Упражнение не засчитывается если живот, таз или колени касаются пола. 

Фиксируется количество правильно выполненных отжиманий. Функциональная 

проба Штанге (с) Сделать вдох, затем глубокий выдох и снова вдох, задержать ды-

хание, зажав нос большим и указательным пальцем. По секундомеру фиксируется 

15 время задержки дыхания. По мере тренированности время задержки 
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увеличивается. При переутомлении и перетренированности - возможность задер-

жать дыхание резко снижается. 

• В висе поднимание ног до касания перекладины (кол-во раз) Принять положение 

виса на перекладине, хватом сверху. Поднять прямые ноги вперед-вверх до касания 

носками перекладины, руки прямые. Опустить ноги в вис. Упражнение выполня-

ется без маховых движений ногами. 

 • Силой переворот в упор на перекладине (кол-во раз) Исходное положение: вис 

на перекладине. Из виса хватом сверху сгибая руки (подтянуться) одновременно 

поднять ноги вверх и быстро, сгибаясь в тазобедренных суставах выполнить вра-

щение вокруг перекладины. Разгибаясь в тазобедренных суставах выйти в упор на 

прямые руки до прямого положения туловища. Переход в исходное положение вы-

полняется двумя способами: а) опусканием туловища вперед опустить ноги в вис; 

б) сгибая руки, опуститься в исходное положение.  

• Контрольный тест для определения подвижности позвоночного столба (см) Ис-

пытуемый стоит на гимнастической скамейке. К скамейке прикреплена линейка, 

размеченная на сантиметры, причем у шкалы на уровне скамейки (на уровне по-

дошв), деления идут вниз от уровня скамейки. Студент наклоняется вниз, стараясь 

коснуться пальцами как можно ниже, не сгибая колен и без рывков. 

 • 12-минутный беговой тест (м) (Тест Купера) Выполняется с высокого старта на 

беговой дорожке или ровной местности, на земляном, асфальтовом или специали-

зированном покрытии. По команде «Марш!» начинают бег и включают секундо-

мер. Скорость бега студент выбирает самостоятельно, но должен рассчитать ее так, 

чтобы выполнять бег все 12 минут. По ходу бега студенту можно сообщить теку-

щее 16 время для ориентировки. Через 11 минут бега испытуемым сообщают о том, 

что пошла последняя минута бега. По истечении 12 минут подается команда 

«Стоп!» (Свисток, хлопок, выстрел). Студент должен прекратить бег и затратить на 

остановку не более 5-ти метров. После остановки необходимо походить для восста-

новления дыхания. Категорически запрещается перемещаться вдоль беговой до-

рожки, а также сидеть или лежать. Студент находится на своем месте до тех пор, 

пока не будет зафиксирован его результат. В упражнении определяется расстояние, 

которое студент смог пробежать за 12 минут. Результат фиксируется с точностью 

до 10 метров. 
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Для проверки сформированности компетенции  

 

УК – 7. Способен поддерживать должный уровень физической подготовленно-

сти для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятель-

ности. 

 

ИУК - 7.3. 

Определяет личный уровень сформированности показателей физического 

развития и физической подготовленности. 

 

А3. Вопросы для обсуждения 

1. Здоровье человека как ценность.  

2. Факторы его определяющие.  

3. Влияние образа жизни на здоровье.  

4. Здоровый образ жизни и его составляющие.  

5. Основные требования к организации здорового образа жизни.  

6. Роль и возможности физической культуры в обеспечении здоровья.  

7. Социальный характер последствий для здоровья от употребления наркотиков и 

других психоактивных веществ, допинга в спорте, алкоголя и табакокурения.  

8. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом образе жизни.  

9. Критерии эффективности здорового образа жизни.  

10. Личное отношение к здоровью, общая культура как условие формирования здо-

рового образа жизни.  

11. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования отдельных 

функциональных систем и организма в целом под воздействием направленной фи-

зической нагрузки или тренировки.  

12. Физиологические основы освоения и совершенствования двигательных дей-

ствий.  

13. Физиологические механизмы использования средств физической культуры и 

спорта для активного отдыха и восстановления работоспособности.  

14. Основы биомеханики естественных локомоций (ходьба, бег, прыжки).  

15. Понятие о тренировочном эффекте физических нагрузок.  

16. Общая физическая подготовка, её цели и задачи.  

17. Специальная физическая подготовка, её цели и задачи.  

18. Физические качества: сила, быстрота, выносливость, ловкость и гибкость.  

19. Основные средства и методические закономерности преимущественного разви-

тия одного из физических качеств.  

20. Принципы оздоровительной тренировки.  

21. Основы и этапы обучения движениям.  
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22. Расчет оптимального пульсового режима при нагрузках оздоровительного ха-

рактера.  

23. Основы целостного построения оздоровительного тренировочного занятия.  

24.Объем и интенсивность тренировочных занятий.  

25. Некоторые физиологические состояния и отрицательные реакции организма 

при занятиях оздоровительной и тренировочной направленности («мёртвая точка», 

«второе дыхание», переутомление, «гравитационный шок» и др.) 

 

А3. Вопросы для дискуссионного обсуждения 

1. Какое из понятий является наиболее емким (включающее в себя все остальные):  

а — спорт; 

б — система физического воспитания; 

 в — Физическая культура и спорт.  

2. К показателям физической подготовленности относятся: 

 а — сила, быстрота, выносливость;  

б — рост, вес, окружность грудной клетки; 

 в — артериальное давление, пульс; 

 г — частота сердечных сокращений, частота дыхания.  

3. Какая страна является родиной Олимпийских игр:  

а — Рим;  

б — Китай; 

 в — Греция; 

 г — Египет.  

4. Почему античные Олимпийские игры называли праздниками мира:  

а — они имели мировую известность;  

б — в них принимали участие атлеты со всего мира;  

в — в период проведения игр прекращались войны;  

г — они отличались миролюбивым характером соревнований.  

5. Олимпийские игры (летние или зимние) проводятся через каждые: 

 а — 5 лет;  

б — 4 года;  

в — 2 года;  

г — 3 года.  

6. Что понимается под закаливанием:  

а — посещение бани, сауны;  

б — повышение устойчивости организма к воздействию неблагоприятных условий 

окружающей среды; 

 в — купание, принятие воздушных и солнечных ванн в летнее время;  

г — укрепление здоровья.  
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7. Формирование человеческого организма заканчивается к:  

а — 14-15 годам;  

б — 17-18 годам; 

 в — 19-20 годам;  

г — 22-25 годам.  

8. Ловкость — это:  

а — способность осваивать и выполнять сложные двигательные действия, быстро 

их перестраивать в соответствии с изменяющимися условиями; 

 б — способность управлять своими движениями в пространстве и времени;  

в — способность ловко управлять двигательными действиями в зависимости от 

уровня развития двигательных качеств человека.  

9. Быстрота — это: 

 а — способность человека совершать двигательные действия в минимальный от-

резок времени; 

 б — способность человека быстро набирать скорость; 

 в — способность человека выполнять упражнения в беге с максимальной скоро-

стью на короткие дистанции.  

10. Нагрузка физических упражнений характеризуется:  

а — величиной их воздействия на организм;  

б — напряжением определенных мышечных групп;  

в — временем и количеством повторений двигательных действий;  

г — подготовленностью занимающихся, их возрастом и состоянием здоровья.  

11. Бег на дальние дистанции относится к:  

а — легкой атлетике; 

б — спортивным играм;  

в — спринту;  

г — бобслею.  

12. При беге на длинные дистанции по правилам соревнований применяется:  

а — низкий старт;  

б — высокий старт;  

в — вид старта по желанию бегуна.  

13. Простейший комплекс ОРУ (обще развивающие упражнения) начинается с 

упражнения:  

а — для мышц ног;  

б — типа потягивания;  

в — махового характера;  

г — для мышц шеи.  

14. При длительной нагрузке высокой интенсивности рекомендуется дышать:  

а — через рот и нос попеременно;  
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б — через рот и нос одновременно;  

в — только через рот;  

г — только через нос.  

15. Пять олимпийских колец символизируют:  

а — пять принципов олимпийского движения;  

б — основные цвета флагов стран-участниц Игр Олимпиады;  

в — союз континентов и встречу спортсменов на Олимпийских играх;  

г — повсеместное становление спорта на службу гармонического развития чело-

века.  

16. Основным показателем, характеризующим стадии развития организма, явля-

ется:  

а — биологический возраст;  

б — календарный возраст;  

в — скелетный и зубной возраст.  

17. Систематическое употребление веществ, изменяющих психологическое состо-

яние человека (табака, алкоголя, ингаляторов), специалисты расценивают как:  

а — асоциальное поведение;  

б — респективную привычку;  

в — вредную привычку;  

г — консеквентное поведение.  

18. Один из способов прыжка в длину в легкой атлетике обозначается как прыжок:  

а - «с разбега»;  

б - «перешагиванием»;  

в - «перекатом»;  

г - «ножницами».  

19. Гиподинамия — это:  

а — пониженная двигательная активность человека;  

б — повышенная двигательная активность человека; в — нехватка витаминов в ор-

ганизме;  

г — чрезмерное питание.  

20. Олимпийский девиз, выражающий устремления олимпийского движения, зву-

чит как:  

а - «Быстрее, выше, сильнее»;  

б - «Главное не победа, а участие»;  

в - «О спорт — ты мир!». 

 

 

Блок В3. Задания реконструктивного уровня («уметь») 

В3. Практические задания 
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Волейбол: Верхняя прямая подача в зону, указываемую педагогом (количество 

правильно выполненных подач из 7 попыток); верхняя или нижняя прямая подача 

в зону, указываемую педагогом (количество правильно выполненных подач из 7 

попыток); розыгрыш мяча в тройках на 3 счета после подачи (партнеры меняются 

позициями через каждый розыгрыш): прием, передача, прямой нападающий или 

удар накатом в прыжке (количество правильно выполненных розыгрышей из 6 

попыток); прямой нападающий удар в прыжке поочередно: из зоны 4 в зону 1, и 

зоны 2 в зону 5, из зоны 4 в зону 5, из зоны 2 в зону 1 (количество правильно вы-

полненных ударов из 8 попыток: по 2 удара в каждую зону). 

Баскетбол: Штрафные броски. С линии штрафного броска выполняющий упраж-

нение совершает 10 бросков подряд (мяч подает партнер). Норматив: 6 попаданий 

для юношей, 5 попаданий для девушек.  

Ведение правой, левой рукой, бросок по кольцу в движении. Выполняющий упраж-

нение находится за лицевой линией слева от кольца. По сигналу       начинает дви-

жение бегом в центр площадки. В центре обегает лежащий мяч и возвращается об-

ратно к лицевой линии берет мяч и начинает вести мяч правой рукой. Правой рукой 

обводит круг область штрафного броска. Затем ведет к центральному кругу, пере-

водит мяч на левую руку и обводит центральный круг левой рукой. После этого 

переводит мяч на правую руку и ведет мяч к кольцу, выполняет бросок в движении 

по кольцу (обязательно попасть, если мяч не попал в корзину его можно добить). 

После попадания мяч подбирается и ведет обратно, и выполняет второй бросок в 

движении, тоже обязательно попасть мячом в корзину.  

 

Блок С3. Задания практико-ориентированного уровня для диагностирова-

ния сформированности компетенций («владеть») 

С3. Методико-практические занятия 

1. Методика обучения передвижению по пересеченной местности (пешее, передви-

жение на лыжах, на велосипеде и др.).  

2. Проведение студентами тематической беседы по физической культуре и спорту 

по заданной тематике.  

3. Проведение студентами тематической беседы о значении физической трениро-

ванности для адаптации организма человека к разнообразным условиям внешней 

среды.  

4. Питание и контроль за массой тела при различной двигательной активности.  

5. Основные положения методики закаливания.  

6. Составление индивидуальной программы самовоспитания с использованием 

средств физической культуры и спорта.  

7. Физическое состояние.  
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8. Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов, номограмм, функ-

циональных проб.  

9. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов общефизической подго-

товки за период обучения.  

10. Ведение личного дневника самоконтроля.  

11. Обоснование индивидуального выбора вида спорта или оздоровительной си-

стемы физических упражнений и формы для регулярных занятий.  

12. Методика определения профессионально значимых физических, психических и 

специальных качеств на основе профессиограммы будущего специалиста.  

13. Методика самоконтроля за уровнем развития профессионально значимых ка-

честв и свойств личности для будущего специалиста. 

 

С3. Контрольные нормативы 

№ 

п/п 

Упражнения Нормативы 

(девушки) 

Нормативы 

(юноши) 

1. 

2. 

 

3. 

 

4. 

 

 

5. 

 

6. 

7. 

8. 

9. 

10. 

 

 

11. 

Спортивная ходьба без учета времени 

Бег на средние дистанции 800 м (жен-

щины), 1500 (мужчины) 

Бег на короткие дистанции 

100 м 

Прыжки в высоту с разбега “перешагива-

нием” 

“фосбери-флоп” 

Прыжок в длину с разбега 

“согнув ноги” 

Метание малого мяча 

гранаты 

копья 

Толкание ядра (Жен-3кг, Муж-5кг) 

Барьерный бег 30 метров ( Жен-76,2 см, 

Муж-91,4 см между барьерами Жен-8 м, 

Муж-8,14 м) 

Эстафетный бег (4´100 м) 

1000 м 

3 мин 00 сек 

 

14,8 сек 

 

4,9 сек 

110 см 

115 см 

3 м 80 см 

 

27 м 

15м 

22 м 

7 м 

6,8 сек 

 

 

59,0 сек 

2000 м 

5 мин 00 сек 

 

13,1 сек 

 

4,5 сек 

135 м 

140 м 

4 м 90 см 

 

33 м 

30 м 

35 м 

8 м 

5,7 сек 

 

 

51,5 сек 

 

 

 

 

 

 

  



24 

Блок Д. Задания для использования в рамках промежуточной аттестации 

 

Д.1 Фонд тестовых заданий по дисциплине 

 

«Лёгкая атлетика» 

 

Характеристика 

направленности 

тестов 

ОЦЕНКА, балл 

Девушки Юноши 

 30 20 15 10 5 30 20 15 10 5 

1.Тест на скоростно-

силовую подготов-

ленность: 

          

Бег – 100м (сек.) 15.5 15.8 17.1 17.5 18.6 13.4 13.6 13.9 14.0 14.6 

2.Тест на силовую 

подготовленность: 

Поднимание (сед.) и 

опускание туловища 

из положения лежа, 

ноги закреплены, 

руки за головой 

(кол-во раз): 

Подтягивание на пе-

рекладине (кол.раз) 

 

 

 

 

 

 

 

50 

 

 

 

 

 

 

 

40 

 

 

 

 

 

 

 

30 

 

 

 

 

 

 

 

20 

 

 

 

 

 

 

 

15 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

вес до 85кг      15 12 9 7 5 

вес более 85 кг      12 10 7 4 2 

3.Тест на общую вы-

носливость: 

Бег 2000 м (мин.,c.) 

          

вес до 70 кг 10.20 10.30 11.0 11.20 12.0      

вес более 70 кг 10.35 11.20 11.55 12.40 13.15      

Бег 3000 м (мин.,с.)           

вес до 85 кг      12.20 12.30 13.10 13.50 14.30 

вес более 85 кг      12.40 13.00 13.50 14.40 15.30 
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«Волейбол» 

Юноши 

Девушки 

 

 «Баскетбол» 

Название теста 

Нормативные 

результаты 

М Ж 

Бег 40 с (количество площадок) 7,5 6,5 

Комбинированные упражнения (в сек) см. на схему I курса 21,5 24 

Штрафные броски (количество попаданий) из 5 бросков 5/3 5/3 

Броски со средней дистанции 10/4 10/4 

 

                       «Бадминтон» 

Название теста 
ОЦЕНКА, балл 

30 20 15 10 5 

Подача верхняя прямая по зонам (из 5 подач 2 подачи в 1 

зону, 2 – в 5 зону и 1 укороченную – во 2 зону) 
5 4 3 2 1 

Нападающий удар с собственным подбрасыванием из 

зон 4 или 2 по 4 раза (2 раза в 1 зону и 2 раза в 5 зону) 

Сдача нормативов по знанию правил игры 

4 

5 

3 

4 

2 

3 

1 

2 

 

0 

1 

 

Название теста 
ОЦЕНКА, балл 

30 20 15 10 5 

Подача верхняя прямая (количество раз) из 5 подач 5 4 3 2 1 

Нападающий удар с собственным подбрасыванием из 

зон 4 или 2 по 4 раза в зону 1 и зону 5 

Сдача нормативов по знанию правил игры 

 

4 

5 

3 

4 

2 

3 

1 

2 

0 

1 

Название теста 
ОЦЕНКА, балл 

30 20 15 10 5 

Набивание (жонглироание) волана, 

попеременно, открытой и закрытой 

стороной ракетки, кол-во раз 

46 и < 41–45 36–40 30-35 29 и > 

Передвижение в четыре точки из 

центра площадки (приставным, 

крестным и простым шагом), 

12 13 14 15 16 
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«Атлетическая гимнастика» 

 

перенося рукой воланы из центра в 

каждый угол площадки, сек. 

Выполнение короткой подачи за-

крытой стороной ракетки, по 5 уда-

ров из двух квадратов площадки по 

диагонали, кол-во раз 

10 9 7-8 5-6 4 и > 

Выполнение высокодалекого удара 

(стоя в задней зоне площадки) по 

прямой линии на противополож-

ную заднюю зону площадки из 20 

ударов, количество раз. 

18 и< 15-17 12–14 10-11 9 и > 

Выполнение высокодалекой по-

дачи на заднюю линию из двух 

квадратов площадки по 5 ударов по 

диагонали, кол-во раз 

10 9 6-8 4-5 3 и > 

Выполнение короткой подачи от-

крытой стороной ракетки, по 5 уда-

ров из двух квадратов площадки по 

диагонали, кол-во раз 

8 7 5-6 4 3 и > 

Название теста 

ОЦЕНКА, балл 

юноши 

30 20 15 10 5 

2 курс 

Упражнение «планка» (сек) 120 110 100 90 80 

Содержание мышц в организме (%) 57 54 51 48 45 

3 курс 

Упражнение «планка» (сек) 180 170 160 150 140 

Содержание мышц в организме (%) 58 55 52 49 46 

 девушки 

2 курс 

Упражнение «планка» (сек) 90 80 70 60 50 

Содержание мышц в организме (%) 43 41 39 38 37 

3 курс 

Упражнение «планка» (сек) 120 110 100 90 80 

Содержание мышц в организме (%) 44 42 40 39 38 
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Общая физическая подготовка (ОФП) 

 

Название теста 

ОЦЕНКА, балл 

Девушки Юноши 

30 20 15 10 5 30 20 15 10 5 

Отжимание ( дев. от 

скамейки 

 

15 10 8 7 5 55 50 45 40 30 

Челночный бег 4х9м, 

сек 
9.8 9.9 10.0 10.2 10.4 9.5 9.7 9.9 10.0 10.1 

Прыжок в длину с места 

(в см) 
170 165 160 155 150 230 220 210 205 200 

 Наклоны туловища за 1 

мин. Испытуемый ле-

жит на мате, ноги в ко-

ленях согнуты под пря-

мым углом, руки за го-

ловой (или с крестно, 

кисти на плечах) 

(кол-во раз): 

35 30 25 20 15 65 60 55 50 45 

Прыжки на скакалке 30 

сек, кол-во раз 
85 80 75 70 65 80 75 70 65 60 

 

Специальная медицинская группа 

 

Название теста 

ОЦЕНКА, балл 

Юноши Девушки 

30 20 15 10 5 30 20 15 10 5 

Бег 60 м, с 8,7 8,9 9,1 9,3 9,5 10,5 10,8 11,1 11,4 11,7 

Бег 12 мин (тест Ку-

пера), м 
2350 2250 2150 2050 1950 1950 1850 1750 1650 1550 
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Подъем и опускание 

туловища (сед), ноги 

закреплены, руки за 

голову (количество 

раз) 

40 35 30 25 20 35 30 25 20 15 

Бег 6 мин 1400 1350 1300 1250 1200 1250 1200 1150 1100 1050 

 

Д.2 Фонд тестовых заданий по дисциплине 

 

 «Лёгкая атлетика» 

Характеристика 

направленности 

тестов 

ОЦЕНКА, балл 

Девушки Юноши 

 30 20 15 10 5 30 20 15 10 5 

1.Тест на скоростно-

силовую подготов-

ленность: 

          

Бег – 100м (сек.) 15.4 15.7 16.8 17.9 18.7 13.2 13.5 13.9 14.0 14.6 

2.Тест на силовую 

подготовленность: 

Поднимание (сед.) и 

опускание туловища 

из положения лежа, 

ноги закреплены, 

руки за головой 

(кол-во раз): 

Подтягивание на пе-

рекладине (кол.раз) 

 

 

 

 

 

 

 

60 

 

 

 

 

 

 

 

50 

 

 

 

 

 

 

 

40 

 

 

 

 

 

 

 

30 

 

 

 

 

 

 

 

20 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

вес до 85кг      15 12 9 7 5 

вес более 85 кг      12 10 7 4 2 

3.Тест на общую вы-

носливость: 

Бег 2000 м (мин.,c.) 

          

вес до 70 кг 10.15 10.50 11.20 11.50 12.15      

вес более 70 кг 10.35 11.20 11.55 12.40 13.15      

Бег 3000 м (мин.,с.)           

вес до 85 кг      12.10 12.20 12.30 13.10 14.30 

вес более 85 кг      12.20 12.40 13.00 13.50 15.30 
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«Волейбол» 

Юноши       

 

Девушки 

 

Название теста 
ОЦЕНКА, балл 

30 20 15 10 5 

 

Нападающий удар с передачи партнера из зон 4, 2 по 

зонам 5 – 6 – 1 (6 раз). 
6 5 4 3 2 

Подача верхняя прямая по зонам 2 в 1 зону, 2 в 5 зону, 1 

укороченная 

(5 подач) (см. схему) 

5 4 3 2 1 

Схема подачи верхней прямой по зонам       

 

Сдача норматива по знанию правил игры волейбол  5 4 3 2 1 

Название теста 
ОЦЕНКА, балл 

30 20 15 10 5 

Нападающий удар с передачи партнера из зон 2 и 4 по 

зонам 1 и 5 по 4 раза. 
6 5 4 3 2 

Подача верхняя прямая по зонам (2 в 1 зону, 2 в 5 зону, 2 

укороченные) 

(6 подач) (см. схему) 

6 5 4 3 2 

Схема подачи верхней прямой по зонам       

 

Сдача норматива по знанию правил игры волейбол 

(оценивается в баллах) 
30 20 15 10 5 

     2        1 

       

   3 6   

       

       

 4        5 

     2        1 

       

   3 6   

       

       

 4        5 
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«Баскетбол» 

Название теста 

Нормативные 

результаты 

М Ж 

Комбинированные упражнения, (сек),  21 24 

Штрафные броски (количество попаданий) из 5 бросков 5/4 5/4 

Броски со средней дистанции 10/5 10/5 

Бег 40 с (количество площадок) 21 24 

                                                                                                      

 Общая физическая подготовка (ОФП) 

Название теста 

ОЦЕНКА, балл 

Девушки  Юноши 

30 20 15 10 5 30 20 15 10 5 

Отжимание (д - от 

скамейки) 
20 18 15 10 7 70 65 60 55 40 

Челночный бег 4х9м, 

сек 
9.3 9.5 9.8 10.0 10.4 9.0 9.4 9.6 9.8 10.0 

Прыжок в длину с места 

(в см) 
190 180 170 160 150 240 230 220 215 205 

Наклоны туловища за 1 

мин. Испытуемый ле-

жит на мате, ноги в ко-

ленях согнуты под пря-

мым углом, руки за го-

ловой (или с крестно, 

кисти на плечах) 

(кол-во раз): 

50 45 40 35 25 75 70 65 60 55 

Прыжки на скакалке 30 

сек, кол-во раз 
80 75 70 65 60 70 65 60 55 50 

 

 

Специальная медицинская группа 

Название теста 

ОЦЕНКА, балл 

Юноши Девушки 

30 20 15 10 5 30 20 15 10 5 

Бег 60 м, с 8,6 8,8 9,0 9,2 9,4 10,4 10,7 11,0 11,3 11,6 

Бег 12 мин (тест Ку-

пера), м 
2500 2400 2300 2200 2100 2100 2000 1900 1800 1700 
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Подъем и опускание 

туловища (сед), 

ноги закреплены, 

руки за голову (ко-

личество раз) 

50 45 40 35 30 45 40 35 30 25 

Бег 6 мин 1450 1400 1350 1300 1250 1300 1250 1200 1150 1100 

 

 

 

РАЗДЕЛ 3. Описание показателей и критериев оценивания компетенций на 

различных этапах их формирования, описание шкал оценивания 

 

Балльно-рейтинговая система является базовой системой оценивания сформиро-

ванности компетенции обучающихся очной формы обучения. 

Итоговая оценка сформированности компетенции обучающихся в рамках балльно-

рейтинговой системы осуществляется в ходе текущего контроля успеваемости, 

промежуточной аттестации и определяется как сумма баллов, полученных обуча-

ющимися в результате прохождения всех форм контроля. 

Оценка сформированности компетенции по дисциплине складывается из двух со-

ставляющих: 

- первая составляющая – оценка преподавателем сформированности компетенции 

в течение семестра в ходе текущего контроля успеваемости (максимум 100 баллов). 

Структура первой составляющей определяется технологической картой дисци-

плины, которая в начале семестра доводится до сведения обучающихся;  

- вторая составляющая – оценка сформированности компетенции обучающихся на 

зачете (максимум – 20 баллов) 

Для студентов очно-заочной и заочной форм обучения применятся 4-балльная и 

бинарная шкалы оценивания результатов текущего контроля успеваемости и про-

межуточной аттестации обучающихся. 

 

уровни 

освоения 

компетенций  

продвинутый 

уровень   

базовый  

уровень  

пороговый 

уровень  

допороговый 

уровень 

100 – 

балльная 

шкала 

85 и ≥ 70 – 84  51 – 69  0 – 50  

Бинарная 

шкала 

Зачтено  Не зачтено 
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Шкала оценок при текущем контроле успеваемости  

по различным показателям 

 

Показатели оценивания сформированности 

компетенций 

Баллы Оценка 

Выполнение методико-практических заданий 0-30 «неудовлетворительно» 

«удовлетворительно» 

«хорошо» 

«отлично» 

Сдача контрольных нормативов 0-20 «неудовлетворительно» 

«удовлетворительно» 

«хорошо» 

«отлично» 

 

Соответствие критериев оценивания уровню освоения компетенций  

по текущему контролю успеваемости 

 

Баллы Оценка Уровень 

освоения 

компетенций 

Критерии оценивания 

0-50 «неудовлетв

орительно»  

Допороговый 

уровень  

Обучающийся не приобрел знания, умения и 

не владеет компетенциями в объеме, закреп-

ленном рабочей программой дисциплины 

51-69 «удовлетвор

ительно» 

Пороговый 

уровень 

Не менее 50% заданий, подлежащих теку-

щему контролю успеваемости, выполнены 

без существенных ошибок  

70-84 «хорошо» Базовый 

уровень  

Обучающимся выполнено не менее 75% за-

даний, подлежащих текущему контролю 

успеваемости, или при выполнении всех за-

даний допущены незначительные ошибки; 

обучающийся показал владение навыками 

систематизации материала и применения его 

при решении практических заданий; задания 

выполнены без ошибок 

85-100 «отлично» Продвинутый 

уровень 

100% заданий, подлежащих текущему кон-

тролю успеваемости, выполнены самостоя-

тельно и в требуемом объеме; обучающийся 

показывает глубокие знания, демонстрирует 

умения и навыки решения сложных задач; 

способен самостоятельно решать проблему / 

задачу на основе изученных методов, прие-

мов и технологий. 

 

Шкала оценок по промежуточной аттестации 
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Наименование формы 

промежуточной аттестации 

Баллы Оценка 

Зачет 51-100 

0-50 

«зачтено» 

«не зачтено» 

 

Соответствие критериев оценивания уровню освоения компетенций  

по промежуточной аттестации обучающихся 

 

Баллы Оценка Уровень 

освоения 

компетенций 

Критерии оценивания 

0-7 «неудовлетвори

тельно»  

Допороговый 

уровень  

Обучающийся не приобрел знания, 

умения и не владеет компетенциями в 

объеме, закрепленном рабочей про-

граммой дисциплины; обучающийся не 

смог ответить на вопросы 

8-12 «удовлетворите

льно» 

Пороговый 

уровень 

Обучающийся дал неполные ответы на 

вопросы, с недостаточной аргумента-

цией, практические задания выполнены 

не полностью, компетенции, осваивае-

мые в процессе изучения дисциплины 

сформированы не в полном объеме. 

13- 17 «хорошо» Базовый 

уровень  

Обучающийся в целом приобрел знания 

и  умения в рамках осваиваемых в про-

цессе обучения по дисциплине компе-

тенций; обучающийся ответил на все 

вопросы, точно дал определения и по-

нятия, но затрудняется подтвердить 

теоретические положения практиче-

скими примерами; обучающийся пока-

зал хорошие знания по предмету, владе-

ние навыками систематизации матери-

ала и полностью выполнил практиче-

ские задания 

18-20 «отлично» Продвинутый 

уровень 

 Обучающийся приобрел знания, уме-

ния и навыки в полном объеме, закреп-

ленном рабочей программой дисци-

плины; терминологический аппарат ис-

пользован правильно; ответы полные, 

обстоятельные, аргументированные, 

подтверждены конкретными приме-

рами;  обучающийся проявляет умение 

обобщать, систематизировать материал 
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и выполняет практические задания с 

подробными пояснениями и аргументи-

рованными выводами 

 

РАЗДЕЛ 4. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания 

знаний, умений, навыков, характеризующие этапы формирования компетен-

ций 

 

Занятия по дисциплине «Элективные дисциплины по физической культуре и 

спорту» предусматривают освоение и самостоятельное воспроизведение студен-

тами основных методов и способов формирования учебных, профессиональных и 

жизненных умений и навыков средствами физической культуры и спорта. 

Деятельность обучающихся на этих занятиях направлена на овладение методами, 

обеспечивающими достижение практических результатов. 

Процедура оценивания – порядок действий при подготовке и проведении аттеста-

ционных испытаний и формировании оценки. 

Процедура промежуточной аттестации проходит в соответствии с Положением 

о промежуточной аттестации знаний студентов и учащихся ДГУНХ. 

- Аттестационные испытания проводятся преподавателем (или комиссией пре-

подавателей – в случае модульной дисциплины), ведущим практические занятия. 

Присутствие посторонних лиц в ходе проведения аттестационных испытаний без 

разрешения ректора или проректора по учебной работе не допускается (за ис-

ключением работников университета, выполняющих контролирующие функции 

в соответствии со своими должностными обязанностями). В случае отсутствия 

ведущего преподавателя аттестационные испытания проводятся преподавате-

лем, назначенным письменным распоряжением по кафедре (структурному под-

разделению). 

- Инвалиды и лица с ограниченными возможностями здоровья, имеющие нару-

шения опорно-двигательного аппарата, допускаются на аттестационные испыта-

ния в сопровождении ассистентов-сопровождающих. 

- Во время аттестационных испытаний обучающиеся могут пользоваться про-

граммой дисциплины, а также с разрешения преподавателя справочной и норма-

тивной литературой, непрограммируемыми калькуляторами. 

- Время подготовки ответа при сдаче зачета в устной форме должно составлять 

не менее 40 минут (по желанию обучающегося ответ может быть досрочным). 

Время ответа – не более 15 минут. 

- Оценка результатов устного аттестационного испытания объявляется обучаю-

щимся в день его проведения. При проведении письменных аттестационных испы-

таний или компьютерного тестирования – в день их проведения или не позднее сле-

дующего рабочего дня после их проведения. 
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- Результаты выполнения аттестационных испытаний, проводимых в письмен-

ной форме, форме итоговой контрольной работы или компьютерного тестирова-

ния, должны быть объявлены обучающимся и выставлены в зачётные книжки не 

позднее следующего рабочего дня после их проведения. 

Оценка качества освоения дисциплины включает текущий контроль успеваемо-

сти  и  промежуточную аттестацию обучающихся. 

Промежуточная аттестация по итогам освоения дисциплины проводится в 

форме рубежного контроля. 

Оценочные средства по дисциплине: 

 - контроль посещаемости практических занятий  

 -  контрольные нормативы, 

 -  зачётные нормативы. 

Порядок подготовки и проведения промежуточной аттестации в форме зачета 

Процедура оценивания – порядок действий при подготовке и проведении атте-

стационных испытаний, и формировании оценки. 

Процедура промежуточной аттестации проходит в соответствии с Положением 

о промежуточной аттестации знаний студентов и учащихся ДГУНХ. 

Оценка знаний, умений, навыков, характеризующая этапы формирования компе-

тенции по дисциплине «Физическая культура и спорт» проводится в форме, теку-

щей, рубежной и итоговой аттестации. Контроль текущей успеваемости обучаю-

щихся – текущая аттестация – проводится в ходе семестра с целью определения 

уровня усвоения обучающимися знаний; формирования у них умений и навыков; 

своевременного выявления преподавателем недостатков в подготовке студентов и 

принятия необходимых мер по ее корректировке; совершенствованию методики 

обучения; организации учебной работы и оказания обучающимся индивидуальной 

помощи.   

Контроль за выполнением студентами каждого вида работ может осуществ-

ляться поэтапно и служит основанием для предварительной и промежуточной ат-

тестации по дисциплине. Промежуточная аттестация обучающихся проводится 

преподавателем в целях подведения промежуточных итогов текущей успеваемости 

студентов, анализа состояния учебной работы, выявления неуспевающих.  

Итоговая аттестация по дисциплине проводится с целью выявления соответствия 

уровня теоретических знаний, практических умений и навыков по дисциплине 

«Физическая культура и спорт» требованиям ФГОС ВПО в форме зачета.  

Зачет проводится в форме тестирования. Все виды текущего и промежуточного 

контроля осуществляются на практических занятиях.   

 

Методика оценивания выполнения методико-практических (практических) 

заданий 
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Баллы Оценка Показатели Критерии 

26-30 «отлично» 1. Полнота выполнения 

заданий; 

2. Своевременность 

выполнения; 

3. Правильность 

выполнения; 

4. Самостоятельность 

выполнения и т.д. 

двигательное действие вы-

полнено правильно (задан-

ным способом), точно в 

надлежащем темпе, легко и 

четко; обучающиеся по зада-

нию преподавателя исполь-

зуют их в нестандартных 

условиях; 

20-25 «хорошо» двигательное действие вы-

полнено правильно, но недо-

статочно легко и четко, 

наблюдается некоторая ско-

ванность движений; 

14-19 «удовлетворите

льно» 

двигательное действие вы-

полнено в основном пра-

вильно, но допущена одна 

грубая или несколько мелких 

ошибок, приведших к неуве-

ренному или напряженному 

выполнению. Обучающиеся 

по заданию преподавателя не 

может выполнить его в не-

стандартных и сложных 

условиях; 

8-13 «неудовлетвори

тельно» 

двигательное действие вы-

полнено неправильно, с гру-

быми ошибками, неуве-

ренно, нечетко. 

 

КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ КОМПЕТЕНЦИЙ НА РАЗЛИЧНЫХ ЭТАПАХ 

ИХ ФОРМИРОВАНИЯ ПО ВИДАМ ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 

 

 

№ 

п/п 

критерии оценивания количество баллов 

 1 Двигательное действие выполнено правильно (за-

данным способом), точно в надлежащем темпе, 

легко и четко.  

26-30 

2 Двигательное действие выполнено правильно, но 

недостаточно легко и четко, наблюдается некото-

рая скованность движений. 

21-25 
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3 Имеются незначительные ошибки или неточности 

в осуществлении самостоятельной физкультурно-

оздоровительной деятельности. 

16-20 

4 Двигательное действие выполнено в основном пра-

вильно, но допущена одна грубая или несколько 

мелких ошибок, приведших к неуверенному или 

напряженному выполнению. 

11-15 

5 Допущены ошибки в подборе и демонстрации 

упражнений, испытывает затруднения в выполне-

нии задания. 

6-10 

6. Допущены грубые ошибки, испытывает затрудне-

ния в организации мест занятий, подборе инвен-

таря, с трудом контролирует ход и итоги выполне-

ния задания. 

1-5 

7. Не справляется с заданием  0 

КРИТЕРИИ И ШКАЛА ОЦЕНИВАНИЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАДАНИЙ 

4-балльная 

шкала 

Отлично Хорошо Удовлетвори-

тельно 

Неудовлетвори-

тельно 

100-балль-

ная шкала 

100-85 84-70 69-51 50-0 

Бинарная 

шкала 

Зачтено Не зачтено 




