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1 Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных с 

планируемыми результатами освоения образовательной программы 

Целью изучения дисциплины является формирование физической культуры личности 

путем применения специальных знаний, практических умений и навыков, обеспечивающих 

сохранение и укрепление здоровья, поддержание должного физического состояния  организма, 

совершенствование психофизических способностей, необходимых в будущей профессиональной и 

социальной деятельности. 

Изучение дисциплины направлено на решение следующих задач: 

- освоение практических основ физической культуры, спорта  и здорового образа жизни;

- овладение средствами физической культуры и спорта для оптимизации физического

здоровья, физической подготовленности, профилактики психофизического утомления и 

профессиональных заболеваний; 

- освоение  и применение средств самоконтроля  за  самочувствием,  физическим развитием

и подготовленностью при выполнении физических нагрузок. 

Код и наименование 

компетенции 

Код и наименование 

индикатора достижения 

компетенции 

Планируемые результаты 

обучения по дисциплине 

УК-7  Способен 

поддерживать должный 

уровень физической 

подготовленности для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности. 

УК-7.2 

Поддерживает должный 

уровень физической 

подготовленности для 

обеспечения полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности, соблюдает 

нормы здорового образа 

жизни, осознанно 

используя  средства и методы 

физической культуры и 

спорта  на всех жизненных 

этапах развития личности. 

Знать: 

- методы оценки физической и

функциональной подготовленности;

- средства и методы базовой, спортивной,

оздоровительной, профессионально-

прикладной физической культуры;

- основы планирования индивидуальных

занятий по физической культуре и спорту

различной целевой направленности.

Уметь: 

– контролировать и оценивать влияние

занятий физической культурой и спортом

на самочувствие, физическое развитие и

подготовленность;

- осуществлять подбор физических

упражнений и составлять варианты

комплексов различной направленности

для обеспечения полноценной

социальной деятельности;

-осуществлять подбор профессионально

прикладных физических упражнений и

составлять варианты комплексов в целях

подготовки к будущей профессиональной

деятельности.

Владеть: 

- способами комплексной оценки 

физической и функциональной 

подготовленности;

-способами организации и проведения

комплексов физических упражнений

различной направленности для

обеспечения полноценной социальной

деятельности;

- способами выполнения комплексов

физических упражнений

профессионально-прикладной

направленности.



Основными этапами формирования компетенций при изучении дисциплины 

является последовательное освоение содержательно связанных между собой разделов 

и тем дисциплины. 

2 Место дисциплины в структуре образовательной программы 

Дисциплина «Элективные курсы по физической культуре и спорту» (Б1.В.14) 

относится к дисциплинам обязательной части Блока 1«Дисциплины (модули)» 

учебного плана подготовки бакалавров по направлению 09.09.03 Прикладная 
информация (профиль) «Прикладная информатика». 

Место дисциплины в структуре образовательной программы 

Индекс и наименование 

дисциплины (модуля), практики, 

участвующих в формировании 

компетенций 

Форма 

обучения 

Курсы обучения* 

1 

курс 

2 

курс 

3 

курс 

4 

курс 

5 

курс 

6 

курс 

УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

Б1.О.23 Физическая культура и 

спорт 

Очная + 

Очно-заочная 

Заочная + 

Б1.В.20 Элективные курсы по 

физической культуре и спорту 

Очная + + + 

Очно-заочная 

Заочная + + 

Б2.О.02 (У) Эксплуатационная 

практика 

Очная + 

Очно-заочная 

Заочная + 

Для успешного освоения дисциплины «Элективные курсы по физической 

культуре и спорту» (Б1.В.20) необходимо обладать знаниями, умениями, навыками, 

полученными при изучении  дисциплин  биология и физическая культура  в рамках 

учебной программы учреждений среднего и среднего профессионального 
образования. 

В свою очередь знания, умения, навыки, полученные в ходе изучения 

дисциплины «Элективные курсы по физической культуре и спорту» (Б1.В.20), будут 
полезными при прохождении практики «Эксплуатационная практика» (Б2.О.02(У). 

3 Объем дисциплины в зачетных единицах с указанием количества 

академических часов, выделенных на контактную работу обучающихся с 



преподавателем (по видам учебных занятий) и на самостоятельную работу 

обучающихся 
 

Очная форма обучения 

Вид учебной работы 
Всего 

часов 

Распределение часов по  

семестрам* 

1 2 3 4 5 6 

Контактная работа обучающихся с 

преподавателем (по учебным занятиям), 
всего** 

328 64 72 64 54 64 10 

Лекционные занятия - - - - - - - 

в том числе в форме практической 
подготовки 

- 
- - - - - - 

Практические (семинарские) занятия 328 64 72 64 54 64 10 

в том числе в форме практической 

подготовки 
- 

- - - - - - 

Лабораторные занятия - - - - - - - 

в том числе в форме практической 

подготовки 
- 

- - - - - - 

Самостоятельная работа обучающихся, 

всего** 
- 

- - - - - - 

Выполнение курсовой работы - - - - - - - 

Выполнение курсового проекта - - - - - - - 

Выполнение расчетно-графической 

работы 
- 

- - - - - - 

Выполнение реферата - - - - - - - 

Выполнение контрольной работы - - - - - - - 

Самостоятельное изучение разделов и 

тем 
- 

- - - - - - 

Промежуточная аттестация*** 0 - 0 - 0 - 0 

Экзамен - - - - - - - 

Зачет с оценкой - - - - - - - 

Зачет 0 - 0 - 0 - 0 

Курсовая работа / Курсовой проект - - - - - - - 

Общая трудоемкость 

часов 328 64 72 64 54 64 10 

зачетных 

единиц 

- - - - - - - 

 
 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
Заочная форма обучения 



Вид учебной работы 
Всего 

часов 

Распределение часов по  

семестрам* 

1 2 3 4 5 6 

Контактная работа обучающихся с 

преподавателем (по учебным занятиям), 
всего** 

18 - 6 6 6 - - 

Лекционные занятия - - - - - - - 

в том числе в форме практической 
подготовки 

- - - - - - - 

Практические (семинарские) занятия 18 - 6 6 6 - - 

в том числе в форме практической 
подготовки 

- - - - - - - 

Лабораторные занятия - - - - - - - 

в том числе в форме практической 

подготовки 
- - - - - - - 

Самостоятельная работа обучающихся, 

всего** 
298 - 98 98 102 - - 

Выполнение курсовой работы - - - - - - - 

Выполнение курсового проекта - - - - - - - 

Выполнение расчетно-графической 

работы 
- - - - - - - 

Выполнение реферата - - - - - - - 

Выполнение контрольной работы - - - - - - - 

Самостоятельное изучение разделов и 

тем 
298 - 98 98 102 - - 

Промежуточная аттестация*** 12 - 4 4 4 - - 

Экзамен - - - - - - - 

Зачет с оценкой - - - - - - - 

Зачет 12 - 4 4 4 - - 

Курсовая работа / Курсовой проект - - - - - - - 

Общая трудоемкость 

часов 328 - 108 108 112 - - 

зачетных 

единиц 
- - - - - - - 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 Содержание дисциплины, структурированное по разделам и темам с указанием 

отведенного на них количества академических часов и видов учебных занятий 

4.1 Тематический план дисциплины 
 

Очная форма обучения 



Наименование 
разделов и тем дисциплины 

Контактная работа (по учебным занятиям) Само

стоят

ельн
ое 

изуче

ние 
разде

лов и 

тем 

Лекци

онные 

заняти

я 

в том 

числе 
в 

форме 

практи

ческой 
подгот

овки 

Практ

ически
е 

(семин

арские

) 
заняти

я 

в том 

числе 
в 

форме 

практи

ческой 
подгот

овки 

Лабор

аторн

ые 
заняти

я 

в том 

числе 
в 

форме 

практи

ческой 
подгот

овки 

Раздел 1. Легкая атлетика. 

Тема 1. Введение в вид спорта 
«легкая атлетика».  

Входной контроль общей 

физической подготовленности, 

физического развития и 
функционального состояния. 

 
 

- 

 
- 6 - - - - 

Тема 2. Техника бега на 

короткие дистанции. 

- 
- 

6 
- - - 

- 

Тема 3. Техника бега на средние 

и длинные дистанции. 

- 
- 

6 
- - - 

- 

Тема 4. Техника спортивной 

ходьбы. 

- 
- 

6 - - - - 

Тема 5. Техника эстафетного 

бега. 

- 
- 

6 - - - - 

Тема 6. Техника прыжков в длину - - 6 - - - - 

Раздел 2. Акробатика. 

Тема 7. Введение в вид спорта 
«Акробатика» 

- - 
6 

- - - - 

Тема 8. Базовые элементы 
акробатики: перекаты, кувырки. 

- - 
6 

- - - - 

Тема 9. Базовые элементы 

акробатики: равновесия. 
- - 6 - - - - 

Тема 10. Базовые элементы 

акробатики: прыжки. 

- - 6 - - - - 

Тема 11. Контроль общей 

физической подготовленности, 
физического развития и 

функционального состояния. 

- - 4 - - - - 

Раздел 3. Настольный теннис. 

Тема 12. Введение в вид спорта 
«Настольный теннис». 

- - 
8 

- - - - 

Тема 13. Обучение способам 
хватки ракетки (европейская, 

азиатская). Обучение стойкам 

теннисиста и перемещениям во 
время игры. 

- - 

8 

- - - - 



Тема 14. Обучение  и 

совершенствование техники 
плоского удара. 

- - 

8 

- - - - 

Тема 15. Обучение  и 
совершенствование  техники 

ударов срезка, подрезка слева и 

справа. 

- - 

8 

- - - - 

Тема 16. Обучение и 

совершенствование техники 
удара накат слева и справа. 

- - 

8 

- - - - 

Тема 17. Обучение и 

совершенствование техники 

подачи подрезкой справа и 

слева. 

- - 

8 

- - - - 

Раздел 4. Легкая атлетика. 

Тема 18. Совершенствование 

техники бега на короткие 

дистанции. 

- - 

8 

- - - - 

Тема 19. Совершенствование 
техники бега на средние и 

длинные дистанции. 

- - 
8 

- - - - 

Тема 20. Контроль общей 

физической подготовленности, 

физического развития и 
функционального состояния. 

- - 

8 

- - - - 

Раздел 5. Легкая атлетика. 

Тема 21. Совершенствование 

техники бега в различных 
вариациях. 

- - 

6 

- - - - 

Тема 22. Обучение  и 
совершенствование техники бега 

с высокого старта. 

- - 
6 

- - - - 

Тема 23. Совершенствование 

техники спортивной ходьбы. 
- - 

6 
- - - - 

Тема 24. Совершенствование 

техники прыжков в длину.  
- - 

6 
- - - - 

Раздел 6. Волейбол.  

Тема  25. Введение в вид спорта 

«волейбол».  
- - 

4 

 
- - - - 

Тема 26. Основные стойки, 

передвижения  и исходные 

положения волейболиста. 

- - 

4 

- - - - 

Тема 27. Обучение и 
совершенствование техники 

передачи мяча сверху двумя 

руками вперед. 

- - 

4 

- - - - 

Тема 28. Обучение и 

совершенствование техники 
- - 

4 
- - - - 



приёма мяча снизу двумя 

руками. 

Тема 29. Обучение и 

совершенствование техники 
подачи мяча. 

- - 

4 

- - - - 

Тема 30. Обучение и 

совершенствование техники 

атакующего удара.  

- - 

4 

- - - - 

Тема 31. Обучение и 

совершенствование техники 
блокирования. 

- - 

4 

- - - - 

Тема 32. Обучение и 

совершенствование системы 

игры в защите «углом вперёд», 

«углом назад».  

- - 

4 

- - - - 

Тема 33. Развитие общей 
физической и специальной 

подготовки волейболиста. 

- - 
4 

- - - - 

Тема 34. Контроль общей 

физической подготовленности, 

физического развития и 
функционального состояния. 

- - 

4 

- - - - 

Раздел 7. Атлетизм  

Тема 35. Введение в вид спорта 

«атлетизм».  

- - 4 - - - - 

Тема 36. Обучение и 

совершенствование техники 
выполнения упражнений с 

отягощением. 

- - 6 - - - - 

Тема 37. Обучение и 

совершенствование техники  

выполнения упражнений для 
мышц рук. 

- - 6 - - - - 

Тема 38. Обучение и 

совершенствование техники 

приседа со штангой в различных 

вариациях.  

- - 6 - - - - 

Тема 39. Обучение и 
совершенствование техники 

становой тяги. 

- - 6 - - - - 

Тема 40. Обучение и 

совершенствование техники 

жима лежа с паузой. 

- - 6 - - - - 

Тема 41. Обучение и 

совершенствование техники 
дожима в положении лежа. 

- - 4 - - - - 

Раздел 8. Легкая атлетика   



Тема 42. Совершенствование 

техники бега на короткие 
дистанции. 

- - 4 - - - - 

Тема 43. Совершенствование 
техники бега на средние и 

длинные дистанции. 

- - 4 - - - - 

Тема 44. Совершенствование 

техники прыжков в длину. 

- - 4 - - - - 

Тема 45. Контроль общей 

физической подготовленности, 
физического развития и 

функционального состояния. 

- - 4 - - - - 

Раздел 9. Легкая атлетика  

Тема 46. Совершенствование 
техники бега на короткие 

дистанции. 

- - 4 - - - - 

Тема  47. Совершенствование 

техники кроссового бега. 

- - 4 - - - - 

Тема  48. Совершенствование 

физических качеств.  

- - 4 - - - - 

Раздел 10. Борьба/фитнес   

Тема 49. Введение в вид спорта 

«борьба/фитнес».  

- - 6 - - - - 

Тема 50. Обучение и 

совершенствование: 

перемещений в борцовской  
стойке /элементов классической 

аэробики (движение ногами). 

- - 6 - - - - 

Тема 51. Обучение и 

совершенствование: 

упражнения «проход в ноги» и 
защиты от него/элементов 

классической аэробики  

(движения руками). 

- - 6 - - - - 

Тема 52. Обучение и 

совершенствование: 
разновидностей кувырков/ 

сочетания движений рук и ног в 

классической аэробике.  

- - 6 - - - - 

Тема 53. Обучение упражнению 

«борцовский мост»/ изучение 
комплекса классической 

аэробики. 

- - 6 - - - - 

Тема 54. Совершенствование 

упражнению «борцовский мост», 

упражнений борца для 
укрепления моста/ 

совершенствование комплекса 

классической аэробики. 

- - 6 - - - - 



Тема 55. Совершенствование 

физических качеств борца 

/обучение и совершенствование 
комплекса ОФП в фитнес 

аэробике. 

- - 6 - - - - 

Тема 56. «Круговая тренировка» 

на занятиях по борьбе / фитнес-

аэробике. 

- - 6 - - - - 

Тема 57. Контроль общей 

физической подготовленности, 
физического развития и 

функционального состояния. 

- - 4 - - - - 

Раздел 11. Баскетбол 

Тема 58. Введение в вид спорта 

«баскетбол». 

- - 

2 
 

- - - - 

Тема 59. Обучение и 
совершенствование основных 

стоек, перемещений  и исходных 

положений баскетболиста. 

- - - - - - 

Тема 60. Обучение и 

совершенствование техники 
ведения мяча. 

- - - - - - 

Тема  61. Обучение и 

совершенствование техники 

разновидностей поворотов.  

- - - - - - 

Тема  62. Обучение и 

совершенствование техники 
разновидностей остановок 

баскетболиста. 

- - - - - - 

Тема  63. Обучение и 

совершенствование техники 

упражнений без предмета. 

- -  

 

 
 

 

 

 
2 

 

- - - - 

Тема 64. Совершенствование  

физических качеств 
баскетболиста. 

- - - - - - 

Тема  65. Обучение и 

совершенствования техники 

выполнения ловли и передачи 

мяча одной, двумя руками. 

- - - - - - 

Тема 66.  Обучение и 
совершенствования техники 

выполнения ОРУ с мячом в 

движении. 

- - - - - - 

Тема  67. Обучение и 

совершенствования техники 
выполнения бросков. 

- -  

 
 

- - - - 



Тема 68. Обучение и 

совершенствования техники и 
тактики игры.  

- -  

2 

- - - - 

Тема  69. Обучение и 
совершенствования 

передвижений в защите. 

- - - - - - 

Раздел 12. Легкая атлетика 

Тема  70. Совершенствование 
техники бега на короткие 

дистанции. 

- - 
 
 

 

 

2 

- - - - 

Тема  71. Совершенствование 

техники кроссового бега. 
- - - - - - 

Тема  72. Совершенствование  

физических качеств скоростных 
и скоростно-силовых качеств, 

выносливости. 

- - - - - - 

Тема  73. Контроль общей 

физической подготовленности, 

физического развития и 
функционального состояния. 

- - 

2 

- - - - 

Итого по дисциплине - - 328 - - -  

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

Заочная форма обучения 

Наименование 

разделов и тем дисциплины 

Контактная работа (по учебным занятиям) Само

стоят

ельн
ое 

изуче

ние 

разде
лов и 

тем 

Лекци
онные 

заняти

я 

в том 

числе 

в 
форме 

практи

ческой 
подгот

овки 

Практ

ически

е 
(семин

арские

) 
заняти

я 

в том 

числе 

в 
форме 

практи

ческой 
подгот

овки 

Лабор

аторн

ые 
заняти

я 

в том 

числе 

в 
форме 

практи

ческой 
подгот

овки 

Раздел 1. Легкая атлетика. 

Тема 1. Введение в вид спорта 

«легкая атлетика».  
Входной контроль общей 

физической подготовленности, 

 

 
- 

 

- 2 - - - 4 



физического развития и 

функционального состояния. 

Тема 2. Техника бега на 

короткие дистанции. 

- 
- 

- 
- - - 

6 

Тема 3. Техника бега на средние 
и длинные дистанции. 

- 
- 

- 
- - - 

6 

Тема 4. Техника спортивной 
ходьбы. 

- 
- 

- - - - 6 

Тема 5. Техника эстафетного 

бега. 

- 
- 

- - - - 6 

Тема 6. Техника прыжков в длину - - - - - - 6 

Раздел 2. Акробатика. 

Тема 7. Введение в вид спорта 

«Акробатика» 

- - 
2 

- - - 6 

Тема 8. Базовые элементы 

акробатики: перекаты, кувырки. 

- - 
- 

- - - 
6 

Тема 9. Базовые элементы 
акробатики: равновесия. 

- - - - - - 6 

Тема 10. Базовые элементы 
акробатики: прыжки. 

- - - - - - 6 

Тема 11. Контроль общей 

физической подготовленности, 

физического развития и 

функционального состояния. 

- - - - - - 6 

Раздел 3. Настольный теннис. 

Тема 12. Введение в вид спорта 

«Настольный теннис». 
- - 2 - - - 6 

Тема 13. Обучение способам 

хватки ракетки (европейская, 
азиатская). Обучение стойкам 

теннисиста и перемещениям во 

время игры. 

- - - - - - 6 

Тема 14. Обучение  и 

совершенствование техники 
плоского удара. 

- - - - - - 6 

Тема 15. Обучение  и 
совершенствование  техники 

ударов срезка, подрезка слева и 

справа. 

- - - - - - 6 

Тема 16. Обучение и 

совершенствование техники 
удара накат слева и справа. 

- - - - - - 6 

Тема 17. Обучение и 

совершенствование техники 

подачи подрезкой справа и 
слева. 

- - - - - - 6 

Раздел 4. Легкая атлетика. 



Тема 18. Совершенствование 

техники бега на короткие 
дистанции. 

- - - - - - 6 

Тема 19. Совершенствование 
техники бега на средние и 

длинные дистанции. 

- - - - - - 6 

Тема 20. Контроль общей 

физической подготовленности, 

физического развития и 
функционального состояния. 

- - - - - - 6 

Раздел 5. Легкая атлетика. 

Тема 21. Совершенствование 

техники бега в различных 
вариациях. 

- - 

- 

- - - 4 

Тема 22. Обучение  и 

совершенствование техники бега 

с высокого старта. 

- - 

- 

- - - 4 

Тема 23. Совершенствование 

техники спортивной ходьбы. 
- - 

- 
- - - 4 

Тема 24. Совершенствование 

техники прыжков в длину.  
- - 

- 
- - - 4 

Раздел 6. Волейбол.  

Тема  25. Введение в вид спорта 

«волейбол».  
- - 

2 

 
- - - 6 

Тема 26. Основные стойки, 

передвижения  и исходные 
положения волейболиста. 

- - 

2 

- - - 6 

Тема 27. Обучение и 
совершенствование техники 

передачи мяча сверху двумя 

руками вперед. 

- - - - - - 6 

Тема 28. Обучение и 

совершенствование техники 
приёма мяча снизу двумя 

руками. 

- - - - - - 6 

Тема 29. Обучение и 

совершенствование техники 

подачи мяча. 

- - - - - - 6 

Тема 30. Обучение и 
совершенствование техники 

атакующего удара.  

- - - - - - 6 

Тема 31. Обучение и 

совершенствование техники 

блокирования. 

- - - - - - 6 

Тема 32. Обучение и 
совершенствование системы 

игры в защите «углом вперёд», 

«углом назад».  

- - - - - - 6 



Тема 33. Развитие общей 

физической и специальной 
подготовки волейболиста. 

- - - - - - 6 

Тема 34. Контроль общей 
физической подготовленности, 

физического развития и 

функционального состояния. 

- - - - - - 4 

Раздел 7. Атлетизм  

Тема 35. Введение в вид спорта 

«атлетизм».  

- - 2 - - - 
4 

Тема 36. Обучение и 

совершенствование техники 

выполнения упражнений с 
отягощением. 

- - - - - - 

4 

Тема 37. Обучение и 

совершенствование техники  

выполнения упражнений для 

мышц рук. 

- - - - - - 

4 

Тема 38. Обучение и 
совершенствование техники 

приседа со штангой в различных 

вариациях.  

- - - - - - 

4 

Тема 39. Обучение и 

совершенствование техники 
становой тяги. 

- - - - - - 

4 

Тема 40. Обучение и 
совершенствование техники 

жима лежа с паузой. 

- - - - - - 
4 

Тема 41. Обучение и 

совершенствование техники 
дожима в положении лежа. 

- - - - - - 

4 

Раздел 8. Легкая атлетика   

Тема 42. Совершенствование 

техники бега на короткие 

дистанции. 

- - - - - - 

4 

Тема 43. Совершенствование 
техники бега на средние и 

длинные дистанции. 

- - - - - - 
4 

Тема 44. Совершенствование 

техники прыжков в длину. 

- - - - - - 
4 

Тема 45. Контроль общей 

физической подготовленности, 
физического развития и 

функционального состояния. 

- - - - - - 

4 

Раздел 9. Легкая атлетика  

Тема 46. Совершенствование 

техники бега на короткие 
дистанции. 

- - - - - - 2 



Тема  47. Совершенствование 

техники кроссового бега. 

- - - - - - 2 

Тема  48. Совершенствование 

физических качеств.  

- - - - - - 2 

Раздел 10. Борьба/фитнес   

Тема 49. Введение в вид спорта 

«борьба/фитнес».  

- - 4 - - - 2 

Тема 50. Обучение и 

совершенствование: 
перемещений в борцовской  

стойке /элементов классической 

аэробики (движение ногами). 

- - - - - - 2 

Тема 51. Обучение и 

совершенствование: 
упражнения «проход в ноги» и 

защиты от него/элементов 

классической аэробики  

(движения руками). 

- - - - - - 2 

Тема 52. Обучение и 
совершенствование: 

разновидностей кувырков/ 

сочетания движений рук и ног в 

классической аэробике.  

- - - - - - 2 

Тема 53. Обучение упражнению 
«борцовский мост»/ изучение 

комплекса классической 

аэробики. 

- - - - - - 2 

Тема 54. Совершенствование 

упражнению «борцовский мост», 
упражнений борца для 

укрепления моста/ 

совершенствование комплекса 

классической аэробики. 

- - - - - - 2 

Тема 55. Совершенствование 

физических качеств борца 
/обучение и совершенствование 

комплекса ОФП в фитнес 

аэробике. 

- - - - - - 2 

Тема 56. «Круговая тренировка» 

на занятиях по борьбе / фитнес-

аэробике. 

- - - - - - 2 

Тема 57. Контроль общей 
физической подготовленности, 

физического развития и 

функционального состояния. 

- - - - - - 2 

Раздел 11. Баскетбол 

Тема 58. Введение в вид спорта 

«баскетбол». 

- - 2 - - - 2 



Тема 59. Обучение и 

совершенствование основных 
стоек, перемещений  и исходных 

положений баскетболиста. 

- - - - - - 2 

Тема 60. Обучение и 

совершенствование техники 

ведения мяча. 

- - - - - - 2 

Тема  61. Обучение и 

совершенствование техники 
разновидностей поворотов.  

- - - - - - 2 

Тема  62. Обучение и 

совершенствование техники 

разновидностей остановок 

баскетболиста. 

- - - - - - 2 

Тема  63. Обучение и 
совершенствование техники 

упражнений без предмета. 

- - - - - - 2 

Тема 64. Совершенствование  

физических качеств 

баскетболиста. 

- - - - - - 2 

Тема  65. Обучение и 

совершенствования техники 

выполнения ловли и передачи 

мяча одной, двумя руками. 

- - - - - - 2 

Тема 66.  Обучение и 

совершенствования техники 

выполнения ОРУ с мячом в 
движении. 

- - - - - - 2 

Тема  67. Обучение и 

совершенствования техники 

выполнения бросков. 

- - - - - - 4 

Тема 68. Обучение и 

совершенствования техники и 
тактики игры.  

- - - - - - 4 

Тема  69. Обучение и 

совершенствования 

передвижений в защите. 

- - - - - - 4 

Раздел 12. Легкая атлетика 

Тема  70. Совершенствование 
техники бега на короткие 

дистанции. 

- - - - - - 2 

Тема  71. Совершенствование 

техники кроссового бега. 
- - - - - - 2 

Тема  72. Совершенствование  

физических качеств скоростных 
и скоростно-силовых качеств, 

выносливости. 

- - - - - - 2 



Тема  73. Контроль общей 

физической подготовленности, 
физического развития и 

функционального состояния. 

- - - - - - 2 

Итого по дисциплине - - 18 - - - 298 
 
 

4.2 Содержание дисциплины 

Тема 1. Введение в вид спорта «легкая атлетика».  

Исторические этапы развития  легкой атлетики.  Определение понятия «Легкая 
атлетика». Классификация видов легкой атлетики. 

Входной контроль общей физической подготовленности, физического развития и 

функционального состояния. 
Тема 2. Техника бега на короткие дистанции.  

Методы  развития быстроты у легкоатлетов. Значение старта и стартового разгона в 

беге на короткие дистанции. Правила соревнований в беге на короткие дистанции. 

Тема 3. Техника бега на средние и длинные дистанции.  
Методы  развития выносливости у легкоатлетов. Правила соревнований в беге на 

средние и длинные дистанции на стадионе и в легкоатлетическом манеже. 

Тема 4. Техника спортивной ходьбы.  
Правила соревнований по спортивной ходьбе. Ошибки  в технике при обучении 

спортивной ходьбы. Оборудование и подготовка мест проведения соревнований по 

спортивной ходьбе. 

Тема 5. Техника эстафетного бега. 
Классификация эстафетного бега. Правила соревнований в эстафетном беге на 

стадионе и в легкоатлетическом манеже. 

Тема 6. Техника прыжков в длину. 
Классификация прыжков в длину. Фазы прыжков в длину с разбега. 

Правила соревнований в прыжках в длину с разбега. 

Тема 7. Введение в вид спорта «Акробатика». 

Понятие акробатика.   Виды акробатики. Акробатические упражнения-элементы. 
Тема 8. Базовые элементы акробатики: перекаты, кувырки. 

Группировка с захватом ног. Перекаты назад в группировке. Кувырки вперед, назад, 

кувырок через плечо, кувырки вправо, влево. 
Тема 9. Базовые элементы акробатики: равновесия. 

Статические равновесия. Равновесия на обеих или одной ноге; на носках, на пятках, 

на колене, на голове и др. Равновесия с поднятым, отведенным, повернутым и т.п. 

свободным звеном тела. 
Тема 10. Базовые элементы акробатики: прыжки. 

Виды прыжков. Прыжки на двух ногах, на одной ноге. Прыжки с поворотами и без 

поворотов. Прыжки ноги вместе, ноги врозь. Прыжок согнув ноги, прыжки со сменой 

ног. Прыжковые комбинации.  
Тема 11. Контроль общей физической подготовленности, физического развития и 

функционального состояния. 

Тема 12. Введение в вид спорта «Настольный теннис».  
Краткая история развития настольного тенниса. Техника безопасности в зале для 

игры в настольный теннис. Оборудование для игры в настольный теннис (площадка, 

размеры и разметка стола, цвет стола, сетка). Форма (одежда) для игры в настольный 

теннис. Основные правила игры в настольный теннис. 



Тема 13. Обучение способам хватки ракетки (европейская, азиатская). Обучение 
стойкам теннисиста и перемещениям во время игры.  

Ракетка (сэндвич, шипы). Отличие ракетки для игры горизонтальной и вертикальной 

хваткой.  Стойки теннисиста, применяемые шаги и перемещения во время игры. 

Тема 14. Обучение  и совершенствование техники плоского удара. 
Плоский удар. Краткая характеристика плоского удара. Применение плоского удара. 

Тема 15. Обучение  и совершенствование  техники ударов срезка, подрезка слева и 
справа. 

  Краткая характеристика ударов срезка, подрезка слева и справа. Техника выполнения   

ударов срезка, подрезка слева и справа. Применение ударов в игре. 

Тема 16. Обучение и совершенствование техники удара накат слева и справа. 
  Краткая характеристика удара накат слева и справа.  Техника выполнения ударов.  

  Применение ударов в игре. 

Тема 17. Обучение и совершенствование техники подачи подрезкой справа и слева. 
Краткая характеристика подачи - подрезка слева и справа. Техника выполнения   

подачи - подрезка слева и справа. Применение подачи в игре. 

Тема 18. Совершенствование техники бега на короткие дистанции. 
Бег по прямой  60 м. Бег с ускорением   60 м. Бег с высоким подниманием бедра и 

загребающей постановкой ноги на дорожку 30 м. Бег с отведением бедра назад и 

захлестыванием голени 30 м. Бег прыжковыми шагами 60 м. 

Тема 19. Совершенствование техники бега на средние и длинные дистанции. 
Равномерный бег. 
Бег на средние дистанции: - бег на 600 м; - бег на 800 м. Бег по виражу с различной 

скоростью. Бег при входе в поворот. Бег при выходе с поворота. Равномерный бег со 

средней скоростью 400 м. Бег 2000 м, 3000 м.    

Тема 20. Контроль общей физической подготовленности, физического развития и 

функционального состояния. 

Тема 21. Совершенствование техники бега в различных вариациях. 
Бег с ускорением и загребающей постановкой ноги на дорожку. Бег с высоким 

подниманием бедра. Семенящий бег. Бег  с отведением бедра назад и захлестыванием 

голени. Бег прыжковыми шагами. 

Тема 22. Обучение  и совершенствование техники бега с высокого старта. 
Бег с невысокой скоростью по стадиону. Бег по стадиону с ускорением по прямой и 

замедлением на вираже. Бег со средней скоростью. Бег по повороту беговой дорожки 

с различной скоростью. Бег  при входе в поворот и при выходе с поворота.  
Набегание на финиш при различном положении туловища. Бег с разной скоростью: 

средняя; субмаксимальная; максимальная. 

Тема 23. Совершенствование техники спортивной ходьбы.  

Медленная ходьба. Ходьба медленная и ускоренная на отрезках 50-60 м. Ходьба 
медленная и ускоренная на отрезках 100-120 м. Ходьба ускоренная на отрезках 150-

200 м.  

Тема 24. Совершенствование техники прыжков в длину. 
Техника прыжков в длину с места, «согнув ноги», «прогнувшись», «ножницы». 

Имитация маховых движений и отталкивания. Прыжки в длину с места в яму с 

песком.  

Тема 25. Введение в вид спорта «волейбол».  
История возникновения и развития волейбола. Официальные правила игры. FIVB. 

Подсчет очков в волейболе. Техника и тактика игры в волейбол. 



Тема 26. Основные стойки, передвижения и исходные положения волейболиста. 
Стойка для выполнения атакующего удара или блокирования. Стойка для приёма 

подачи. Стойка для приёма мяча от атакующего удара или отскочившего от блока, 

Исходное положение для приёма мяча сверху двумя руками. Исходное положение для 

приёма мяча снизу двумя руками. Исходное положение для блокирования. 
Тема 27. Обучение и совершенствование техники передачи мяча сверху двумя 

руками вперед. 

Передача сверху двумя руками вперед, над собой, назад. 
Тема 28. Обучение и совершенствование техники приёма мяча снизу двумя руками. 

Приём мяча снизу двумя руками: приём подачи, приём в защите и приём передачу 

для атакующего удара. 

Тема 29. Обучение и совершенствование техники подачи мяча.  
Подача мяча: нижняя прямая подача; верхняя прямая подача. 

Тема 30. Обучение и совершенствование техники атакующего удара.  

Атакующий удар: прямой атакующий удар; разбег; прыжок; удар по мячу; 
приземление. 

Тема 31. Обучение и совершенствование техники блокирования. 

Виды блокирования. Техника и тактика блокирования.  

Тема 32. Обучение и совершенствование системы игры в защите «углом вперёд», 
«углом назад». 

Система игры в защите «углом вперёд», «углом назад». Моделирование игровой 

ситуации и выполнение технических действий. 
Тема 33. Развитие общей физической и специальной подготовки волейболиста. 

Развитие общей физической и специальной подготовки волейболиста. 

Упражнения для развития: быстроты простой двигательной реакции волейболиста; 

скоростной выносливости; прыгучести (взрывной силы); гибкости. Комбинированная 
«круговая тренировка» на занятиях по волейболу. Упражнения для укрепления мышц 

и связок голеностопного сустава и стопы. 

Тема 34. Контроль общей физической подготовленности, физического развития и 
функционального состояния. 

Тема 35. Введение в вид спорта «атлетизм».  

  Краткая история возникновения и развития атлетизма. Возрастные ограничения в  

атлетизме. Пауэрлифтинг как вид спорта. Оборудование, основные правила.       
Техника безопасности при занятии пауэрлифтингом. 

Тема 36. Обучение и совершенствование техники выполнения упражнений с 

отягощением. 
Основы выполнения упражнений с отягощениями. Техника выполнения  

упражнений.  Оптимальные и рациональные движения. Техника безопасности 

при выполнении упражнений в силовой тренировке при работе с отягощениями. 

Выбор веса отягощения и других параметров тренировки. 
Тема 37. Обучение и совершенствование техники выполнений упражнений для мышц 

пояса верхних конечностей. 

Упражнение для трицепсов - «французский жим», бицепсов с упором в колено. 

Техника выполнения простых базовых упражнений для мышц пояса верхних 
конечностей. 

Тема 38. Обучение и совершенствование техники приседа со штангой в различных 

вариациях. 
Техника приседа со штангой на груди. Техника приседа со штангой на спине. Техника 

приседа со штангой с паузой. 

Тема 39. Обучение и совершенствование техники становой тяги. 



Виды становой тяги. Становая тяга в различных видах спорта. 
Классическая становая тяга. Хват грифа. Техника выполнения становой тяги. 

Тема 40. Обучение и совершенствование техники жима лежа с паузой. 

Техника жима лежа с паузой. Жим лежа с паузой на груди. Жим лежа с паузой на 

заданном расстоянии. 
Тема 41. Обучение и совершенствование техники дожима в положении лежа. 

Техника дожима в положении лежа. Дожим лежа с использованием различного 

инвентаря. 
Тема 42. Совершенствование техники бега на короткие дистанции. 

Бег по прямой  60 м. Бег с ускорением   60 м. Бег с высоким подниманием бедра и 

загребающей постановкой ноги на дорожку 30 м. Бег с отведением бедра назад и 

захлестыванием голени 30 м. Бег прыжковыми шагами 60 м. 
Тема 43. Совершенствование техники бега на средние и длинные дистанции. 

Бег на средние дистанции: - бег на 600 м; - бег на 800 м. Бег по виражу с различной 

скоростью. Бег при входе в поворот. Бег при выходе с поворота. Равномерный бег со 
средней скоростью 400 м. Бег 2000 м, 3000 м.    

Тема 44. Совершенствование техники прыжков в длину. 
Техника прыжков в длину с места, «согнув ноги», «прогнувшись», «ножницы». 

Имитация маховых движений и отталкивания. Прыжки в длину с места в яму с песком 

и с разбега. 

Тема 45. Контроль общей физической подготовленности, физического развития и 

функционального состояния. 

Тема 46. Совершенствование техники бега на короткие дистанции. 
Бег по прямой  60 м. Бег с ускорением   60 м. Бег с высоким подниманием бедра и 

загребающей постановкой ноги на дорожку 30 м. Бег с отведением бедра назад и 

захлестыванием голени 30 м. Бег прыжковыми шагами 60 м. 
Тема  47. Совершенствование техники кроссового бега. 

Техника кроссового бега. Кроссовый бег по пересеченной местности 2000 м., 3000 м. 

Тема  48. Совершенствование физических качеств скоростных и скоростно-силовых 

качеств, выносливости. 
Упражнения на развитие силовых, скоростных, скоростно-силовых способностей, 

ловкости, гибкости, выносливости. 

Тема  49. Введение в вид спорта «борьба/фитнес».  
Исторические предпосылки развития борьбы. Основные отличия греко-римской 

борьбы от вольной. Основные отличия борьбы самбо от дзюдо. 
Основные технические элементы в борьбе. Техника безопасности на занятиях 

борьбой. /Исторические предпосылки развития фитнес-аэробики. Основные понятия 

фитнес – аэробики. Сочетание движений рук и ног. Классическая аэробика. Степ-

аэробика. Техника безопасности на занятиях фитнес-аэробикой.     

Тема   50. Обучение и совершенствование: перемещений в борцовской стойке/ 
элементов классической аэробики (движение ногами).  

Основные виды перемещений в борьбе: разворот или принятие положения тела под 

углом к атаке противника, шаг, подшаг, отшаг, шаг с подшагом, подскок, отскок, 
прыжок и другие. / Движения ногами в фитнес-аэробике: March, Open step, 

Step touch, Heel touch, Leg curl, Toe touch, Grepewine, V-step. Выполнение под 

музыкальное сопровождение. 

Тема 51. Обучение и совершенствование: 
упражнения «проход в ноги» и защиты от него/элементов классической аэробики  

(движения руками). 



Техника упражнения «проход в ноги» и защита от него.  Имитация прохода в ноги в 
борцовской стойке:  на правую ногу;  на левую ногу.  Отброс ног назад.  Отброс ног 

в сторону.  Отброс-проход. / Техника движений рук в фитнес-аэробике. Основные 

позиции рук. Координирование  движений рук. 

Тема 52. Обучение и совершенствование: разновидностей кувырков/ сочетания 
движений рук и ног в классической аэробике.  

Техника кувырков. Группировка с захватом ног. Перекаты назад в группировке. 

Кувырки вперед, назад, кувырок через плечо, кувырки вправо, влево. / Сочетания 
движений рук и ног в классической аэробике. Связки элементов в классической 

аэробике. Выполнение под музыкальное сопровождение. 

Тема 53. Обучение упражнению «борцовский мост» / изучение комплекса 

классической аэробики. 
Упражнения для развития силы борца. Упражнения для обучения «борцовскому 

мосту». / Упражнения первой части комплекса классической аэробики. Выполнение 

без музыкального сопровождения. 
Тема 54. Совершенствование упражнения «борцовский мост» / совершенствование  

комплекса  классической аэробики. 

Упражнений для укрепления  «борцовского моста» / совершенствование  комплекса  

классической аэробики под музыкальное сопровождение. 
Тема 55. Совершенствование  физических качеств борца / обучение и 

совершенствование комплекса ОФП в фитнес аэробике. 

 Упражнения для развития гибкости, силы, «взрывной силы», выносливости борца. 
Упражнения для укрепления мышц и связок голеностопного сустава и стопы / 

комплекс ОФП в фитнес аэробике для развития и коррекции осанки, для развития 

пояса нижних и верхних конечностей, мышц брюшного пресса. Выполнение 

комплекса под музыкальное сопровождение.  
Тема  56. «Круговая тренировка» на занятиях по борьбе / фитнес-аэробике. 

 Примерный комплекс комбинированной «круговой тренировки» на занятиях по 

борьбе / примерный комплекс комбинированной «круговой тренировки» на занятиях 
по фитнес-аэробике. 

Тема 57. Контроль общей физической подготовленности, физического развития и 

функционального состояния. 

Тема 58. Введение в вид спорта «баскетбол». 
Исторические предпосылки развития баскетбола. FIBA. Правила в баскетболе. 

Техника и тактика игры в баскетбол. 

Тема 59. Обучение и совершенствование основных стоек, перемещений  и исходных 
положений баскетболиста. 

Виды стоек баскетболиста. Виды перемещений. Виды исходных положений.  

Тема 60. Обучение и совершенствование техники ведения мяча.  

Техника ведения мяча месте; на месте попеременно правой и левой рукой. Техника 
ведения мяча в движении: сбоку-справа-спереди правой рукой. 

Тема  61. Обучение и совершенствование техники разновидностей поворотов. 

Техника поворотов вперед и назад на месте с собственным подсчетом; на месте в 

целом с собственным подсчетом; на месте с освобождением от опеки условного 
(пассивного) защитника. Техника поворотов на месте с последующим переходом в 

движение заданным способом. 

Тема  62. Обучение и совершенствование техники разновидностей остановок 
баскетболиста. 



Остановки баскетболиста: имитация шагов остановки с места;  удлиненный шаг – 
прыжок сзадистоящей ноги с приходом на всю стопу; чередование разновидностей 

остановки двумя шагами в ситуативных условиях. 

Тема  63. Обучение и совершенствование техники упражнений без предмета. 
Техника упражнений без предмета в баскетболе. Виды упражнений: прыжки вверх-

вперед толчком одной и приземлением на одну ногу; передвижение приставными 

шагами; передвижения с разной скоростью; в одном и в разных направлениям; 

передвижение в стойке баскетболиста; остановка прыжком после ускорения; 

остановка в один шаг после ускорения; остановка в два шага после ускорения; 

повороты на месте, повороты в движении; имитация защитных действий против 

игрока нападения; имитация действий атаки против игрока защиты. 

Тема 64. Совершенствование физических качеств баскетболиста. 

Упражнения для развития простой двигательной реакции баскетболиста, скоростной 

выносливости, для развития стартовой скорости, прыгучести (взрывной силы). 

Упражнения для укрепления мышц и связок голеностопного сустава и стопы. 
Тема 65. Обучение и совершенствования техники выполнения ловли и передачи мяча 

одной, двумя руками. 

Ведение мяча одной рукой и попеременно правой и левой руками, ведение за спиной, 

перед собой. Передачи мяча одной и двумя руками от груди и из-за головы. 
Тема 68. Обучение и совершенствования техники и тактики игры.  

Техника упражнений без мяча. Техника упражнений с мячом. Основы тактики игры. 

Учебная игра.  
Тема 69. Обучение и совершенствования передвижений в защите. 

Перемещение в защитной стойке по диагонали назад. Перемещение в защите бегом. 

Перемещение небольшими шагами в одну и другую стороны. 

Тема 70. Совершенствование техники бега на короткие дистанции.  
Бег по прямой 60 м. Бег с ускорением   60 м. Бег с высоким подниманием бедра и 

загребающей постановкой ноги на дорожку 30 м. Бег с отведением бедра назад и 

захлестыванием голени 30 м. Бег прыжковыми шагами 60 м. 
Тема 71. Совершенствование техники кроссового бега. 

Техника кроссового бега. Кроссовый бег по пересеченной местности 2000 м., 3000 м. 

Тема 72. Совершенствование физических качеств скоростных и скоростно-силовых 

качеств, выносливости. 
Упражнения для развития силы, выносливости, «взрывной силы», скоростно-силовых 

качеств. Упражнения для укрепления мышц и связок голеностопного сустава и стопы.  

Комплекс ОФП.  
Тема 73. Контроль общей физической подготовленности, физического развития и 

функционального состояния. 

 

 

 

 

5 Текущий контроль успеваемости и промежуточная аттестация по дисциплине 
 

Средства и контрольные мероприятия, необходимые для оценки 

знаний, умений, навыков, приобретенных в результате изучения дисциплины 



Наименование 

разделов и тем дисциплины* 

Формы 

оценочных 

средств текущего 

контроля** 

Формы 
промежуточной 

аттестации*** 

Раздел 1. Легкая атлетика. 

Зачет  

 

Тема 1. Введение в вид спорта «легкая 
атлетика». Входной контроль общей 

физической подготовленности, физического 

развития и функционального состояния. 

тестирование 

Тема 2. Техника бега на короткие дистанции. Нормативы по 

виду спорта 

Тема 3. Техника бега на средние и длинные 
дистанции. 

Нормативы по 
виду спорта 

Тема 4. Техника спортивной ходьбы. Нормативы по 

виду спорта 

Тема 5. Техника эстафетного бега. Нормативы по 

виду спорта 

Раздел 2. Акробатика. 

Тема 7. Введение в вид спорта «Акробатика» тестирование 

Тема 8. Базовые элементы акробатики: 

перекаты, кувырки. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 9. Базовые элементы акробатики: 

равновесия. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 10. Базовые элементы акробатики: 

прыжки. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 11. Контроль общей физической 
подготовленности, физического развития и 

функционального состояния. 

Контрольные 

нормативы 

Раздел 3. Настольный теннис. 

Тема 12. Введение в вид спорта «Настольный 
теннис». 

тестирование 

Тема 13. Обучение способам хватки ракетки 
(европейская, азиатская). Обучение стойкам 

теннисиста и перемещениям во время игры. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 14. Обучение  и совершенствование 

техники плоского удара. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 15. Обучение  и совершенствование  

техники ударов срезка, подрезка слева и справа. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 16. Обучение и совершенствование 
техники удара накат слева и справа. 

Нормативы по 
виду спорта 

Тема 17. Обучение и совершенствование 
техники подачи подрезкой справа и слева. 

Нормативы по 
виду спорта 

Раздел 4. Легкая атлетика. 

Тема 18. Совершенствование техники бега на 

короткие дистанции. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 19. Совершенствование техники бега на 
средние и длинные дистанции. 

Нормативы по 
виду спорта 



Тема 20. Контроль общей физической 

подготовленности, физического развития и 
функционального состояния. 

Контрольные 

нормативы 

Раздел 5. Легкая атлетика. 

Тема 21. Совершенствование техники бега в 

различных вариациях. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 22. Обучение  и совершенствование 

техники бега с высокого старта. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 23. Совершенствование техники 
спортивной ходьбы. 

Нормативы по 
виду спорта 

Тема 24. Совершенствование техники прыжков 
в длину.  

Нормативы по 
виду спорта 

Раздел 6. Волейбол. 

Тема 25. Введение в вид спорта «волейбол».  тестирование 

Тема 26. Основные стойки, передвижения  и 

исходные положения волейболиста. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 27. Обучение и совершенствование 

техники передачи мяча сверху двумя руками 

вперед. 

Нормативы по 
виду спорта 

Тема 28. Обучение и совершенствование 

техники приёма мяча снизу двумя руками. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 29. Обучение и совершенствование 
техники подачи мяча. 

Нормативы по 
виду спорта 

Тема 30. Обучение и совершенствование 

техники атакующего удара.  

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 31. Обучение и совершенствование 

техники блокирования. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 32. Обучение и совершенствование 

системы игры в защите «углом вперёд», «углом 

назад».  

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 33. Развитие общей физической и 
специальной подготовки волейболиста. 

Нормативы по 
виду спорта 

Тема 34. Контроль общей физической 

подготовленности, физического развития и 

функционального состояния. 

Контрольные 

нормативы 

Раздел 7. Атлетизм  

Тема 35. Введение в вид спорта «атлетизм».  тестирование 

Тема 36. Обучение и совершенствование 

техники выполнения упражнений с 

отягощением. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 37. Обучение и совершенствование 
техники  выполнения упражнений для мышц 

рук. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 38. Обучение и совершенствование 

техники приседа со штангой в различных 

вариациях.  

Нормативы по 
виду спорта 

Тема 39. Обучение и совершенствование 
техники становой тяги. 

Нормативы по 
виду спорта 



Тема 40. Обучение и совершенствование 

техники жима лежа с паузой. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 41. Обучение и совершенствование 

техники дожима в положении лежа. 

Нормативы по 

виду спорта 

Раздел 8. Легкая атлетика. 

Тема 42. Совершенствование техники бега на 

короткие дистанции. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 43. Совершенствование техники бега на 

средние и длинные дистанции. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 44. Совершенствование техники прыжков 

в длину. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 45. Контроль общей физической 
подготовленности, физического развития и 

функционального состояния. 

Контрольные 

нормативы 

Раздел 9. Легкая атлетика. 

Тема 46. Совершенствование техники бега на 
короткие дистанции. 

Нормативы по 
виду спорта 

Тема 47. Совершенствование техники 
кроссового бега. 

Нормативы по 
виду спорта 

Тема 48. Совершенствование физических 

качеств.  

Нормативы по 

виду спорта 

Раздел 10. Борьба/фитнес.   

Тема 49. Введение в вид спорта 
«борьба/фитнес». 

тестирование 

Тема 50. Обучение и совершенствование: 
перемещений в борцовской  стойке /элементов 

классической аэробики (движение ногами). 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 51. Обучение и совершенствование: 

упражнения «проход в ноги» и защиты от 

него/элементов классической аэробики  
(движения руками). 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 52. Обучение и совершенствование: 

разновидностей кувырков/ сочетания движений 

рук и ног в классической аэробике. 

Нормативы по 
виду спорта 

Тема 53. Обучение упражнению «борцовский 

мост»/ изучение комплекса классической 
аэробики. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 54. Совершенствование упражнению 

«борцовский мост», упражнений борца для 

укрепления моста/ совершенствование 

комплекса классической аэробики. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 55. Совершенствование физических 
качеств борца /обучение и совершенствование 

комплекса ОФП в фитнес аэробике. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 56. «Круговая тренировка» на занятиях по 

борьбе / фитнесу. 

Нормативы по 

виду спорта 



Тема 57. Контроль общей физической 

подготовленности, физического развития и 
функционального состояния. 

Контрольные 

нормативы 

Раздел 11. Баскетбол. 

Тема 58. Введение в вид спорта «баскетбол». тестирование 

Тема 59. Обучение и совершенствование 
основных стоек, перемещений  и исходных 

положений баскетболиста. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 60. Обучение и совершенствование 

техники ведения мяча. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 61. Обучение и совершенствование 

техники разновидностей поворотов.  

Нормативы по 

виду спорта 

Тема  62. Обучение и совершенствование 

техники разновидностей остановок 
баскетболиста. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 63. Обучение и совершенствование 

техники упражнений без предмета. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 64. Совершенствование  физических 

качеств баскетболиста. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема  65. Обучение и совершенствования 

техники выполнения ловли и передачи мяча 
одной, двумя руками. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 66.  Обучение и совершенствования 
техники выполнения ОРУ с мячом в движении. 

Нормативы по 
виду спорта 

Тема  67. Обучение и совершенствования 

техники выполнения бросков. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 68. Обучение и совершенствования 

техники и тактики игры.  

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 69. Обучение и совершенствования 

передвижений в защите. 

Нормативы по 

виду спорта 

Раздел 12. Легкая атлетика. 

Тема 70. Совершенствование техники бега на 

короткие дистанции. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 71. Совершенствование техники 

кроссового бега. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 72. Совершенствование  физических 

качеств скоростных и скоростно-силовых 
качеств, выносливости. 

Нормативы по 

виду спорта 

Тема 73. Контроль общей физической 
подготовленности, физического развития и 

функционального состояния. 

Контрольные 

нормативы 
 

 

 
Шкала и критерии оценивания знаний, умений, навыков, 

приобретенных в результате изучения дисциплины* 

Шкала   оценивания Критерии оценки 

Зачет  



«Зачтено» 

Обучающийся дал от 61 до 100 % правильных ответов на 

тестовые задания. В результате обучающийся обнаруживает 
сформированные и систематические знания, успешное и 

систематическое умение использовать полученные знания, 

успешное и систематическое применение навыков. Это 

подтверждает высокий (продвинутый) уровень достижения 
планируемых результатов обучения по дисциплине 

«Не зачтено» 

Обучающийся дал менее 61 % правильных ответов на 

тестовые задания. В результате обучающийся обнаруживает 

фрагментарные знания (отсутствие знаний), фрагментарное 

умение использовать полученные знания (отсутствие 
умений), фрагментарное применение навыков (отсутствие 

навыков). Это подтверждает отсутствие планируемых 

результатов обучения по дисциплине 

Типовые контрольные задания, соответствующие приведенным формам 

оценочных средств, необходимые для оценки знаний, умений, навыков, 
приобретенных в результате изучения дисциплины, а также шкалы и критерии их 

оценивания как в ходе текущего контроля, так и промежуточной аттестации 

представлены в виде оценочных материалов по дисциплине отдельным документом. 
 

6 Перечень учебной литературы, необходимой для освоения дисциплины 

1. Казантинова, Г.М.  Физическая культура студента: учебник  /  Г. М. 

Казантинова, Т.А. Чарова, Л.Б. Андрющенко; Министерство  сельского хозяйства 

Российской Федерации, Департамент научно-технологической политики и 

образования,  Волгоградский государственный аграрный университет. - Волгоград: 

Волгоградский ГАУ,2017.-304с.–      URL:http://lib.volgau.com/Mega-

Pro/Web/SearchResult/MarcFormat/78765    

2. Казантинова, Г. М. Теоретические основы физкультурного образования 

студентов аграрных вузов: учебное пособие / Г. М. Казантинова, И.А. Еременко, Т. 

Н. Власова, Н. А. Линева; Министерство  сельского хозяйства Российской Федерации, 
Департамент научно-технологической политики и образования,  Волгоградский 

государственный аграрный университет. - Волгоград: Волгоградский ГАУ, 2015, - 

URL: 1 CD - R. – Текст: электронный. 
    3. Рабочая тетрадь по физической культуре / Т. Н. Власова, В. А. Кудинова, Е. А. 

Ряховская, Т. Н. Козлова; Волгоградский государственный аграрный университет. - 

Изд. 5-е, перераб. - Волгоград : Волгоградский ГАУ, 2020. - 64 с. –  

URL:http://lib.volgau.com/MegaPro/Web/SearchResult/MarcFormat/101333-84,00 .  
  4. Терминология физических упражнений. Правила составления комплексов: 

учебно-методическое пособие / Т. Н. Власова, Т. Н. Козлова, А. А. Бондарь; 

Волгоградский государственный аграрный университет. - Волгоград : 
Волгоградский ГАУ, 2019. - 76 с. : [ил.]. - ISBN 978-5-4479-0216-2 : 59,85. -   

URL:http://lib.volgau.com/MegaPro/Web/SearchResult/MarcFormat/100326 . 

5.Власова,  Т.Н.  Краткий теоретический курс по видам спорта и системам 

физических упражнений: учебное пособие / Т. Н. Власова [и др.] ; под общ. ред. Т. Н. 
Власовой; Министерство  сельского хозяйства Российской Федерации, Департамент 

научно-технологической политики и образования,  Волгоградский государственный 

аграрный университет.  - Волгоград: Волгоградский ГАУ, 2017. - 112 с. –  

URL:http://lib.volgau.com/MegaPro/Web/SearchResult/MarcFormat/18277 . 

http://lib.volgau.com/MegaPro/Web/SearchResult/MarcFormat/78765
http://lib.volgau.com/MegaPro/Web/SearchResult/MarcFormat/78765
http://lib.volgau.com/MegaPro/Web/SearchResult/MarcFormat/101333-84,00
http://lib.volgau.com/MegaPro/Web/SearchResult/MarcFormat/100326
http://lib.volgau.com/MegaPro/Web/SearchResult/MarcFormat/18277


6. Власова,  Т.Н. Строевые и общеразвивающие упражнения на занятиях по 
физической культуре в вузе: учебно-методическое пособие / Т. Н. Власова, Е. В. 

Серженко, С.В. Плетцер; Министерство  сельского хозяйства Российской Федерации, 

Департамент научно-технологической политики и образования,  Волгоградский 

государственный аграрный университет. - Волгоград: Волгоградский ГАУ, 2016. - 88 
с.: [ил.]. - URL:http://lib.volgau.com/ProtectedView/Book/ViewBook/1993 . 

7 Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет», 

необходимых для освоения дисциплины 

      1. Министерство спорта Российской Федерации. – Режим доступа:  

https://minsport.gov.ru 

      2. Библиотечно-информационные ресурсы. Волгоградская государственная 

академия физической культуры. –  
Режим доступа: https://www.vgafk.ru/local/library-resources.php  

      3. Комитет физической культуры и спорта Волгоградской области. – Режим 

доступа: https://sport.volgograd.ru  
 

8 Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении 

образовательного процесса по дисциплине, включая перечень программного 

обеспечения и информационных справочных систем 

      Информационные технологии, используемые при осуществлении 

образовательного процесса по дисциплине: 

    1. Использование информационно-обучающих (электронные библиотеки), 
интерактивных (электронная почта) и поисковых (поисковые системы) ресурсов. 

    2. Использование электронных и информационных ресурсов с текстовой 

информацией (учебники, учебные пособия, справочники, периодические издания, 

методические материалы), с визуальной информацией (схемы, диаграммы, 
презентации). 

    Образовательный процесс по дисциплине поддерживается средствами электронной 

информационно-образовательной среды Университета. 
Перечень программного обеспечения и информационных справочных систем: 

    1. Подписка на ПО Microsoft по программе Enrollment for Education Solutions (EES) 

для высших учебных заведений (Windows, Microsoft Office Prof и др.) «Desktop Edu-

cation ALNG LicSAPk OLVS E IY AcademicEdition Enterprise (Состав Desktop Edu: 
Office Pro+; CoreCal; WinEnterprise Upgrade)» (контракт № 760/223/20 от 15.12.2020 с 

СофтЛайн Трейд, АО до 15.12.2021). 

    2. Программное обеспечение для обнаружения заимствований «АнтиПлагиат.ВУЗ» 
(лиц. договор № 2953 от 12.10.2020 с Анти-Плагиат, ЗАО до 22.11.2021). 

    3. Антивирусное программное обеспечение «Антивирус Kaspersky Endpoint Secu-

rity для бизнеса - Стандартный Russian Edition. 500-999 Node 2 year Educational Re-

newal License» (сублиц. договор № КИС-1278-2020 от 24.11.2020 с Компьютерные 
информационные системы, ООО до 24.11.2022). 

   4. Система для дистанционного обучения СДО «Прометей 5.0» (договор № 

2/ВГАУ/10/20 от 09.10.2020 с Виртуальные технологии в образовании, ООО 

бессрочно). 
   5. Автоматизированная информационно-библиографическая система «Приложение 

«МегаWeb» АИБС «МегаПро» (лиц. договор № 8714 от 17.11.2014 с Дата-Экспресс, 

ООО бессрочно). 
   6. Справочно-правовая система «ЭПС Система ГАРАНТ» (договор № 2/223/21 от 

11.01.2021 с Гарант-ВИКОМЭС, ООО до 31.12.2021). 

http://lib.volgau.com/ProtectedView/Book/ViewBook/1993
https://minsport.gov.ru/
https://minsport.gov.ru/
https://www.vgafk.ru/local/library-resources.php
https://sport.volgograd.ru/


    7. Справочно-правовая система «СПС КонсультантПлюс» (договор № КПВ-
601/2020 от 11.01.2021 с КонсультантПлюс Бюджет, ООО до 31.12.2021). 

 

9 Методические рекомендации обучающимся по освоению дисциплины 

В ходе лекционных занятий обучающимся рекомендуется: 1) вести 
конспектирование учебного материала; 2) обращать внимание на категории, 

формулировки, раскрывающие содержание тех или иных явлений и процессов, 

научные выводы и практические рекомендации по их применению; 3) задавать 
преподавателю уточняющие вопросы с целью уяснения теоретических положений, 

разрешения спорных ситуаций; 4) желательно оставить в рабочих конспектах поля, 

на которых во внеаудиторное время можно сделать пометки из рекомендованной 

литературы, дополняющие материал прослушанной лекции, а также 
подчеркивающие особую важность тех или иных теоретических положений. 

На практических (семинарских) занятиях в зависимости от темы занятия 

выполняется поиск информации по решению соответствующих содержанию 
дисциплины проблем, выработка индивидуальных или групповых решений, итоговое 

обсуждение с обменом знаниями, участие в дискуссиях, разбор и описание 

конкретных ситуаций, командная работа, решение индивидуальных тестов. 

Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в виде изучения 
литературных источников и эмпирических данных по публикациям, подготовки 

докладов (сообщений), выполнения творческих заданий, работы с лекционным 

материалом, самостоятельного изучения отдельных тем дисциплины. 
Подготовка к контрольным мероприятиям требует от обучающегося не только 

повторения пройденного материала на аудиторных занятиях, но поиска и анализа 

материала, выданного на самостоятельное изучение. При подготовке к коллоквиуму 

обучающимся необходимо повторить материал лекционных и практических 
(семинарских) занятий по отмеченным преподавателем темам. 

Оценка знаний, умений, навыков, характеризующая этапы формирования 

компетенций в процессе изучения дисциплины, проводится в форме текущего 
контроля и промежуточной аттестации. Текущий контроль успеваемости 

осуществляется в течение семестра в ходе повседневной учебной работы, 

обеспечивая оценивание хода освоения дисциплины. В частности, текущий контроль 

успеваемости проводится с целью определения уровня усвоения обучающимися 
знаний, оценки формирования у них умений и навыков. Данный вид контроля 

стимулирует у обучающихся стремление к систематической самостоятельной работе 

по изучению дисциплины. Текущий контроль успеваемости осуществляются на 
практических (семинарских) занятиях, а также в ходе индивидуальных консультаций 

с преподавателем. К оценочным средствам для проведения текущего контроля 

успеваемости по дисциплине относятся доклад (сообщение) и тестирование. 

Промежуточная аттестация обучающихся позволяет определить степень 
достижения запланированных результатов обучения по дисциплине и проводится в 

форме зачета. Данная форма контроля включает в себя теоретические вопросы, 

позволяющие оценить уровень освоения обучающимися знаний, и практические 

задания, выявляющие степень сформированности умений и навыков. Форма 
проведения зачета (устная, письменная, тестирование) определяется преподавателем. 

По результатам зачета выставляется оценка: «зачтено», «не зачтено». 

10 Материально-техническая база, необходимая для осуществления 

образовательного процесса по дисциплине 



№ 

п/п 

Наименование 
учебных аудиторий 

и помещений 

Адрес  

(местоположение) 

учебных аудиторий 
и помещений 

Оснащенность 
учебных аудиторий 

и помещений 

1 4 СК – Зал атлетизма  

 

 

400002,  

Волгоградская обл.,  

г. Волгоград,  

ул. Казахская, 33 

Стойка для паурлифтинга IPF-5шт, 

скамья жимовая -2 шт., скамья жимовая 

45°, -1шт, помост для тяги-3шт, помост 

для гирь-3 шт., набор плинтов – 16 шт., 

козел гимнастический – 1 шт., наклонная 

гиперэкстензия – 2шт, прямая 

гиперэкстензия – 1шт, гимнастическая 

перекладина – 1 шт. , тренажер для 

армреслинга – 2шт,  скамьи -2шт, 

кроссовер – 1шт, тренажер верхнего 

блока – 1 шт., тренажер нижний блок – 

1шт, тренажер универсальный для ног 

(разгибание бедра, бицепс бедра) – 1 шт., 

тренажер разведение ног- 1шт, скамья 

для пресса – 2 шт., тренажер для 

икроножных мышц – 1 шт., тренажер 

скручивание кисти-1шт, подкат по 

штангу – 1 шт., тренажер Т- образная 

тяга – 1 шт., тренажер для пальцев – 1шт, 

силовая рама – 1шт, стойка для приседа 

– 1шт, стойка под блины -2шт, стойка 

под гантели – 2шт, скамья 

регулировочная гимнастическая – 1шт, 

гири-18 шт., грифы для пауэрлифтинга – 

11шт, гнутый гриф -3шт, женский гриф- 

1шт, гантели-24 шт., блины – 70шт, 

замки для штанги- 10 шт., маты – 2 шт., 

зеркала – 5 шт., подставка для 

армреслинга – 2шт, шкаф -1шт, стол – 

2шт, стулья – 5шт, витрина -1шт. 

2 5 СК -Зал борьбы 400002,  

Волгоградская обл.,  

г. Волгоград,  

ул. Казахская, 33 

покрывало борцовское – 1 шт., скамейка 

гимнастическая – 3 шт., канат для 

лазания – 1 шт.,  гимнастическая стенка 

– 3 шт., груша боксерская – 1 шт., 

зеркала – 15 шт., гири 16кг-2 шт., гиря 24 

кг-1 шт., гриф 20 кг -1шт, мат 

гимнастический  1 шт., блины 15 кг – 2 

шт., блины 20 кг-2 шт., шкаф, стулья, 

вешалка 

3 6 СК – Зал баскетбола 

 

400002,  

Волгоградская обл.,  

г. Волгоград,  

ул. Казахская, 33 

мяч баскетбольный – 5 шт., фермы 

баскетбольные – 2 шт., маты 

гимнастические – 25 шт., парта – 2 шт., 

шведская стенка – 3 шт., скамейки 

гимнастические -3 шт., скалодром. 

4 7 СК – Зал волейбола 

 

400002,  

Волгоградская обл.,  

г. Волгоград,  

ул. Казахская, 33 

мяч волейбольный – 3 шт., мяч 

футбольный – 3 шт., мяч гандбольный – 

3 шт., антенна волейбольная – 1 шт., 

сетка волейбольная – 2 шт., футбольные 

ворота – 2 шт., разделительная сетка – 1 

шт., помост. 

5 8 СК – Зал ОФП  400002,  

Волгоградская обл.,  

г. Волгоград,  

тренажер «Степ» - 5 шт.., скакалки 

гимнастические – 10 шт.,  музыкальный 

центр – 1 шт., зеркала – 3 шт.. бодибары 



ул. Казахская, 33 – 12 шт., шведская стенка – 1 шт., 

скамейка  – 1шт., гантели виниловые – 20 

шт., мишени (дартс) – 5шт. светильники-

10шт., стол письменный – 1шт., витрина 

– 1 шт., тумба – 1 шт., стулья – 4 шт., 

6 10 СК – Зал фитнеса 400002,  

Волгоградская обл.,  

г. Волгоград,  

ул. Казахская, 33 

тренажер «Степ» - 24 шт., скакалки 

гимнастические – 10 шт.,  музыкальный 

центр – 1 шт., зеркала – 5 шт., скамейка 

гимнастическая – 2шт., 

хореографический станок – 1 шт., 

коврики гимнастические – 25 шт., 

обручи – 19 шт., гантели -56 шт, полотна 

воздушные – 2 шт. 

7 11СК – Зал 

настольного тенниса 

400002,  

Волгоградская обл.,  

г. Волгоград,  

ул. Казахская, 33 

Теннисный стол – 5 шт.; ракетка для 

настольного тенниса 8 шт.; шарик для 

настольного тенниса 10 шт.; барьеры – 6 

шт., стол, стул. 

8 Стадион 400002,  

Волгоградская обл.,  

г. Волгоград,  

ул. Казахская, 33 

Ворота футбольные – 2 шт.; футбольное 

поле – 1 шт.; волейбольная площадка – 1 

шт.; стойки волейбольные – 2 шт., сетка 

волейбольная  - 1 шт., сетка футбольная 

– 2 шт., беговая дорожка – 3 шт., крытая 

трибуна на 100 мест, 

Баскетбольная площадка – 1 шт, 

баскетбольная ферма – 2 шт., уличный 

спортивный комплекс «Воркаут», 

скамейки 7 шт.  
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