




1. Цель и задачи дисциплины (модуля) 

Цель дисциплины (модуля) - формирование физической культуры личности и 
способности направленного использования разнообразных средств и методов физической 
культуры и спорта для сохранения и укрепления здоровья, обеспечения полноценной 
социальной и профессиональной деятельности. 

 
Задачи дисциплины (модуля): 
− понимание социальной роли физической культуры в развитии личности и 

подготовке ее к профессиональной деятельности; 
− формирование устойчивого интереса и потребности в регулярных занятиях 

физическими упражнениями и спортом; установки на здоровый стиль жизни, физическое 
самосовершенствование и самовоспитание; 

− овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих 
сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и 
совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности; 

− обеспечение общей и профессионально-прикладной физической 
подготовленности, определяющей психофизическую готовность студента к будущей 
профессии; 

− развитие резервных возможностей организма и адаптация к интенсивной 
интеллектуальной деятельности средствами физической культура; 

− совершенствование спортивного мастерства студентов-спортсменов. 
 

2 Место дисциплины (модуля) в структуре образовательной программы 
Дисциплина (модуль) «Элективные дисциплины (модули) по физической культуре 

и спорту» относится к вариативной части блока 1 «Дисциплины (модули)» учебного плана 
образовательной программы подготовки бакалавров по направлению 44.03.05 
Педагогическое образование (с двумя профилями подготовки), профиль: математика и 
физика и является обязательной в объеме 328 академических часов. 

Пререквизиты дисциплины (модуля): дисциплина формирует специальные знания 
и компетенции необходимые для решения образовательных, оздоровительных и 
воспитательных задач и связана с дисциплиной (модули) «Физическая культура и спорт». 

Постреквизиты дисциплины: Отсутствуют. 
 

3 Формируемые компетенции и индикаторы их достижения по дисциплине 
(модулю) 

Коды 
компетенции 

Содержание 
компетенций 

Код и наименование индикатора достижения 
компетенции 

УК - 7 Способен 
поддерживать 
должный уровень 
физической 
подготовленности 
для обеспечения 
полноценной 
социальной и 
профессиональной 
деятельности 

УК-7.1. Знать: виды физических упражнений; роль и 
значение физической культуры в жизни человека и 
общества; научно-практические основы физической 
культуры, профилактики вредных привычек и 
здорового образа и стиля жизни. 
УК-7.2. Уметь: применять на практике разнообразные 
средства физической культуры, спорта и туризма для 
сохранения и укрепления здоровья и 
психофизической подготовки; использовать средства 
и методы физического воспитания для 
профессионально-личностного развития, физического 
самосовершенствования, формирования здорового 
образа и стиля жизни. 
УК-7.3. Владеть: средствами и методами укрепления 
индивидуального здоровья для обеспечения 
полноценной социальной и профессиональной 



  деятельности. 
4 Структура и содержание дисциплины (модуля) 
 Структура дисциплины (модуля) 

 
«Элективные дисциплины (модули) по физической культуре и спорту» 
реализуются в объеме - 328 академических часов 
 

Распределение учебных часов 
программного материала Курс обучения 

Практический 
раздел 

Итоговый 
контроль 

Всего часов 

1 курс 1 семестр 82 зачет 82 
2 семестр 92 зачет 92 

2 курс 3 семестр 72 зачет 72 
 4 семестр 82 зачет 82 

Всего   328 

 
Программный материал по разделам элективной деятельности 

 
№ Разделы Количество часов 

1 курс 2 курс Всего 

1 семестр 2 семестр 3 семестр 4 семестр 

1 Атлетическая гимнастика  
 
 
 

 
82 

 
 
 
 
 

92 

 
 
 
 
 

72 

 
 
 
 
 

82 

 
 
 
 
 
328 

2 Бадминтон 

3 Баскетбол 

3 Волейбол 

4 Настольный теннис 

5 Мини-футбол 

6 Легкая атлетика 

7 Скандинавская ходьба 

9 Восточные единоборства 

10 Специальная медицинская 

группа (СМГ) 

 Содержание разделов дисциплины 
Очная форма обучения 

№ 
п/п 

Разделы Количество часов 
1 

семестр 
2 

семестр 
3 

семестр 
4 

семестр 
Всего 

1 Волейбол:  
 
 
 
 
 
 
 

328 

КонтТО 4 4 4 4 
Практические 
занятия 

72 80 42 42 

Самостоятельная 
работа 

6 8 26 26 

2 Настольный теннис 
КонтТО 4 4 4 4 
Практические 
занятия 

72 80 42 42 



Самостоятельная 
работа 

6 8 26 26 

3 Общая физическая подготовка 
КонтТО 4 4 4 4 
Практические 
занятия 

72 80 42 42 

Самостоятельная 
работа 

6 8 26 26 

 

 Практический материал по волейболу 
 

Практический раздел 
(Практические, методико-практические, контрольные занятия) 

 
1. Практический материал по атлетической гимнастике 

Специальная (функциональная) разминка 
Методика правильного дыхания. 



Упражнения для развития мышц рук пояса (кондиционная гимнастика; 
специальные упражнения с отягощением массой собственного тела, с противодействием 
партнера с утяжелителями, гантелями, гирями, штангой, резиновыми жгутами, на 
тренажерах). 

Упражнения для развития мышц верхнего плечевого пояса специальные 
упражнения (с утяжелителями, гантелями, гирями, штангой, резиновыми амортизаторами; 
с партнером, на тренажерах). 

Упражнения для развития мышц ног (специальные упражнения с 
утяжелителями, гантелями, штангой, с партнером, на тренажерах). 

Упражнения для развития мышц брюшного пресса (специальные упражнения с 
гантелями, с партнером, на тренажерах). 

Упражнения для развития мышц спины (кондиционная гимнастика; 
специальные упражнения с отягощением массой собственного тела, с противодействием 
партнера с утяжелителями, гантелями, гирями, штангой, резиновыми жгутами, на 
тренажерах). 

Упражнения для развития мышц груди (специальные упражнения с гантелями, с 
партнером, на тренажерах). 

Упражнения на растягивание мышечно-связочного аппарата - стретчинг. 
 

2. Практический материал по легкой атлетике 
Техника бегового шага. 
Техника бега на короткие дистанции: старт, стартовый разбег бег по дистанции, 

финиширование. Специальные упражнения спринтера. 
Техника бега по виражу. Специальные упражнения. 
Техника бега на средние дистанции: старт, стартовый разбег, техника и тактика 

бега по дистанции, финиширование. 
Техника бега на длинные дистанции: старт, стартовый разбег, тактика и техника 

бега по дистанции, финиширование. Подводящие и подготовительные упражнения. 
Темповая и скоростная тренировка: бег 30, 50, 60 метров с низкого старта, из различных 
исходных положений, с заданием, на результат. Повторный бег на дистанции 100, 200,  
300, 400 с соревновательной и околопредельной скоростью. Упражнения с бегом - 
«Лесенки»: - 100, 200, 300, 400 метров «восходящая», «нисходящая» - 400, 300, 200, 100 
метров, «гамма» - 100, 200, 400 метров. Равномерный бег и бег на время на дистанции:  
100, 400, 1000, 1500, 2000, 3000 метров. 

Техника эстафетного бега: способ держания эстафетной палочки; зона передачи 
эстафетной палочки; старт с эстафетной палочкой; бег по дистанции (по прямой и виражу); 
финиширование. 

Техника бега по пересеченной местности (кросс) - техника бега в различных 
условиях местности: в гору, под уклон, по жесткому и мягкому грунту, через препятствия, 
с оббеганием препятствий, равномерный длительный бег на дистанции 3, 5, 7 км, 
переменный бег, фартлек. 

Техника прыжка в длину с места. Техника: отталкивание, полет, приземление. 
Специальные упражнения: подпрыгивания, напрыгивания, спрыгивания, прыжки на одной 
и двух ногах, многоскоки, прыжки из различных исходных положений, прыжки на 
результат. 

Правила и судейство соревнований. 
 

3. Практический материал по баскетболу 
Правила игры. 
Техника игры в нападении. Передвижение (бег обычный и приставными шагами 

по прямой, зигзагообразный, по дугам, спиной вперёд и боком, с изменением 
направления, по зрительным и слуховым сигналам; сочетание различных видов ходьбы, 



бега, прыжков и остановок; прыжки на месте и в движении, с отталкиванием одной и 
двумя ногами, с поворотом на 90° и 180°, вверх, вперёд и в сторону; остановки; 
повороты); 

Ловля мяча (летящего на средней высоте, высоко, низко, после отскока от пола 
двумя и одной рукой). 

Передача мяча (двумя руками от груди, сверху; одной рукой от плеча, снизу; 
скрытые передачи (одной рукой за спиной, снизу назад, под рукой, над плечом). 

Броски в корзину: одной рукой от плеча (с места и в движении, в прыжке. 
Ведение – высокое и низкое, по прямой по дуге, по кругу, с изменением 

направления, скорости, высоты отскока, с переводом мяча перед собой и за спиной. 
Финты: без мяча, с мячом, имитация передачи мяча, имитация броска в корзину, 

имитация перехода на ведение (прохода). 
Техника игры в защите. Техника перемещений: стойка, передвижение; овладения 

мячом: перехватывание мяча, вырывание, выбивание, накрывание. 
Тактика игры в нападении. Индивидуальные действия: выбор места и 

освобождение от опеки защитника, передача мяча, ведение, броски, финты. Групповые 
действия: заслоны, выполняемые игроками, действующими без мяча; действующими с 
мячом. Командные действия: быстрый отрыв, позиционное нападение (через центрового, 
произвольное). 

Тактика игры в защите. Индивидуальные действия: против игрока без мяча, с 
мячом. Групповые действия: переключение, проскальзывание, подстраховка. Командные 
действия: зонная защита, рассредоточенная защита, прессинг. 

Судейство соревнований. 
 

4. Практический материал по волейболу 
Правила игры. 
Техника игры в нападении: стойка, передвижения, прыжок, подача мяча (нижняя, 

верхняя, прямые). 
Техника игры в защите: блокирование, прием мяча. 
Тактика игры в нападении. Индивидуальные действия: выбор места, тактика 

подачи, тактика передачи, нападающий удар. Групповые действия: взаимодействие 2-х, 3- 
х и более игроков внутри и между линиями. 

Тактика игры в защите. Индивидуальные действия: прием подачи, прием 
нападающих ударов, блокирование; страховка при приёме подач, при нападающих ударах 
своих игроков, при блокировании и при приёме ударов. 

Судейство соревнований. 
 

5. Практический материал по бадминтону 
Правила игры. 

Подготовительные упражнения: упражнения с воланом; индивидуальные 
упражнения; нидивидуальные упражнения с одним и двумя воланами; парные 
упражнения с одним и двумя воланами; подвижные игры: «Салки с воланом», «Закинь 
волан», «Очисти свой сад от камней», «БаскетВол». Упражнения с воланом и ракеткой. 

Обучение технике: подводящие и имитационные упражнения; приемы игры, 
упражнения на закрепление полученных навыков: хват ракетки; стойка, жонглирование; 
перемещения; удары (справа, слева, снизу, сверху) открытой и закрытой стороной 
ракетки; подача закрытой и открытой стороной ракетки. Нападающий удар «смеш». 

Обучение тактике: «Обманных движений»; «Слабых мест соперника»; 
«Противохода»; «Смены ритма, направления и силы удара». 

Совершенствование: учебные игры и упражнения (одиночные и парные игры). 
Судейство соревнований. 



6. Практический материал по мини-футболу 
Правила игры. 
Техника игры. Игровые приемы без мяча, Стойки. Передвижения. 
Удары по мячу ногой (по неподвижному мячу внутренней стороной стопы, 

подъемом, серединой подъема, внутренней частью подъема, внешней частью подъема, 
удар носк4ом, удар пяткой, удар-откидка мяча подошвой). Резанные удары (удар-бросок 
стопой, удар по мячу с лета (боковой, по опускающемуся мячу). 

Удары по мячу головой: из опорного положения, в прыжке, боковой частью 
головы. 

Остановка мяча. Прием катящихся мячей внутренней стороной стопа, перевод 
мяча за спину, опускающихся мячей внутренней стороной стопы, летящих на высоте 
бедра, катящихся мячей подошвой, прием опускающегося мяча подошвой, прием мяча 
грудью, прием мяча головой. 

Ведение мяча – дриблинг (внешней, внутренней частью подъема; внутренней 
стороной стопы, серединой подъема, носком, подошвой). 

Финты: «уходом», с остановкой мяча подошвой, проброс мяча мимо соперника. 
Остановка мяча: накладыванием стопы, выбиванием, перехватом. Введение мяча 

из-за боковой линии. 
Техника игры вратаря. Стойка. Ловля катящихся и низко летящих мячей, мяча в 

падении или броске, в прыжке. Отбивание мячей (ладонью, кулаком, ногой). Вбрасывание 
мя ча (из-за плеча, одной рукой сбоку, снизу), выбивание мяча ногой с рук. 

Тактика игры в нападении. Индивидуальные действия без мяча, с мячом. 
Групповые действия. 
Тактика игры в защите. Индивидуальные действия, групповые действия, тактика 
вратаря. 

Судейство соревнований. 
 

7. Практический материал по настольному теннису 
Правила игры. 
Разнообразные подготовительные упражнения с шариком; индивидуальные 

упражнения с одним и двумя шариками; парные упражнения подвижные игры: «Салки с 
шариком», «Закинь шарик», «Очисти свой сад от камней», Упражнения с шариком и 
ракеткой. 

Техника игры: стойки, хватки (вертикальные, горизонтальные); передвижения ( 
бесшажн6ый, шаги, прыжки, рывки). Подводящие и имитационные упражнения; приемы 
игры, упражнения на закрепление полученных навыков, жонглирование; перемещения, 
удары (справа, слева, снизу, сверху) ладонной и тыльной стороной ракетки. 

Подачи: без вращения и с вращением мяча, (перед собой, справа и слева от 
туловища ладонной и тыльной стороной ракетки). 

Приемы мяча без вращения (толчок, откидка, подставка); приемы мяча с нижним 
вращением (срезка, подрезка, запил, резаная свеча); приемы с верхним вращением мяча 
(накат, топ-спин, топс-удар, крученая свеча). Нестандартные приемы ( финты, укоротки, 
скидки). 

Тактика игры: «Нелогичная игра»; «Перехват инициативы»; «Усыпления 
внимания соперника»; «Запутывание игровых действий», «Бескомпромиссная игра», 
«Зажим». 

Совершенствование: учебные игры и упражнения (одиночные и парные игры). 
Судейство соревнований. 

 
8. Практический материал по скандинавской ходьбе 

Техническая подготовка: подбора и держание палок. 



Постановка стопы (техника «переката»). Работа рук (имитация, постановка палок «до 
пупка» («рукопожатие»). Передвижения: с палками без опоры на палки («палки тащим 
за собой); с опорой на палки Ходьба без палок. Спортивная ходьба. Ходьба по ровной 
местности. Ходьба по пересеченной местности. Ходьба в гору. Ходьба со спусков. Ходьба 
по мягкому и твердому грунту. Ходьба по снегу и льду. Ходьба с разной интенсивностью. 
Преодоление препятствий с палками. Трекинг(по пересеченной, горной местности). 
Траверс склонов (вверх и вниз). Чередование различных способов ходьбы. 

Общая физическая подготовка. Равномерная, повторная, переменная тренировка. 
Разминка и заминка. Упражнения с палками для развития гибкости. Упражнения для 
развития силы отдельных мышечных групп. Развитие кондиционных и координационных 
качеств. Чередование нагрузки и отдыха. Упражнения на восстановление. 
 

9. Практический материал по восточным единоборствам 
Правила соревнований выбранных видов деятельности (видов). 

Специальные упражнения по развитию физических качеств. 
Основы техники: стойки. захваты, падения на бок , спину. Передвижение в стойках: 
вперед, назад, вбок. Акробатика. Выведение из равновесия «рывком». Техника борьбы 
лежа. 
Техника удержаний. Растяжки, броски в стойке, подсечки, подножки, контрприемы, 
болевые приемы. 
Тактические действия. Учебная борьба, спарринги, схватки. 
 

10. Практический материал элективного курса для специальной медицинской 
группы 

Профилактическая и оздоровительная гимнастика: упражнения по 
формированию правильного дыхания при выполнении специальных упражнений, 
правильной осанки, профилактике плоскостопия, миопии. 
Комплексы специальных упражнений лечебной физической культуры при 
различных заболеваниях (индивидуальная работа: заболевания сердечно-сосудистой 
системы; дыхательной системы, опорно-двигательного аппарата). 
Техника выполнения специальных упражнений для профилактики различных 
заболеваний. 
Дыхательные гимнастики: по методу К. Бутейко, А.Н. Стрельниковой, 
Элементы оздоровительных систем: йога, пилатес, стретчинг, бодифлекс и др. 
Элементы спортивных игр, подвижные игры. 
Прикладные виды аэробики: элементы танцевальной аэробики, степ аэробики, 
стретчинга, фитбол аэробики, шейпинга. 
Восточные оздоровительные системы физических упражнений: элементы из У-шу, 
Йоги, Цигун, направленные на оздоровление и стабилизацию психического состояния. 
 

Методико-практические занятия 
Курс Се- 

местр 
Тема Средства 

1 1 1. Методика эффективных и 
экономичных способов овладения 
жизненно-важными умениями и 
навыками 

Ходьба, бег, прыжки (в длину с места), 
Передвижения. 

2. Методика оценки физического 
развития и телосложения 

Тесты, нормативные требования, приборы, 
инструменты 

3. Корригирующей гимнастики 
для глаз. 

ОРУ, специальные и коррегирующие 
упражнения. 



 

  
 
 
 
2 

4. Основы самомассажа Приемы самомассажа. 
5. Методика проведения 
самостоятельной разминки; 

ОРУ.Специальные упражнения по видам 
элективных курсов. 

6. Методика составления и 
проведение простейших 
самостоятельных занятий по 
элективным курсам 

ОРУ. Ходьба. Равномерный бег. Кроссовый 
бег. Отдельные элементы видов спорта. 
Упражнения на развитие физических 
качеств. Передвижения. Прыжки. 
Упражнения, совершенствующие 
кардиореспираторную систему. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 

3 7. Методика самооценки 
работоспособности, усталости, 
утомления. Самоконтроль за 
функциональным состоянием 
организма. 

Тесты. Функциональные пробы. 

8. Регулирования 
психоэмоционального состояния, 
применяемые при занятиях 
физической культурой и спортом 

Упражнения, направленные на снятие 
психофизических нагрузок. Упражнения 
йоги. Самомассаж. Дыхательные 
упражнения. Танцевальные упражнения. 

9. Мышечной релаксации. ТСО. Упражнения на расслабление. 
Дыхательные упражнения. 

10. Организации судейства по 
избранному виду спорта. 

Правила соревнований, таблицы, 
протоколы. 

4  
11. Методика составления 
индивидуальных программ 
физического самовоспитания и 
занятий с оздоровительной 
направленностью 

Общеразвивающие упражнения. 
Упражнения для снятия утомления при 
работе с компьютером. Упражнения, 
направленные на снятие психофизических 
нагрузок. Упражнения, направленные на 
развитие мышц спины, брюшного пресса, 
малого таза, развитие координационных 
способностей, укрепление мелкой 
мускулатуры рук, профилактику 
заболеваний позвоночника и суставов. 
Естественные факторы природы 
(закаливание, профилактика простудных 
заболеваний). Гигиенические факторы: 
режим труда и отдыха, питание, сон. 
Элективные виды спорта. 

12. Самооценки специальной 
физической и спортивной 
подготовленности по избранному 
виду спорта. 

Тесты. Нормативные показатели 

 
6. Образовательные технологии 

№ 
п/п 

Наименование 
раздела 

Виды учебных 
занятий Образовательные технологии 

1. Практический раздел: 
Очная форма 
обучения: 
-волейбол; 
-настольный теннис; 
-общая физическая 
подготовка (ОФП). 
 

Практические 
занятия 

1- Развернутая беседа для выяснения уровня 
достижений, знаний, сведений, 
заинтересованности в занятиях в избранном 
виде элективной деятельности по 
физической культуре и спорту 
2 -Тестирование для определения уровня 
физического развития, физической и 
функциональной подготовленности 



3 - Активные методы обучения: схемы- 
тесты по тактической подготовке в 
избранных видах элективной деятельности 
по физической культуре и спорту 
4 - Блиц-опрос. Постановка 10 -12 вопросов 
по изученным темам (методика, тактика, 
правила, специальные упражнения по 
развитию специальных физических качеств) 
5 - Мониторинг физического развития и 
функциональной подготовленности 
студентов 

   6 - Современное, материально-техническое 
и информационное обеспечение на учебных 
занятиях и соревнованиях СахГУ 
7 - Участие в соревнованиях различных 
форм и уровней, подготовка и сдача 
нормативов комплекса ГТО 

 

7. Оценочные средства (материалы) для текущего контроля успеваемости, 
промежуточной аттестации обучающихся по дисциплине (модулю) 

Оценка качества учебной работы – объективность знаний, умений и навыков (ЗУН) 
студентов, в каждом семестре оценивается: «отлично» - 85–100 баллов; «хорошо» - 70-84 
балла; «удовлетворительно» - 52–69 баллов; «неудовлетворительно – 0–51 балл. Для 
получения зачета по «Элективным дисциплинам (модулям) по физической культуре и 
спорту» каждому студенту необходимо набрать минимальное количество баллов -52. 

Студенты специального отделения выполняют  те разделы программы, требования 
и тесты, которые доступны им по состоянию здоровья. 

Студенты, освобожденные от практических занятий, на весь период обучения или 
семестр, вместо практических занятий, должны представить контрольную работу для 
аттестации в текущем семестре. В первом семестре студенты пишут контрольную работу, 
связанную с особенностями использования средств лечебной физической культуры при их 
индивидуальных отклонениях в состоянии здоровья. 

 
Очная форма обучения 
Усвоение практического раздела программы (общая физическая подготовка) 

определяется в первом, третьем, пятом семестрах через выполнение следующих тестов: 
− тест на скорость – бег на 100 метров, 
− тест на скоростно-силовую выносливость – бег на 400 метров. 
− тест на силу (сгибание разгибание рук в упоре лежа (девушки), подтягивание 

на перекладине (юноши), упражнения на пресс – подъем туловища из исходного 
положения лежа на спине, ноги согнуты, фиксированы (за одну минуту), прыжок в длину 
с места. 

Во втором, четвертом, шестом семестрах через выполнение следующих 
упражнений: 

− тест на выносливость - бег на дистанцию 2000 метров (девушки), 3000 метров - 
юноши; 

− тест на гибкость; 
− тест на скоростно-силовую выносливость - прыжки со скакалкой (за одну 

минуту); 
− тест на силу - подъем ног до прямого угла из положения лежа на спине, руки за 

головой; 
− тест на выносливость - бег на лыжах на дистанцию 3 км (девушки); 5 км – 

юноши. 
Оценка выполнения тестов по общей физической подготовке определяется 

количеством баллов. Критерий оценки выполнения каждого теста - от 1 до 5 баллов 
представлен в Фонде оценочных средств (Приложение 1). 

Оценка выполнения тестов по специальной физической подготовке определяется 



количеством баллов. Критерий оценки выполнения каждого теста - от 1 до 5 баллов 
представлен в Фонде оценочных средств (Приложение 1). 

Требования и тесты по каждому разделу программы разработаны кафедрой исходя 
из: преемственности школьной программы, региональных особенностей, наличия 
материальной базы. 

Обязательное тестирования уровня физической подготовленности (бег на 100,  
2000, 3000 метров, прыжки в длину с места, «подтягивание» и «отжимание») студентов 
проводятся в начале учебного года, характеризующие начальный (базовый) уровень 
физической подготовки студента и в конце - как определяющие сдвиг за прошедший 
учебный период. 

 
Студенты, освобожденные от практических занятий, на весь период обучения или 

семестр, вместо практических занятий, должны представить контрольную работу для 
аттестации в текущем семестре. 

 
Тематика контрольных работ для студентов, освобожденных от практических 

занятий по элективные дисциплины (модули) по физической культуре и спорту 
1. Диагноз и краткая характеристика заболевания студента. Лечебная физическая 

культура и средства физического воспитания при индивидуальных отклонениях в 
состоянии здоровья студента. 

2. Осанка человека. Сколиозы. 
3. Плоскостопие и двигательный режим. 
4. Корригирующая гимнастика при миопии. 
5. Влияние физических упражнений на сердечно-сосудистую систему человека. 
6. Влияние физических упражнений на дыхательную систему человека. 
7. Влияние физических упражнений на опорно-двигательный аппарат человека. 
8. Влияние физических упражнений на пищеварительную систему человека. 
9. Влияние физических упражнений на нервную систему человека. 
10. Основы здорового образа жизни. 
11. Оздоровительная физическая культура. 
12. Закаливание организма. 
13. Физическое воспитание в семье. 
14. Самостоятельные занятия физическими упражнениями и спортом. 
15. Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями. 
16. Самомассаж. 
17. Общие основы теории и методики физического воспитания. 
18. Физическая культура и спорт в современном обществе. 
19. Нравственное воспитание в процессе занятий физической культурой и спортом. 
20. Состояние и работоспособность студента в период экзаменационной сессии. 
21. Подвижные игры – основное средство физического воспитания. 
22. Физическое качество – быстрота. 
23. Физическое качество - ловкость. 
24. Физическое качество - сила. 
25. Физическое качество - выносливость. 
26. Физическое качество - гибкость. 
27. Вид спорта – сущность, характеристика влияния на организм и физическое 

развитие человека (на примере плавания). 
28. Олимпийское движение. 
29. Организация и проведение туристических походов. 
30. Профессионально-прикладная физическая подготовка будущего бакалавра. 

 
8. Система оценивания планируемых результатов обучения 

Очная форма обучения 
Форма контроля За одну работу Всего 

Мин. 
баллов 

Макс. 
баллов 

Текущий контроль:    



- посещаемость 1 балл 2 балла  
- выполнение обязательных тестов 1балл 5 баллов  
- выполнение обязательных тестов по СФП 1балл 5 баллов  
- проведение, на практических занятиях, 
самостоятельной разминки с группой 

1 балл 2 балла  

- участие в соревнованиях 2 балла 10 баллов  
- участие в физкультурно-массовых и оздоровительных 
мероприятиях 

1балл 5 баллов  

- контрольные нормативы (требования комплекса ГТО) 1 балл 5 баллов  
- судейство соревнований 2 балла 10 баллов  
- сообщения по теме занятия 2 балла 5 баллов  
- самостоятельное выполнение индивидуального 
комплекса физических упражнений (для студентов 
специальной медицинской группы) 

1 балл 5 баллов  

Промежуточная аттестация (зачет) 52 балла 100 
баллов 

52 
балла 

Итого за семестр (дисциплину) зачѐт   100 
баллов 

 

9. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 
 Основная литература 
1. Валетов, М. Р. Настольный теннис в практике физического воспитания студентов 

вузов: методические рекомендации / М. Р. Валетов, Н. П. Наумова, В. В. Смородин. — 
Оренбург : Оренбургский государственный университет, ЭБС АСВ, 2005. — 25 c. — ISBN 
2227-8397. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : 
[сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/51586.html 

2. Волейбол: теория и практика : учебник для высших учебных заведений 
физической культуры и спорта / С. С. Даценко, К. А. Дашаев, Т. А. Злищева [и др.] ; под 
редакцией В. В. Рыцарев. — М. : Издательство «Спорт», 2016. — 456 c. — ISBN 978-5- 
9906734-7-2. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : 
[сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/43905.html 

3. Жданкина, Е. Ф. Физическая культура. Лыжная подготовка : учебное пособие 
для вузов / Е. Ф. Жданкина, И. М. Добрынин ; под научной редакцией С. В. Новаковского. 
— Москва : Издательство Юрайт, 2019 ; Екатеринбург : Изд-во Урал. ун-та. — 125 с. — 
(Университеты России). — ISBN 978-5-534-10153-9 (Издательство Юрайт). — ISBN 978- 
5-7996-1903-9 (Изд-во Урал. ун-та). — Текст : электронный // ЭБС  Юрайт  [сайт].  — 
URL: https://biblio-online.ru/bcode/429446 

4. Евсеев, С. П. Теория и организация адаптивной физической культуры : учебник / 
С. П. Евсеев. — М. : Издательство «Спорт», 2016. — 616 c. — ISBN 978-5-906839-42-8. — 
Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: 
http://www.iprbookshop.ru/55593.html 

5. Иванков, Ч. Т. Технология физического воспитания в высших учебных 
заведениях / Ч. Т. Иванков, С. А. Литвинов. — 2-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 
2019. — 103 с. — (Университеты России). — ISBN 978-5-534-11441-6. — Текст : 
электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://biblio-online.ru/bcode/445290 

6. Круговая тренировка в системе физического воспитания студентов : учебно- 
методическое пособие для студентов и преподавателей / составители Е. В. Готовцев, И. А. 
Анохина, В. И. Козлов. — Воронеж : Воронежский государственный архитектурно- 
строительный университет, ЭБС АСВ, 2017. — 95 c. — ISBN 978-5-7731-0505-3. — Текст 
: электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: 
http://www.iprbookshop.ru/72915.html 

7. Мостовая, Т. Н. Физическая культура. Подвижные игры в системе физического 
воспитания в ВУЗе : учебно-методическое пособие для высшего образования / Т. Н. 
Мостовая. — Орел : Межрегиональная Академия безопасности и выживания (МАБИВ), 
2016. — 72 c. — ISBN 2227-8397. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная 
система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/65717.html 

8. Профессионально-прикладная физическая подготовка : учебное пособие для 

http://www.iprbookshop.ru/51586.html
http://www.iprbookshop.ru/43905.html
https://biblio-online.ru/bcode/429446
http://www.iprbookshop.ru/55593.html
https://biblio-online.ru/bcode/445290
http://www.iprbookshop.ru/72915.html
http://www.iprbookshop.ru/65717.html


вузов / С. М. Воронин [и др.] ; под редакцией Н. А. Воронова. — 2-е изд., испр. и доп. — 
Москва : Издательство Юрайт, 2019. — 140 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5- 
534-12268-8. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://biblio- 
online.ru/bcode/447152 Решетников Н.В.; Кислицын Ю.Л.; Палтиевич Р.Л.; Погадаев Г.И. 
Физическая культура: учебник. – М.: Академия, 2012. - 176 с.– ISBN 978–5-7695-8908-9 
http:// knigovodstvo.ru/book/1284 

9. Спортивные игры: правила, тактика, техника : учебное пособие для вузов / Е. В. 
Конеева [и др.] ; под общей редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — 
Москва : Издательство Юрайт, 2019. — 322 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5- 
534-11314-3. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://biblio- 
online.ru/bcode/444895 

 

 Дополнительная литература: 
1. Платонов, В.Н. Двигательные качества и физическая подготовка спортсменов 

[Электронный ресурс] / В.Н. Платонов. – Электрон. Тестовые данные. – М.: Издательства 
«Спорт», 2019. – 656 с. – 978-5-9500183-3-6. – Режим доступа: http:// www. 
iprbookshop.ru/93625.html. 

2. Поливаев, А. Г. Организация судейства и проведение соревнований по игровым 
видам спорта (баскетбол, волейбол, мини-футбол) : учебное пособие для вузов / А. Г. 
Поливаев. — 2-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2019. — 103 с. — (Высшее 
образование). — ISBN 978-5-534-11446-1. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — 
URL: https://biblio-online.ru/bcode/445294 

3. Рипа, М. Д. Лечебно-оздоровительные технологии в адаптивном физическом 
воспитании : учебное пособие для академического бакалавриата / М. Д. Рипа, И. В. 
Кулькова. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2019. — 158 с. — 
(Бакалавр. Академический курс). — ISBN 978-5-534-07260-0. — Текст : электронный // 
ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://biblio-online.ru/bcode/438765 

4. Токарева, А. В. Самоконтроль и методы оценки физического и функционального 
состояния студентов : учебное пособие / А. В. Токарева, В. Д. Гетьман, Л. Б. Ефимова- 
Комарова. — СПб. : Санкт-Петербургский государственный архитектурно-строительный 
университет, ЭБС АСВ, 2016. — 104 c. — ISBN 978-5-9227-0636-0. — Текст : 
электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: 
http://www.iprbookshop.ru/63642.html 

5. Самостоятельные занятия студентов физической культурой и спортом 
[Электронный ресурс]: учебно-методическое пособие / С.Н.Зуев [и др.]. – Электрон 
тестовые данные. – М.: Российская таможенная академия, 2016. – 132 с. – 978-5-9590- 
0882-6. - Режим доступа: http:// www. iprbookshop.ru/69779.html. 

 
 Программное обеспечение 
1. Microsoft Office Professional Plus 2010 Russian Academic OPEN, (бессрочная), 

(лицензия 60939880); 
2. Справочно-правовая система «КонсультантПлюс», версия «эксперт». Рег. номер 

164638, версия «проф»; 
3. «Антиплагиат. ВУЗ» Лицензионный договор № 181 от 20.03.2017 года. 

 
 Ресурсы информационно-телекоммуникационной сети «Интернет», 
1. www. Fiziolive.ru 
2. www. Fgosvo.ru 
3. www. Fizkult-ura.ru 
4. www.Sportboxs.ru 

 

 Профессиональные базы данных и информационные справочные системы 
современных информационных технологий 

1. Электронная библиотечная система eLIBRARY.RU (http://www.elibrary.ru)/ (до13 
ноября 2020) 

2. IPRbooks (http://www.iprbookshop.ru)/ 
3. ЮРАЙТ(https:/biblio-online.ru)/ 

 

https://biblio-online.ru/bcode/447152
https://biblio-online.ru/bcode/447152
https://biblio-online.ru/bcode/447152
https://biblio-online.ru/bcode/444895
https://biblio-online.ru/bcode/444895
https://biblio-online.ru/bcode/444895
http://www/
https://biblio-online.ru/bcode/445294
https://biblio-online.ru/bcode/438765
http://www.iprbookshop.ru/63642.html
http://www/
http://www/
http://www/
http://www/
http://www.sportboxs.ru/
http://www.elibrary.ru/
http://www.elibrary.ru/


10. Обеспечение образовательного процесса для лиц с ограниченными 
возможностями здоровья 

Учебные и учебно-методические материалы для самостоятельной работы 
обучающихся из числа инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ) 
предоставляются в формах, адаптированных к ограничениям их здоровья и восприятия 
информации: 

Для слепых и слабовидящих: 
- письменные задания выполняются на компьютере со специализированным 

программным обеспечением, или могут быть заменены устным ответом; 
- обеспечивается индивидуальное равномерное освещение не менее 300 люкс; 
- для выполнения задания при необходимости предоставляется увеличивающее 

устройство; возможно также использование собственных увеличивающих устройств; 
- письменные задания оформляются увеличенным шрифтом; 
- зачѐт проводятся в устной форме или выполняются в письменной форме на 

компьютере. 
Для глухих и слабослышащих: 
- письменные задания выполняются на компьютере в письменной форме; 
- зачѐт проводятся в письменной форме на компьютере; возможно проведение в 

форме тестирования. 
Для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 
- письменные задания выполняются на компьютере со специализированным 

программным обеспечением; 
- зачѐт проводятся в устной форме или выполняются в письменной форме на 

компьютере. 
При необходимости предусматривается увеличение времени для подготовки ответа. 
Процедура проведения промежуточной аттестации для обучающихся 

устанавливается с учѐтом их индивидуальных психофизических особенностей. 
Промежуточная аттестация может проводиться в несколько этапов. 

При проведении процедуры оценивания результатов обучения предусматривается 
использование технических средств, необходимых в связи с индивидуальными 
особенностями обучающихся. Эти средства могут быть предоставлены университетом, 
или могут использоваться собственные технические средства. 

Проведение процедуры оценивания результатов обучения допускается с 
использованием дистанционных образовательных технологий. 

Обеспечивается доступ к информационным и библиографическим ресурсам в сети 
Интернет для каждого обучающегося в формах, адаптированных к ограничениям их 
здоровья и восприятия информации: 

Для слепых и слабовидящих: 
- в печатной форме увеличенным шрифтом; 
- в форме электронного документа; 
- в форме аудиофайла. 
Для глухих и слабослышащих: 
- в печатной форме; 
- в форме электронного документа. 
Для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 
- в печатной форме; 
- в форме электронного документа; 
- в форме аудиофайла. 
Учебные аудитории для всех видов контактной и самостоятельной работы, научная 

библиотека и иные помещения для обучения оснащены специальным оборудованием и 
учебными местами с техническими средствами обучения: 

Для слепых и слабовидящих: 
для глухих и слабослышащих: 
- автоматизированным рабочим местом для людей с нарушением слуха и 

слабослышащих; - акустический усилитель и колонки; 
Для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 
- передвижными, регулируемыми эргономическими партами СИ-1; 
- компьютерной техникой со специальным программным обеспечением. 



 
11. Материально-техническое обеспечение дисциплины (модуля) 
1. Учебные демонстрационные материалы. 
2. Компьютерная техника, мультимедийное оборудование, оргтехника, доступ к 

сети Интернет, доступ к электронно-библиотечной системе. 
3. Библиотечный фонд (учебники, пособия, периодические издания) 
Учебные практические занятия проводятся: 
- по спортивным играм (баскетбол, волейбол) - в спортивных залах №1 (ул. Ленина 

290) и № 2 (ул. Пограничная, 68); 
- по общей физической и профессиональной подготовке в спортивных залах №№ 

1,2, 5 (тренажерный) (ул. Пограничная, 68); 
- по бадминтону – в спортзале № 1 (ул. Ленина, 290); 
- по настольному теннису – в спортзале № 3 (ул. Ленина ,290). 
Практические занятия по спортивным играм: баскетбол, волейбол, настольный 

теннис, обеспечены душевыми, раздевалками. В наличии имеется качественное 
оборудование и инвентарь: стойки, сетки (бадминтонные, баскетбольные, волейбольные), 
мячи (баскетбольные №№ 6, 7), волейбольные, ракетки и воланы для бадминтона, столы 
ракетки и шарики для настольного тенниса). 

Используется функциональная музыка, электронное табло, микшерский пульт. 
Общефизическая подготовка студентов обеспечена следующими средствами: вело- 

и лыжетренажеры, беговые дорожки – 11; силовые тренажеры - 8; гимнастические маты – 
8; гантели – 80 пар; утяжелители – 80; резиновые жгуты - 40; гири – 12; штанги - 8; 
боксерские мешки - 2; скакалки – 40; гимнастические обручи - 20 и жимфлексы – 10; 
утяжелители – 40; тренажеры для равновесия - 4; стол для армреслинга. 

Для проведения тестирования уровня физической и функциональной 
подготовленности имеется: секундомеры, весы, динамометры, спирометры, тонометры, 
рулетки. 
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