
Министерство науки и высшего образования РФ 

Ульяновский государственный университет 
Форма 

Ф-Рабочая программа дисциплины 

Форма А 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ДИСЦИПЛИНЫ 

Дисциплина Элективные дисциплины по физической культуре и спорту 

Факультет Факультет физической культуры и реабилитации 

Кафедра Физической культуры 

Курс 1, 2, 3 

Направление: 38.03.01  «Экономика» (степень – бакалавр) 

Направленность (профиль): «Экономика предпринимательства» 

Форма обучения: очно-заочная 

Дата введения в учебный процесс УлГУ:  « 01 » сентября 2023 г. 

Программа актуализирована на заседании кафедры: протокол № 9___  от 23.04. 2024___г. 

Программа актуализирована на заседании кафедры: протокол №______ от _____ 20_____г. 

Программа актуализирована на заседании кафедры: протокол №______ от _____ 20_____г. 

Программа актуализирована на заседании кафедры: протокол №______ от _____ 20_____г. 

Сведения о разработчиках: 

ФИО Кафедра 
Должность,  

ученая степень, звание 

Каленик Е.Н. Физической культуры доцент, к.п.н. 

СОГЛАСОВАНО СОГЛАСОВАНО 

Заведующий кафедрой 

физической культуры   

_____ ____/ Купцов И.М._/ 

« 22_»__июня   2023_ г. 

Заведующий выпускающей кафедрой 

Экономики и предпринимательства 

__/__Рожкова Е.В.__/ 

«__22_» июня    2023  г. 



Министерство науки и высшего образования РФ 

Ульяновский государственный университет 
Форма 

 Ф-Рабочая программа дисциплины  

 

Форма А 

1. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Цель освоения дисциплины: 

формирование физической культуры личности и способности направленного ис-

пользования разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма для сохране-

ния и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей 

профессиональной деятельности. 

Задачи освоения дисциплины: 

 понимание социальной роли физической культуры в развитии личности и подго-

товке ее к профессиональной деятельности; 

 знание научно-биологических и практических основ физической культуры и здо-

рового образа жизни; 

 формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, 

установки на здоровый стиль жизни, физическое самосовершенствование и само-

воспитание потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и 

спортом; 

 овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение 

и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование 

психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в 

физической культуре и спорте; 

 приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных воз-

можностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической под-

готовленности, определяющей психофизическую готовность студента к будущей 

профессии; 

 приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной дея-

тельности для достижения жизненных и профессиональных целей. 

 

 

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОПОП 

 

Элективный курс дисциплины «Физическая культура и спорт» реализуются в рам-

ках элективных дисциплин (модулей) в объеме не менее 328 академических часов. Ука-

занные академические часы являются обязательными для освоения и в зачетные единицы 

не переводятся.  

Дисциплина осваивается на 1-3 курсах в 2-6 семестрах. Программа курса ориенти-

рована на теоретическую, методическую и практическую подготовку в области физиче-

ской культуры и спорта, а также психофизическую подготовку к будущей профессиональ-

ной деятельности. 

Для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья устанавливается 

особый порядок освоения дисциплин (модулей) по физической культуре и спорту с уче-

том состояния их здоровья. 

Данная дисциплина базируется на входных знаниях, умениях, навыках и компетен-

циях студента, полученных им при изучении физической культуры в рамках среднего 

(полного) общего образования, а также освоения дисциплины «Физическая культура и 

спорт». 

Результаты освоения дисциплины будут необходимы для дальнейшего процесса 

обучения в рамках поэтапного формирования компетенций и  защите выпускной квали-

фикационной работы, включая подготовку к процедуре защиты и процедуру защиты. 
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3. ПЕРЕЧЕНЬ ПЛАНИРУЕМЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИ-

ПЛИНЕ (МОДУЛЮ), СООТНЕСЕННЫХ С ПЛАНИРУЕМЫМИ РЕЗУЛЬТАТАМИ 

ОСВОЕНИЯ ОСНОВНОЙ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРО-

ГРАММЫ 

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих компетенций: 

Код и 

наименование 

реализуемой 

компетенции 

Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине 

(модулю), соотнесенных с индикаторами достижения 

компетенций 

УК-7 

Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности 

для обеспечения 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

 

Знать:  
- виды физических упражнений, 

- роль и значение физической культуры в жизни человека и 

общества, 

- научно-практические основы физической культуры, 

профилактики вредных привычек, здорового образа жизни. 

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. 

Владеть:  
- средствами и методами укрепления индивидуального здоровья 

для обеспечения полноценной социальной и профессиональной 

деятельности. 
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4. ОБЩАЯ ТРУДОЁМКОСТЬ ДИСЦИПЛИНЫ 

4.1. Объем дисциплины в зачетных единицах (всего) – указанные академические 

часы являются обязательными для освоения и в зачетные единицы не переводятся. 

 4.2. Объем дисциплины по видам учебной работы (в часах): 328 часов. 

Вид учебной работы 

Количество часов  

(форма обучения очно-заочная) 

Всего 

по 

плану 

В т.ч. по семестрам 

1 2 3 4 5 6 

Контактная работа обучающихся с 

преподавателем в соответствии с УП 
84 - 16 18 16 18 16 

Аудиторные занятия:  -      

Лекции  -      

Практические и семинарские занятия 84 - 16/16* 18 16 18 16 

Самостоятельная работа 244 - 48 54 48 54 40 

Форма текущего контроля знаний и 

контроля самостоятельной работы 

(контрольные упражнения КУ, тест 

физической подготовленности ТФП) 

 - 
КУ, 

ТФП 

КУ, 

ТФП 

КУ, 

ТФП 

КУ, 

ТФП 

КУ, 

ТФП 

Вид промежуточной аттестации (зачет, 

экзамен)  - 
зачет 

 

зачет 

 

зачет 

 

зачет 

 

зачет 

 

Всего часов по дисциплине 328       

*Количество часов работы ППС с обучающимися в дистанционном формате с применени-

ем электронного обучения 
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4.3. Содержание дисциплины (модуля).  

Распределение часов по темам и видам учебной работы: 

Форма обучения:   очно-заочная 

Название разделов и тем Всего 

Виды учебных занятий 
Форма 

текущего 

контроля 

знаний 

Аудиторные занятия 
Самостоя-

тельная рабо-

та 
Лекции 

Практические 

занятия, семи-

нары 

1 2 3 4 5 6 

 

Раздел 1. Методико-практический (2 семестр) 

Гимнастика  

1.1 Техника выполнения акро-

батических упражнений 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

1.2. Техника выполнения ку-

вырка вперёд и стойки на ло-

патках в гимнастике 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

1.3. Акробатические упражне-

ния: кувырок вперед и назад, 

мост из положения лежа, 

стойка на лопатках.    

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

1.4. Гимнастические упражне-

ния на снарядах, разносторон-

нее физическое развитие уча-

щихся с помощью гимнасти-

ческих упражнений 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

1.5 Гимнастические упражне-

ния, выполняемые со страхов-

кой и без страховки 

1   1 Оценка 

практич. 

задания 

1.6. Контрольные упражнения 

КУ, тест физической подго-

товленности в разделе гимна-

стика 

4  4  Оценка 

практич. 

задания 

Баскетбол 

1.7. Технические действия в 

баскетболе    

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

1.8. Техники ведения, ловли, 

передачи мяча    

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

1.9. Ведения мяча с преодоле-

нием препятствий, передачи 

во встречных колоннах    

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

1.10. Ловля и передача мяча в 

движении 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

1.11. Броски в кольцо с двух 2   2 Оценка 
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шагов в баскетболе практич. 

задания 

1.12. Ведение мяча с последу-

ющей атакой кольца в баскет-

боле 

1   1 Оценка 

практич. 

задания 

1.13. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе бас-

кетбол 

2  3  Оценка 

практич. 

задания 

Легкая атлетика 

1.14. Техника бега на короткие 

дистанции.  

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

1.15. Стартовый разгон и бег 

на короткие дистанции   

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

1.16. Техника бега на средние 

дистанции. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

1.17. Бег на средние дистан-

ции и финишное усилие 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

1.18.  Техника бега на средние 

дистанции. Старт и стартовый 

разгон. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

1.19. Техника низкого старта 

при беге на короткие дистан-

ции 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

1.20. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе лег-

кая атлетика 

3  3  Оценка 

практич. 

задания 

Плавание 

1.21. Техника работы рук – 

основные фазы при стиле 

«кроль». Гребок в «кроле». 

Упражнения с доской. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

1.22. Техника работы рук – 

основные фазы при стиле 

«кроль». Длинный гребок, вы-

сокий локоть. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

1.23. Стиль «кроль». Работа 

корпуса-баланс на груди, 

скольжение. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

1.24. Стиль «кроль». Дыха-

тельная выносливость. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

1.25. Стиль «кроль». Техника 

работы ног. Упражнения с до-

ской и без. Прямыми ногами. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 
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1.26. Стиль «кроль». Трени-

ровка работы ног. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

1.27. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе пла-

вание. 

3  3  Оценка 

практич. 

задания 

Футбол  

1.28. Упражнения для разви-

тия специальной быстроты. 

Техника владения мячом. 

Удары по мячу ногами. Оста-

новка мяча. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

1.29. Упражнения для разви-

тия скоростно-силовых ка-

честв. Техника обманных 

движений. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

1.30. Упражнения для разви-

тия специальной выносливо-

сти. Техника отбора мяча. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

1.31. Упражнения для разви-

тия специальной ловкости. 

Вбрасывание мяча. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

1.32. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе фут-

бол. 

3  3  Оценка 

практич. 

задания 

Итого по всем разделам: 64  16 48  

 

Раздел 2. Методико-практический (3 семестр) 

 

Легкая атлетика 

2.1 СФП. Техника бега на ко-

роткие дистанции.  

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

2.2. Техника бега на короткие 

дистанции. Финишное усилие 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

2.3. Техника бега на короткие 

дистанции. Стартовый разгон 

и бег по дистанции 

1   1  Оценка 

практич. 

задания 

2.4. Техника прыжка в длину с 

разбега способом «Согнув но-

ги». Ускорение, отталкивание. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

2.5. Техника прыжка в длину с 

места 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

2.6. Техника бега на средние 

дистанции. Бег по дистанции и 

1   1 Оценка 

практич. 
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финишное усилие.  задания 

2.7. Контрольные упражнения 

КУ, тест физической подго-

товленности в разделе легкая 

атлетика. 

3  3  Оценка 

практич. 

задания 

Плавание  

2.8. Техника работы рук при 

плавании стилем «Кроль на 

груди» 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

2.9. Техники старта и поворота 

при плавании стилем «Кроль 

на груди» 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

2.10 Техника работы рук при 

плавании стилем «Кроль на 

спине» 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

2.11. Стиль «кроль на спине». 

Техники старта и поворота. 

3   3 Оценка 

практич. 

задания 

2.12. Стиль «Кроль». Дыха-

тельная выносливость. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

2.13. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе пла-

вание. 

3  3  Оценка 

практич. 

задания 

Спорт игры. Настольный теннис  

2.14. Базовая техника: Хватка 

ракетки, жонглирование мя-

чом 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

2.15. Базовая техника: упраж-

нения с ракеткой, удары с 

справа, слева. Серийные уда-

ры на точность попадания. 

Одиночные удары. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

2.16. Овладение базовой тех-

никой и работой ног. Имита-

ция ударов из основных пози-

ций. Повторение ударного 

движения с перемещениями 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

2.17. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе спорт 

игры. 

3  3  Оценка 

практич. 

задания 

Бодибилдинг 

2.18. Развитие общей вынос-

ливости. Определение объема 

тренинга.  

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

2.19. Улучшение мышечной 

координации и выполнение 

упражнений в надлежащей 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 
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форме. 

2.20. Работа на все тело без 

разделения мышечных групп. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

2.21. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе боди-

билдинг. 

2  2  Оценка 

практич. 

задания 

Лыжи  

2.22. Общефизическая подго-

товка. Свободный стиль пере-

движения 1-2 км. 

3   3 Оценка 

практич. 

задания 

2.23. Общефизическая подго-

товка. Свободный стиль пере-

движения 3-5 км. 

3   3 Оценка 

практич. 

задания 

2.24. Техническая подготовка. 

Техника классического хода. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

2.25. Техническая подготовка. 

Тактико-техническое преодо-

ление препятствий в классиче-

ском стиле  

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

2.26. Общефизическая подго-

товка. Классический стиль пе-

редвижения 3-5 км. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

2.27. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе лыж-

ный спорт 

3  3  Оценка 

практич. 

задания 

Волейбол  

2.28. Техника приёма и пере-

дачи мяча в волейболе 

3   3 Оценка 

практич. 

задания 

2.29. Техника нижней прямой 

подачи в волейболе 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

2.30. Верхняя прямая подача в 

волейболе 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

2.31. Нападающий удар в во-

лейболе 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

2.32. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе: во-

лейбол 

2  2  Оценка 

практич. 

задания 

Баскетбол  

2.33. Ведение мяча в баскет-

боле 

2   2 Оценка 

практич. 
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Форма А 

задания 

2.34. Ведение мяча, остановки 

и повороты в баскетболе 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

2.35. Ловля и передача мяча в 

баскетболе. Штрафной бросок 

в баскетболе 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

2.36. Передачи баскетбольного 

мяча в движении. Броски мяча 

в баскетболе со средней ди-

станции 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

2.37. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе: бас-

кетбол 

2  2  Оценка 

практич. 

задания 

Всего по всем разделам  72  18  54  

 

Раздел 3. Методико-практический (4 семестр)  

Фитнес-аэробика  

3.1. Общая и специальная фи-

зическая подготовка (база – 

march, jog, skip, lift, kick, jump-

ing jack, lunge) 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

3.2. Общая и специальная фи-

зическая подготовка (подкачка 

– мышц спины, плечевого по-

яса, мышц ног и ягодиц) 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

3.3. Общая и специальная фи-

зическая подготовка (стрет-

чинг) 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

3.4. Контрольные упражнения 

КУ, тест физической подго-

товленности в разделе: фит-

нес-аэробика 

3  3  Оценка 

практич. 

задания 

Легкая атлетика  

3.5. ОФП, упражнения ком-

плекса ГТО, упражнения на 

быстроту движения (руками, 

ногами, туловищем) 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

3.6. Специальные беговые 

упражнения легкоатлета. Тех-

ника бега с низкого старта. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

3.7. Совершенствование тех-

ники спринтерского бега с 

низкого старта.  Бег на ди-

станции 30-300 м.  

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

3.8. Контрольные упражнения 

КУ, тест физической подго-

товленности в разделе: легкая 

3  3  Оценка 

практич. 

задания 
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Форма А 

атлетика 

Плавание  

3.9. Техника работы рук – ос-

новные фазы при стиле 

«брас». 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

3.10. Техника работы рук – 

основные фазы при стиле 

«брас». Длинный гребок, 

скольжение. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

3.11. Техника работы ног – 

основные фазы при стиле 

«брас». 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

3.12. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе: пла-

вание 

2  2  Оценка 

практич. 

задания 

Спорт игры: бадминтон  

3.13 Базовая техника: Хватка 

ракетки, жонглирование вола-

ном 

2   1 Оценка 

практич. 

задания 

3.14. Базовая техника: упраж-

нения с ракеткой, удары с 

справа, слева. Серийные уда-

ры на точность попадания. 

Одиночные удары. 

2   1 Оценка 

практич. 

задания 

3.15. Овладение базовой тех-

никой и работой ног. Имита-

ция ударов из основных пози-

ций. Повторение ударного 

движения с перемещениями 

2   1 Оценка 

практич. 

задания 

3.16 Передвижения в игровой 

стойке со сменой зон. Отра-

ботка атакующих ударов, за-

щиты, смэш, атака стрелой. 

2   1 Оценка 

практич. 

задания 

3.17. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе спорт 

игры. 

2  2  Оценка 

практич. 

задания 

Футбол  

3.18. Упражнения для разви-

тия специальной выносливо-

сти. Техника атакующих дей-

ствий. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

3.19. Упражнения для разви-

тия специальной ловкости. 

Финты в движении и на месте 

с мячом. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

3.20. Упражнения для разви-

тия специальной быстроты. 

Техника атакующих действий 

 2   2 Оценка 

практич. 

задания 



Министерство науки и высшего образования РФ 

Ульяновский государственный университет 
Форма 

 Ф-Рабочая программа дисциплины  

 

Форма А 

в тройках, в парах. 

3.21. Совершенствование вза-

имодействия при атакующих 

командных действиях и защи-

ты. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

3.22. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе: фут-

бол 

2  2  Оценка 

практич. 

задания 

Баскетбол 

3.23. Броски из-за трёх очко-

вой линии в баскетболе 

2   1 Оценка 

практич. 

задания 

3.24. Ведение с изменением 

направления. Совершенство-

вание бросков мяча в корзину.  

2   1 Оценка 

практич. 

задания 

3.25. Техника перемещений и 

владения мячом в баскетболе. 

Учебная игра «баскетбол», 

«стритбол». 

2   1 Оценка 

практич. 

задания 

3.26. Техника взаимодействия 

в защите и нападении в бас-

кетболе 

2   1 Оценка 

практич. 

задания 

3.27. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе: бас-

кетбол 

2  2  Оценка 

практич. 

задания 

Волейбол  

3.28. Прием подачи, первая 

передача к сетке в зону 3, вто-

рая в зоны 2,4 – нападающий 

удар или передача в прыжке 

2   1 Оценка 

практич. 

задания 

 3.29. Нижняя прямая подача в 

волейболе. Приём и передача 

мяча в волейболе 

2   1 Оценка 

практич. 

задания 

3.30. Верхняя прямая подача в 

волейболе 

2   1 Оценка 

практич. 

задания 

3.31. Нападающий удар в во-

лейболе 

2   1 Оценка 

практич. 

задания 

3.32. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе: во-

лейбол 

2  2  Оценка 

практич. 

задания 

Итого по всем разделам: 64          16  48  

 

Раздел 4. Методико-практический (5 семестр) 

Легкая атлетика 
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Форма А 

4.1. Техника прыжка в длину. 

Ускорение, отталкивание. Раз-

бег. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

4.2. Совершенствование низ-

кого старта. Бег на короткие 

дистанции 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

4.3 Совершенствование фи-

нишного спурта. Бег на сред-

ние дистанции. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

4.4. Повышение уровня, ско-

ростных, скоростно-силовых 

качеств. Бег на длинные ди-

станции 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

4.5. Совершенствование тех-

ники спринтерского бега в 

условиях соревнований.  

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

4.6. Контрольные упражнения 

КУ, тест физической подго-

товленности в разделе: легкая 

атлетика 

3  3  Оценка 

практич. 

задания 

Плавание  

4.7. Техника разворотов при 

стиле «кроль», «брас» 

3   3 Оценка 

практич. 

задания 

4.8. Техника старта при стиле 

«кроль» на спине, «кроль» на 

груди, «брас» 

3   3 Оценка 

практич. 

задания 

4.9. Техника плавания стилем 

«баттерфляй»  

3   3 Оценка 

практич. 

задания 

4.10. Совершенствование тех-

ники плавания комплексным 

стилем. Дыхательная вынос-

ливость 

3   3 Оценка 

практич. 

задания 

4.11. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе: пла-

вание 

3  3  Оценка 

практич. 

задания 

Спорт игры: настольный теннис 

4.12. Передвижения в игровой 

стойке со сменой зон. Отра-

ботка ударов с передвижением 

по «треугольнику» 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

4.13. Совершенствование по-

дачи разными способами 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

4.14. Техника игры в парах. 

Игровая практика в парах 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 
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Форма А 

4.15. Совершенствование тех-

ники игровой деятельности. 

Игра в одиночном разряде, в 

парном 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

4.16. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе: 

настольный теннис 

3  3  Оценка 

практич. 

задания 

Бодибилдинг 

4.17. Увеличение базового 

уровня силовых показателей: 

приседания, жим гантелей и 

тяга. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

4.18. Улучшение работоспо-

собности, увеличение показа-

телей становая тяга, подтяги-

вание на турнике. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

4.19. Повышение силовой вы-

носливости. Приседания, жим 

и тяга. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

4.20. Контрольные упражне-

ния (КУ), тест физической 

подготовленности в разделе: 

бодибилдинг 

3  3  Оценка 

практич. 

задания 

Лыжи  

4.21. Общефизическая подго-

товка. Свободный стиль пере-

движения 3-5 км. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

4.22. Техническая подготовка. 

Основные движения различ-

ных лыжных ходов. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

4.23. Совершенствование тех-

ники классического хода. 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

4.24. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе: лы-

жи 

2  2  Оценка 

практич. 

задания 

Волейбол  

4.25. Совершенствование 

верхней прямой подачи в во-

лейболе 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

4.26. Нападающий удар в во-

лейболе 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

4.27. Командные действия в 

тройках 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

4.28. Блок и защитные ко-

мандные действия  

2   2 Оценка 

практич. 
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Форма А 

задания 

4.29. Совершенствование так-

тико-тактических командных 

действий 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

4.30. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе: во-

лейбол 

2  2  Оценка 

практич. 

задания 

Баскетбол  

4.31. Совершенствование тех-

ники взаимодействия в защите  

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

4.32. Совершенствование тех-

ники нападения в баскетболе 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

4.33 Совершенствование вы-

полнения передач различными 

способами в баскетболе 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

 4.34. Совершенствование 

бросков по корзине с разных 

направлений 

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

4.35. Совершенствование тех-

ники основных элементов иг-

ры в баскетбол  

2   2 Оценка 

практич. 

задания 

4.36. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе: бас-

кетбол 

2  2  Оценка 

практич. 

задания 

Итого по всем разделам  72  12  18  54  

      

Раздел 5. Методико-практический (6 семестр) 

Фитнес - аэробика 

5.1. Общая и специальная фи-

зическая подготовка (база, 

подкачка, стретчинг) 

1   1 Оценка 

практич. 

задания 

5.2. Комплексы фитнес-

аэробики танцевальной 

направленности  

1   1 Оценка 

практич. 

задания 

5.3. Комплексы фитнес-

аэробики силовой направлен-

ности 

1   1 Оценка 

практич. 

задания 

5.4. Контрольные упражнения 

КУ, тест физической подго-

товленности в разделе: фит-

нес-аэробика 

2  2  Оценка 

практич. 

задания 

Легкая атлетика  

5.5. СФП. Совершенствование 

спринтерского бега 

1   1 Оценка 

практич. 
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Форма А 

задания 

5.6. Техника эстафетного бега. 

Передача палочки. 

1   1 Оценка 

практич. 

задания 

5.7. СФП. Совершенствование 

стайерского бега 

1   1 Оценка 

практич. 

задания 

5.8. Контрольные упражнения 

КУ, тест физической подго-

товленности в разделе: легкая 

атлетика 

3  3  Оценка 

практич. 

задания 

Плавание  

5.9. ОФП, Совершенствование 

плавание в стиле «кроль» на 

груди. Развороты и старт. 

1   1 Оценка 

практич. 

задания 

5.10 ОФП, Совершенствова-

ние плавание в стиле «кроль» 

на спине. Развороты и старт. 

1   1 Оценка 

практич. 

задания 

5.11. ОФП, Совершенствова-

ние плавание в стиле «брас». 

Развороты и старт. 

1   1 Оценка 

практич. 

задания 

5.12. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе: 

1  2 1 Оценка 

практич. 

задания 

Бадминтон  

5.13. Передвижения в игровой 

стойке со сменой зон. Отра-

ботка ударов смэш.   

1   1 Оценка 

практич. 

задания 

5.14. Совершенствование по-

дачи разными способами 

1   1 Оценка 

практич. 

задания 

5.15. Техника игры в парах. 

Игровая практика в парах 

1   1 Оценка 

практич. 

задания 

5.16. Совершенствование тех-

ники игровой деятельности. 

Игра в одиночном разряде, в 

парном, микст. 

1   1 Оценка 

практич. 

задания 

5.17. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе: 

спорт игры 

2  2  Оценка 

практич. 

задания 

Футбол  

5.18. Совершенствование тех-

ники владения мячом. Разви-

тие специальной быстроты. 

1   1 Оценка 

практич. 

задания 

5.19. Совершенствование тех-

ники обманных движений. 

Развитие скоростно-силовых 

1   1 Оценка 

практич. 

задания 
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качеств 

5.20. Совершенствование тех-

ники отбора мяча. Развитие 

специальной выносливости. 

1   1 Оценка 

практич. 

задания 

5.21. Совершенствование так-

тических командных действий 

1   1 Оценка 

практич. 

задания 

5.22. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе: фут-

бол 

3  3  Оценка 

практич. 

задания 

Волейбол  

5.23. Техника приема и пере-

дачи мяча сверху двумя рука-

ми на месте и после переме-

щения. 

1   1 Оценка 

практич. 

задания 

5.24. Совершенствование тех-

ники подачи верхней и ниж-

ней прямой. 

1   1 Оценка 

практич. 

задания 

5.25. Совершенствование тех-

ники блокирования. Взаимо-

действие игроков страховка. 

1   1 Оценка 

практич. 

задания 

5.26. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе: во-

лейбол 

2  2  Оценка 

практич. 

задания 

Баскетбол  

5.27. Броски из-за трёх очко-

вой линии в баскетболе. Со-

вершенствование техники пе-

ремещений и владения мячом 

в баскетболе. 

1   1 Оценка 

практич. 

задания 

5.28. Ведение мяча с измене-

нием направления и передачей 

партнеру или атакой кольца. 

Совершенствование бросков 

мяча в корзину   в движении. 

1   1 Оценка 

практич. 

задания 

5.29. Совершенствование тех-

ники взаимодействия в защите 

и нападении в баскетболе. 

1   1 Оценка 

практич. 

задания 

5.30. Контрольные упражне-

ния КУ, тест физической под-

готовленности в разделе: бас-

кетбол 

2  2  Оценка 

практич. 

задания 

Итого по всем разделам  56         16 40  
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5. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ  

Раздел 1. Теоретический (2 семестр, 14 часов, 1 курс)  

Тема 1.1. Физическая культура в профессиональной подготовке студентов и социокуль-

турное развитие личности студента 

           Содержание. Основные составляющие физической культуры. Физическая культура 

и спорт как общественное явление. Социальные функции спорта. Физическая культура 

как учебная дисциплина высшего профессионального образования и целостного развития 

личности.  Формирование физической культуры личности студента. 

 

Тема 1.2. Социально-биологические основы адаптации организма человека к физической 

и умственной деятельности, факторам среды обитания. 

           Содержание. Закономерности развития функциональных систем организма в про-

цессе тренировки. Роль естественносредовых и гигиенических факторов в физическом 

воспитании. Двигательная активность и ее влияние на устойчивость, и адаптационные 

возможности человека к умственным и физическим нагрузкам при различных воздей-

ствиях внешней среды. 

  

Раздел 2. Теоретический (3 семестр, 14 часов, 2 курс)  

Тема 2.1. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении 

здоровья. 

           Содержание. Социокультурные факторы здорового образа жизни. Биосоциальные 

факторы здорового образа жизни. Роль и возможности физической культуры в 

обеспечении здоровья. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом 

образе жизни. 

 

Тема 2.2. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельно-

сти. Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 

         Содержание.  Общие закономерности и динамика работоспособности студентов в 

учебном году и основные факторы её определяющие. Признаки и критерии нервно-

эмоционального и психофизического утомления. Функциональные состояния и механиз-

мы адаптации к физическим занятиям. Оптимизация сопряжённой деятельности студен-

тов в учёбе и спортивном совершенствовании. 

 

Раздел 3. Теоретический (4 семестр, 14 часов, 2 курс)  

Тема 3.1. Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспита-

ния. 

Содержание. Зоны и интенсивность физических нагрузок. Значение мышечной ре-

лаксации. Возможность и условия коррекции физического развития, телосложения, двига-

тельной и функциональной подготовленности средствами физической культуры и спорта 

в студенческом возрасте. Формы занятий физическими упражнениями. Учебно-

тренировочное занятие как основная форма обучения физическим упражнениям. Структу-

ра и направленность учебно-тренировочного занятия. Общая физическая подготовка. Ви-

ды спорта, развивающие выносливость, силу и скоростно-силовые качества, быстроту, ко-

ординацию движений (ловкость). Нетрадиционные системы физических упражнений. 

 

Тема 3.2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
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Содержание. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. Формы 

и содержание самостоятельных занятий. Организация самостоятельных занятий физиче-

скими упражнениями различной направленности. 

 

Раздел 4. Теоретический (5 семестр, 14 часов, 3 курс)  

Тема 4.1. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражне-

ний. 

Содержание. Спортивная подготовка, ее цели и задачи. Структура подготовленно-

сти спортсмена. Организационно-правовые основы физической культуры и спорта сту-

денческой молодежи России. Спортивная классификация.  

 

Тема 4.2.  Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических 

упражнений. 

          Содержание. Индивидуальный выбор студентом видов спорта или системы 

физических упражнений для регулярных занятий (мотивация и обоснование). Система 

студенческих спортивных соревнований: внутривузовские, межвузовские, всероссийские 

и международные. Характер содержания занятий в зависимости от возраста. 

Физиологические основы физических нагрузок для женщин и для мужчин. Возрастные 

особенности организации тренировочного процесса. Взаимосвязь между интенсивностью 

нагрузок и уровнем физической подготовленности.   

 

Раздел 5. Теоретический (6 семестр, 14 часов, 3 курс)  
Тема 5.1.  Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. 

         Содержание. Самодиагностика состояния организма при регулярных занятиях 

физическими упражнениями и спортом.   Самоконтроль, его основные методы, показатели 

и дневник самоконтроля. Использование методов стандартов, антропометрических 

индексов, номограмм функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического 

развития, телосложения, функционального состояния организма, физической 

подготовленности. Коррекция содержания и методики занятий физическими 

упражнениями и спортом по результатам показателей самоконтроля. 

 

Тема 5.2.  Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) студентов. 

Содержание. Определение понятия профессионально-прикладная физическая под-

готовка, ее цели, задачи, средства. Место ППФП в системе физического воспитания сту-

дентов. Факторы, определяющие конкретное содержание ППФП. Методика подбора 

средств ППФП. Организация, формы и средства ППФП студентов в вузе. Оценка ППФП 

для специальностей различных факультетов. Особенности выбора форм, методов и 

средств физической культуры и спорта в рабочее и свободное время специалистов. Про-

филактика профессиональных заболеваний средствами физической культуры. Влияние 

индивидуальных особенностей и самостоятельных занятий физической культурой.  Гиги-

ена самостоятельных занятий. 

 

6. ТЕМЫ ПРАКТИЧЕСКИХ И СЕМИНАРСКИХ ЗАНЯТИЙ 

 Учебный материал раздела направлен на повышение уровня функциональных и 

двигательных способностей, формирование необходимых качеств и свойств личности, на 

овладение методами и средствами физкультурно-спортивной деятельности, на 

приобретение личного опыта направленного использования средств физической культуры 

и спорта. 
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Методико-практические занятия предусматривают освоение основных методов и 

способов формирования учебных, профессиональных и жизненных умений и навыков 

средствами физической культуры и спорта. 

Каждое методико-практические занятие согласуется с соответствующей теоретиче-

ской темой. При проведении методико-практические занятий рекомендуется придержи-

ваться следующей примерной схемы: 

-в соответствии с планируемой темой занятия преподаватель заблаговременно вы-

дает студентам задание по ознакомлению с рекомендуемой литературой и необходимые 

указания по ее освоению; 

-преподаватель кратко объясняет методы обучения и при необходимости показыва-

ет соответствующие приемы, способы выполнения физических упражнений, двигатель-

ных действий для достижения необходимых результатов по изучаемой методике; 

-студенты практически при взаимоконтроле воспроизводят тематические задания 

под наблюдением преподавателя; 

-студентам выдаются индивидуальные рекомендации по практическому самосо-

вершенствованию тематических действий, приемов, способов. Под руководством препо-

давателя обсуждаются и анализируются итоги выполнения задания. 

Программой предусматривается следующий перечень обязательных методико-

практических занятий, связанных с лекционным курсом. 

 

Раздел 1. Методико-практический 

Тема 1.1. Техника выполнения акробатических упражнений (практическое) 
Вопросы к теме. 

1.Правила безопасного поведения на занятиях гимнастики в спортивном зале; 

2.Упражнения, направленные на совершенствование строевых упражнений; 

3.Подводящие упражнения к выполнению кувырков вперед и назад. 

4.Комплексы, направленные на формирование правильной осанки; 

5.Комплексы, направленные развитие силы, гибкости, ловкости; 

Тема 1.2. Техника выполнения кувырка вперед и стойки на лопатках в гимнастике. (прак-

тическое) 

Вопросы к теме. 

1.Упражнения направленные на развитие координации. 

2.Комплексы упражнений направленные на развитие силы, гибкости, ловкости. 

4.Комплексы упражнений, направленные на формирование правильной осанки; 

5.Обучение правильному дыханию при выполнении ОРУ. 

6.Воспитание чувства ответственности при оказании страховки. 

Тема 1.3. Акробатические упражнения: кувырок вперед и назад, мост из положения лежа, 

стойка на лопатках. (практическое) 

Вопросы к теме. 

1.Упражнения, направленные на закрепление акробатических элементов (стойки на 

лопатках, кувырка вперёд, акробатической комбинации). 

2.Комплексы упражнений без предмета под музыку. 

3.Совершенствование навыков профилактики правильной осанки. 

4.Упражнения, направленные на развитие силы, ловкости, координации движений, 

двигательной памяти, внимания, координации движений. 

5. Формирование навыков сотрудничества в разных ситуациях, умение не создавать 

конфликты и находить выходы из спорных ситуаций  

Тема 1.4. Гимнастические упражнения на снарядах, разностороннее физическое развитие 

учащихся с помощью гимнастических упражнений. (практическое) 
Вопросы к теме. 
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1. Элементы акробатики в совершенствовании физической формы. 

2. Выполнение 2-3-х кувырков слитно в группировке. 

3. Воспитание чувства взаимопомощи и поддержки, терпимого отношения друг к 

другу. 

4. Упражнения направленные на развитие силы, ловкости, координации движений, 

двигательной памяти, внимания, координации движений.  

5. Комплексы упражнений, направленные на формирование правильной осанки; 

Тема 1.5 Гимнастические упражнения, выполняемые со страховкой и без. (практическое) 

Вопросы к теме. 

1.Упражнения, способствующие развитию физических качеств (гибкость и лов-

кость в сочетании). 

2.Техника акробатических элементов. 

3.Развивать творческие способности через акробатику на уроках гимнастики. 

4.Воспитание чувства взаимопомощи, самостоятельность. 

Тема 1.6. Контрольные упражнения (КУ), тест физической подготовленности в разделе 

гимнастика (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта гимнастика 

2. Формы упражнений входящих в ГТО 

3. Контрольные упражнения по гимнастике 

Тема 1.7. Технические действия в баскетболе.  (практическое). 
Вопросы к теме. 

1.Совершенствовать передачу – ловлю мяча на месте, при встречном движении; 

2.Совершенствовать умения в бросках мяча в корзину, в движении с отражением от 

щита, подбор мяча; 

3.Совершенствовать игровые способности в учебной игре “Баскетбол”. 

4.Развивать двигательные качества – ловкость, быстроту движений, выносливость. 

5.Воспитывать морально-волевые качества – смелость, честность, коллективизм 

Тема 1.8. Техники ведения, ловли, передачи мяча и броска в кольцо с двух шагов в бас-

кетболе. (практическое). 

Вопросы к теме. 

1.Совершенствовать технику ведения, ловли и передачи. 

2. Совершенствовать технику броска в кольцо с двух шагов. 

3.Развивать координацию, ловкость, быстроту, силу, выносливость. 

4.Воспитание морально - волевые качества – смелость, честность, решительность, 

чувство товарищества, взаимопонимание. 

Тема 1.9. Ведения мяча с преодолением препятствий, передачи во встречных колоннах. 

(практическое).  

Вопросы к теме. 

1.Совершенствование ведения мяча с преодолением препятствий 

2.Передачи мяча во встречных колоннах;  

3.Упражнения, направленные на развитие быстроты реакции, глазомера, координа-

ции, выносливости. 

4.Привитие чувства товарищества, взаимовыручки, соблюдение дисциплины и тех-

ники безопасности. 

5. Укрепление функциональных систем организма. 

Тема 1.10. Ловля и передача мяча в движении. (практическое). 

Вопросы к теме. 

1. Совершенствование техники ведения мяча. 

2. Ловля и передача мяча одной двумя руками на месте и в движении. 
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3. Ловля и передача мяча в движении, ведение мяча с последующей атакой кольца. 

Тема 1.11. Броски в кольцо с двух шагов в баскетболе. (практическое). 

Вопросы к теме. 

1.Совершенствовать броски мяча в корзину различными способами, в зависимости 

от игровой ситуации. 

2.Создать условия для самореализации учащихся в физкультурной деятельности, 

развитие координаций движений. 

3.Воспитание толерантности, чувства справедливости, взаимопомощи, товарище-

ства  

Тема 1.12. Ведение мяча с последующей атакой кольца в баскетболе. (практическое). 

Вопросы к теме. 

1.Совершенствовать технику ведения мяча в движении. 

2.Совершенствовать технику нападения, с использованием двух шагов при атаке на 

кольцо.       

3.Развивать двигательные качества – ловкость, быстроту движений, выносливость. 

4.Воспитание морально-волевые качества – смелость, честность, коллективизм. 

Тема 1.13.  Контрольные упражнения (КУ), тест физической подготовленности в разделе 

баскетбол (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта баскетбол 

2. Спортивные тесты в баскетболе 

3. Контрольные упражнения по баскетболу 

Тема 1.14. Техника бега на короткие дистанции. (практическое). 

Вопросы к теме. 

1. Обучение технике низкого старта на короткие дистанции. 

2. Совершенствование стартового разгона при беге на короткие дистанции. 

3. Развитие скоростной выносливости. 

Тема 1.15. Стартовый разгон и бег на короткие дистанции. (практическое). 

Вопросы к теме. 

1. Совершенствование техники бега по прямой. 

2. Совершенствование скоростной выносливости.   

3. Развитие скоростно-силовых качеств.  

Тема 1.16. Техника бега на средние дистанции (практическое). 

Вопросы к теме. 

1. Техника бега на средние дистанции, разбор дистанции по стилю преодоления.  

2. Развитие скоростных качеств. 

3. Воспитание двигательной активности.  

Тема 1.17. Бег на средние дистанции и финишное усилие. (практическое). 

Вопросы к теме. 

1. Совершенствование техники бега на средние дистанции по прямой и с виражами. 

2. Совершенствование скоростной выносливости.   

3. Развитие общей физической подготовки.  

Тема 1.18. Техника бега на средние дистанции. Старт и стартовый разгон. (практиче-

ское). 

Вопросы к теме. 

1. Разные стили бега на средние дистанции.  

2. Развитие скоростно-силовых качеств, скоростной выносливости. 

3. Воспитание чувство времени в движении.  

Тема 1.19. Техника низкого старта при беге на короткие дистанции. (практическое). 

Вопросы к теме. 
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1. Закреплением техники низкого старта на короткие дистанции. 

2. Совершенствование стартового разгона при беге на короткие дистанции. 

3. Развитие скоростной выносливости. 

Тема 1.20.  Контрольные упражнения (КУ), тест физической подготовленности в разделе 

легкая атлетика (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта легкая атлетика 

2. Упражнения входящие в ГТО 

3. Контрольные упражнения по легкой атлетике 

Тема 1.21. Техника работы рук – основные фазы при стиле “Кроль». Гребок в «кроле». 

Упражнения с доской. (практическое). 

Вопросы к теме. 

1. Упражнения направленные на совершенствование работы рук при плавании 

«кролем».   

2. Отработка дыхания при плавании «кролем». 

3. Развитие силовой выносливости.   

Тема 1.22.    Техника работы рук – основные фазы при стиле “Кроль». Длинный гребок, 

высокий локоть. (практическое). 

Вопросы к теме.  

1.Закрепить технику работы рук   при плавании «кролем» 

2.Совершенствовать согласование движений рук и дыхания при плавании «кролем» 

3.Способствование развитию гибкости, силу мышц рук, координацию движений, 

силу дыхательных мышц; 

Тема 1.23.  Стиль «Кроль». Работа корпуса- баланс на груди, скольжение. (практиче-

ское). 

Вопросы к теме. 

1.Закрепить технику   скольжения после толчка от бортика и первые плавательные 

движения.  

2.Совершенствовать технику старта в плавании способом кроль на груди с бортика 

и тумбочки. 

3.Способствовать развитию гибкости, силу мышц рук, координацию движений, си-

лу дыхательных мышц; 

4.Воспитывать интерес к изучению способов плавания.  

Тема 1.24.  Стиль «Кроль». Дыхательная выносливость. (практическое). 

Вопросы к теме. 

1.Закрепить технику плавания стилем «кроль» 

2.Совершенствовать технику старта в плавании способом кроль на груди с бортика 

и тумбочки. 

3.Способствовать развитию дыхательной выносливости 

4.Воспитывать интерес к изучению способов плавания.  

Тема 1.25. Стиль «Кроль». Техника работы ног. Упражнения с доской и без. Прямыми но-

гами. (практическое). 

Вопросы к теме. 

1.Закрепить технику работы ног в стиле «кроль» 

2.Совершенствовать взаимодействие работы ног, рук и дыхания.   

3.Способствовать развитию силы мышц рук, координацию движений, силу дыха-

тельных мышц; 

Тема 1.26. Стиль «Кроль». Тренировка работы ног. (практическое). 

Вопросы к теме. 

1.Закрепить технику работы ног в стиле «кроль» 
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2.Совершенствовать взаимодействие работы ног, рук и дыхания. 

3.Способствовать развитию силы мышц рук, координацию движений, силу дыха-

тельных мышц; 

Тема 1.27. Контрольные упражнения (КУ), тест физической подготовленности в разделе 

плавание (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта плавание 

2. Упражнения входящие в ГТО 

3. Контрольные упражнения по плаванию 

Тема 1.28.  Упражнения для развития специальной быстроты. Техника владения мячом. 

Удары по мячу ногами. Остановка мяча. (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Техника владения мячом полевыми игроками в футболе. 

2. Удары по мячу ногами полевыми игроками в футболе. 

3. Остановка мяча полевыми игроками в футболе. 

4. Упражнения для развития специальной быстроты. 

Тема 1.29. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Техника обманных 

движений. (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Техника обманных движений полевыми игроками в футболе. 

2. Удары по мячу ногами и финты полевыми игроками в футболе. 

3. Остановка мяча полевыми игроками и вратарем в футболе. 

4. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 

Тема 1.30. Упражнения для развития специальной выносливости. Техника отбора мяча. 

(практическое). 

Вопросы к теме 

1. Техника отбора мяча полевыми игроками в футболе. 

2. Защитные действия полевыми игроками в футболе. 

3. Остановка мяча полевыми игроками и вратарем в футболе. 

4. Упражнения для развития специальной выносливости. 

Тема 1.31. Упражнения для развития специальной ловкости. Вбрасывания мяча. (практи-

ческое). 

Вопросы к теме 

1. Техника вбрасывания мяча полевыми игроками и вратарем в футболе. 

2. Командные действия полевыми игроками в футболе. 

3.  Упражнения для развития специальной ловкости. 

Тема 1.32. Контрольные упражнения (КУ), тест физической подготовленности в разделе 

футбол (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта футбол 

2. Спортивные тесты в футболе 

3. Контрольные упражнения по футболу 

 

Раздел 2. Методико-практический  

Тема 2.1. СФП. Техника бега на короткие дистанции (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствование техники бега на короткие дистанции. 

2. Страт, разгон и финишное ускорение в беге на короткие дистанции 

3. Специальная физическая подготовка в легкой атлетике. 

Тема 2.2. Техника бега на короткие дистанции. Финишное усилие. (практическое). 
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Вопросы к теме 

1. Совершенствование техники бега на короткие дистанции. 

2.  Финишное ускорение в беге на короткие дистанции 

3. Общая физическая подготовка в легкой атлетике. 

Тема 2.3. Техника бега на короткие дистанции. Стартовый разгон и бег по дистанции. 

(практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствование техники бега на короткие дистанции. 

2. Страт и разгон в беге на короткие дистанции. 

3. Специальная физическая подготовка в легкой атлетике. 

Тема 2.4. Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». Ускорение отталки-

вание. (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 

2. Ускорение перед отталкиванием в прыжке в длину с разбега способом «согнув 

ноги». 

3. Отталкивание от доски в прыжке в длину с разбега способом «согнув ноги». 

4. Специальная физическая подготовка в легкой атлетике. 

Тема 2.5. Техника прыжка в длину с места. (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Техника прыжка в длину с места. 

2. Развитие координации, скоростно-силовых качеств.  

3. Отталкивание от доски в прыжке в длину с места. 

4. Общая физическая подготовка в легкой атлетике. 

Тема 2.6. Техника бега на средние дистанции. Бег по дистанции и финишное усилие. 

(практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствование техники бега на средние дистанции. 

2. Финишное ускорение в беге на средние дистанции 

3. Общая физическая подготовка в легкой атлетике. 

Тема 2.7. Контрольные упражнения (КУ), тест физической подготовленности в разделе 

легкая атлетика (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта легкая атлетика 

2. Спортивные тесты в легкой атлетике 

3. Контрольные упражнения по легкой атлетике 

Тема 2.8. Техника работы рук   при плавании стилем «Кроль на груди». (практическое). 

Вопросы к теме. 

1. Упражнения направленные на совершенствование работы рук при плавании 

«кролем на груди».   

2. Отработка дыхания при плавании «кролем на груди». 

3. Развитие силовой выносливости.   

Тема 2.9. Техника старта и поворота при плавании стилем «Кроль на груди». (практиче-

ское). 

Вопросы к теме.  

1.Закрепить технику работы рук при плавании «кролем на груди» 

2.Совершенствовать согласование движений рук и ног при повороте. 

3. Совершенствовать согласование движений рук и ног при старте при плавании 

«кролем на груди». 
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4.Способствование развитию гибкости, силу мышц рук, координацию движений, 

силу дыхательных мышц; 

Тема 2.10. Техника работы рук при плавании стилем «Кроль на спине». (практическое). 

Вопросы к теме. 

1. Упражнения направленные на совершенствование работы рук при плавании 

«кролем на спине».   

2. Отработка работы ног при плавании «кролем на спине». 

3. Развитие силовой выносливости.   

Тема 2.11.  Стиль «Кроль на спине». Техника старта и поворота. (практическое). 

Вопросы к теме. 

1.Закрепить технику скольжения после толчка от бортика и первые плавательные 

движения.  

2.Совершенствовать технику старта в плавании способом кроль на спине с бортика. 

3.Способствовать развитию гибкости, силу мышц рук, координацию движений, си-

лу дыхательных мышц; 

4.Воспитывать интерес к изучению способов плавания.  

Тема 2.12.  Стиль «Кроль». Дыхательная выносливость. (практическое). 

Вопросы к теме. 

1.Закрепить технику плавания стилем «кроль» 

2.Совершенствовать технику старта в плавании способом кроль на груди с бортика 

и тумбочки. 

3.Способствовать развитию дыхательной выносливости 

4.Воспитывать интерес к изучению способов плавания.  

Тема 2.13. Контрольные упражнения (КУ), тест физической подготовленности в разделе 

плавание (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта плавание 

2. Упражнения входящие в ГТО 

3. Контрольные упражнения по плаванию 

 

Тема 2.14. Базовая техника: Хватка ракетки, жонглирование мячом. (практическое). 

Вопросы к теме. 

1. Базовые техники – хватка ракетки в настольном теннисе. 

2. Базовые техники – жонглирование мячом. 

3. Развитие общей физической подготовки. 

4. Развитие координационных качеств. 

Тема 2.15. Базовая техника: упражнения с ракеткой, удары с права, слева. Серийные уда-

ры на точность попадания. Одиночные удары. (практическое). 

Вопросы к теме. 

1. Базовые техники – упражнения с ракеткой в настольном теннисе. 

2. Базовые техники – удары по мячу. 

3. Развитие общей физической подготовки. 

4. Развитие координационных качеств. 

Тема 2.16. Овладение базовой техникой и работой ног. Имитация ударов из основных по-

зиций. Повторение ударного движения с перемещениями (практическое). 

Вопросы к теме. 

1. Овладение базовой техникой и работой ног в настольном теннисе.   

2. Повторение ударного движения с перемещениями.   

3. Развитие общей физической подготовки. 

4. Развитие координационных качеств. 
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Тема 2.17.  Контрольные упражнения (КУ), тест физической подготовленности в разделе 

настольный теннис (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта настольный теннис. 

2. Спортивные тесты в настольном теннисе. 

3. Контрольные упражнения по настольный теннис. 

Тема 2.18. Развитие общей выносливости. Определение объема тренинга.  (практиче-

ское). 

Вопросы к теме. 

1. Овладение базовой техникой в бодибилдинге.   

2. Определение объема тренинга.   

3. Развитие общей физической подготовки. 

4. Развитие общей выносливости. 

Тема 2.19. Улучшение мышечной координации и выполнение упражнений в надлежащей 

форме.  (практическое). 

Вопросы к теме. 

1. Развитие мышечной силы, телесных форм.   

2. Развитие общей физической подготовки. 

3. Развитие мышечной координации. 

Тема 2.20. Работа на все тело без разделения мышечных групп. (практическое). 

Вопросы к теме. 

1. Силовые упражнения на все группы мышц.   

2. Развитие общей физической подготовки. 

3. Развитие силовой выносливости. 

Тема 2.21. Контрольные упражнения (КУ), тест физической подготовленности в разделе 

бодибилдинг (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта бодибилдинг. 

2. Спортивные тесты в бодибилдинге. 

3. Контрольные упражнения по бодибилдингу. 

Тема 2.22. Общефизическая подготовка. Свободный стиль передвижения 1-2 км.  (прак-

тическое). 

Вопросы к теме. 

1. Развитие координационных качеств в лыжном спорте. 

2. Развитие общей выносливости в лыжном спорте 

3. Развитие общей физической подготовки. 

Тема 2.23. Общефизическая подготовка. Свободный стиль передвижения 3-5 км.  (прак-

тическое). 

Вопросы к теме. 

1. Развитие координационных качеств в лыжном спорте. 

2. Развитие общей выносливости в лыжном спорте 

3. Развитие общей физической подготовки. 

Тема 2.24. Техническая подготовка. Техника классического хода.  (практическое). 

Вопросы к теме. 

1. Развитие координационных качеств в лыжном спорте. 

2. Совершенствование одношажного и двушажного хода 

3. Развитие специальной выносливости. 

Тема 2.25. Техническая подготовка. Тактико-техническое преодоление препятствий в 

классическом ходе. (практическое). 

Вопросы к теме. 
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1. Передвижения по подъему классическим способом в лыжном спорте. 

2. Совершенствование одношажного и двушажного хода на подъеме. 

3. Развитие специальной выносливости. 

Тема 2.26. Общефизическая подготовка. Классический стиль передвижения 3-5 км.  

(практическое). 

Вопросы к теме. 

1. Развитие координационных качеств в лыжном спорте. 

2. Развитие общей выносливости в лыжном спорте 

3. Развитие общей физической подготовки. 

Тема 2.27.  Контрольные упражнения (КУ), тест физической подготовленности в разделе 

лыжный спорт (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта лыжный спорт. 

2. Спортивные тесты в настольном лыжный спорт. 

3. Контрольные упражнения по лыжному спорту. 

Тема 2.28. Техника приема и передачи мяча в волейболе. (практическое). 

Вопросы к теме. 

1.Совершенствовать технику приема и передачи мяча сверху двумя руками на ме-

сте и после перемещения. 

2.Развить «чувство мяча», ловкость и координацию движений. 

3.Воспитать настойчивость, волю к победе, трудолюбие. 

4.Содействовать укреплению опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой 

и дыхательной систем. 

Тема 2.29. Техника нижней прямой подачи в волейболе. (практическое). 

Вопросы к теме. 

1. Повторение техники приема мяча и верхней передачи. 

2. Обучение технике подачи. 

3.Воспитание коллективизма, трудолюбия, активности. 

4. Закрепление пройденного материала в процессе учебной игры. 

Тема 2.30. Техники верхней прямой подачи мяча. (практическое). 

Вопросы к теме. 

1.Совершенствования техники передач мяча сверху двумя руками. 

2.Совершенствование техники нижней прямой подачи мяча, пространственной, 

временной и силовой точности движений. 

3.Развитие скоростно-силовых качеств. 

4.Воспитание умений коллективных взаимодействий в игре. 

      Тема 2.31. Нападающий удар в волейболе. (практическое). 

Вопросы к теме. 

1.Обучить основным стойкам и перемещениям перед нападающим ударом; 

2.Ознакомить с видами нападающих ударов и блокирования. 

3.Закрепление приемов и передач двумя руками сверху и снизу; 

4.Совершенствование подач; 

Тема 2.32.  Контрольные упражнения (КУ), тест физической подготовленности в разделе 

волейбол (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта волейбол. 

2. Спортивные тесты в волейболе. 

3. Контрольные упражнения по волейболу. 

Тема 2.33. Ведение мяча в баскетболе. (практическое). 

Вопросы к теме. 
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1. Обучение технике ведения мяча различными способами. 

2.Способствовать развитию ловкости, быстроты, силы, координации движений. 

3.  Воспитывать потребность и стремление к систематическим занятиям физиче-

скими упражнениями. 

Тема 2.34. Ведение мяча, остановки и повороты в баскетболе. (практическое). 

Вопросы к теме. 

1. Обучение ведению без зрительного контроля. 

2. Совершенствование изученных элементов игры: передач, остановок, бросков. 

3. Развитие координации. 

4. Повторение судейских жестов. 

Тема 2.35. Ловля и передача мяча в баскетболе. Штрафной бросок в баскетболе. (практи-

ческое). 

Вопросы к теме. 

1.Закрепление техники броска мяча в кольцо, основываясь на изученном ранее ма-

териале (ведении мяча, финту с мячом, сопротивлении защитника, помощи партне-

ра по атаке - заслоном защитника). 

2.Развитие координационных качеств (ориентация в пространстве, ритм движений, 

точность движений, зрительная реакция). 

3. Воспитание морально-волевых качеств (решительности). 

Тема 2.36. Передачи баскетбольного мяча в движении. Броски мяча в баскетболе со сред-

ней дистанции.  (практическое).  
Вопросы к теме. 

1.Совершенствовать передачу – ловлю мяча на месте, при встречном движении; 

2.Совершенствовать умения в бросках мяча в корзину, в движении с отражением от 

щита, подбор мяча; 

3.Совершенствовать игровые способности в учебной игре “Баскетбол”. 

4.Развивать двигательные качества – ловкость, быстроту движений, выносливость. 

5.Воспитывать морально-волевые качества – смелость, честность, коллективизм 

Тема 2.32.  Контрольные упражнения (КУ), тест физической подготовленности в разделе 

баскетбол (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта баскетбол. 

2. Спортивные тесты в баскетболе. 

3. Контрольные упражнения по баскетболу. 

 

Раздел 3. Методико-практический 

 

Тема 3.1. Общая и специальная физическая подготовка (база- march, jog, skip, lift, kick, 

jumping jack, lunge) (практическое).  
Вопросы к теме.  

1. Общая подготовка к выполнению базового комплекса фитнес аэробики. 

2. Освоение специальных терминов и техники базы march, jog, skip, lift, kick, jumping 

jack, lunge. 

3. Развитие координации, выносливости и танцевальной пластики. 

Тема 3.2. Общая и специальная физическая подготовка (подкачка – мышц спины, плече-

вого пояса, мышц ног и ягодиц) (практическое).  
Вопросы к теме.  

1. Специальная физическая подготовка в фитнес аэробике. 

2. Развитие силовой подготовки, специальные упражнения для мышц спины, плечево-

го пояса, мышц ног и ягодиц. 



Министерство науки и высшего образования РФ 

Ульяновский государственный университет 
Форма 

 Ф-Рабочая программа дисциплины  

 

Форма А 

3. Развитие специальной силы, ловкости, ритмичности. 

Тема 3.3. Общая и специальная физическая подготовка (стретчинг) (практическое).  
Вопросы к теме.  

1. Специальная физическая подготовка в фитнес аэробике. 

2. Развитие пластичности, гибкости, ловкости. 

3. Изучение комплексов направленных на стретчинг. 

Тема 3.4.  Контрольные упражнения (КУ), тест физической подготовленности в разделе 

фитнес аэробика (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта фитнес аэробика. 

2. Спортивные тесты в фитнес аэробике. 

3. Контрольные упражнения по фитнес аэробике. 

Тема 3.5. ОФП, упражнения комплекса ГТО, упражнения на быстроту движения (руками, 

ногами, туловищем) (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Общая физическая подготовка в легкой атлетике. 

2. Выполнение упражнений комплекса ГТО. 

3.  Специальные упражнения на быстроту движения (руками, ногами, туловищем). 

Тема 3.6. Специальные беговые упражнения легкоатлета. Техника бега с низкого старта. 

(практическое). 

Вопросы к теме 

1. Специальные беговые упражнения легкоатлета в движении, на месте, со снарядами. 

2. Техника бега с низкого старта. Использование колодок. 

3. Развитие скоростно-силовой подготовки. 

Тема 3.7. Совершенствование техники спринтерского бега с низкого старта.  Бег на ди-

станции 30-300 м. (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствование техники спринтерского бега с низкого старта с колодками и 

без. 

2. Развитие скоростных качеств, бег на 30 м. 

3. Развитие выносливости, серии 3 по 300м. 

Тема 3.8. Контрольные упражнения КУ, тест физической подготовленности в разделе: 

легкая атлетика (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта легкая атлетика. 

2. Спортивные тесты в легкой атлетике. 

3. Контрольные упражнения по легкой атлетике. 

Тема 3.9 Техника работы рук – основные фазы при стиле «брас». (практическое). 

Вопросы к теме 

1.Совершенствование работы рук при плавании брасом. 

2. Закрепление работы рук и дыхания при плавании брасом. 

3.Совершенствование работы рук при плавании кролем на спине. 

4.Развитие координации. 

Тема 3.10. Техника работы рук – основные фазы при стиле «брас». Длинный гребок, 

скольжение. (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствование работы рук при плавании брасом. 

2. Закрепление работы рук, тела и дыхания при плавании брасом. 

3. Развороты при плавании брасом. 

4. Развитие дыхательной выносливости 
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Тема 3.11. Техника работы ног – основные фазы при стиле «брас». (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствование работы ног при плавании брасом. 

2. Закрепление работы ног и дыхания при плавании брасом. 

3. Совершенствование работы рук при плавании кролем на спине. 

4. Развитие координации, дыхательной выносливости. 

Тема 3.12. Контрольные упражнения КУ, тест физической подготовленности в разделе: 

плавание (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта   плавание. 

2. Спортивные тесты в плавании. 

3. Контрольные упражнения по плаванию. 

Тема 3.13. Базовая техника: Хватка ракетки, жонглирование воланом (практическое). 

Вопросы к теме. 

1. Базовые техники – хватка ракетки в бадминтоне, открытая и закрытая ракетка, 

упражнения восьмерка, имитации. 

2. Базовые техники – жонглирование воланом. 

3. Развитие общей физической подготовки. 

4. Развитие координационных качеств. 

Тема 3.14. Базовая техника: упражнения с ракеткой, удары с справа, слева. Серийные уда-

ры на точность попадания. Одиночные удары. (практическое). 

Вопросы к теме. 

1. Базовые техники – упражнения с ракеткой в бадминтоне. 

2. Базовые техники – удары по волану, короткий, длинный, высокий, далекий, 

плоский. 

3. Развитие общей физической подготовки. 

4. Развитие координационных качеств. 

Тема 3.15. Овладение базовой техникой и работой ног. Имитация ударов из основных по-

зиций. Повторение ударного движения с перемещениями (практическое). 

Вопросы к теме. 

1. Овладение базовой техникой и работой ног в бадминтоне.   

2. Повторение ударного движения с перемещениями, по углам площадки.   

3. Развитие общей физической подготовки. 

4. Развитие координационных качеств. 

Тема 3.16. Передвижения в игровой стойке со сменой зон. Отработка атакующих ударов, 

защиты, смэш, атака стрелой. (практическое). 

Вопросы к теме. 

1. Овладение базовой техникой и работой ног в бадминтоне.   

2. Повторение ударного движения с перемещениями.  

3. Отработка атакующих ударов, защиты, смэш, атака стрелой. 

4. Развитие общей физической подготовки. 

Тема 3.17.  Контрольные упражнения (КУ), тест физической подготовленности в разделе 

бадминтон (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта бадминтон. 

2. Спортивные тесты в бадминтоне. 

3. Контрольные упражнения по бадминтону. 

Тема 3.18.  Упражнения для развития специальной выносливости. Техника атакующих 

действий. (практическое). 

Вопросы к теме 
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1. Техника атакующих действий нападающими в футболе. 

2. Совершенствование ударов по мячу ногами полевыми игроками в футболе. 

3. Совершенствование отбора мяча полузащитниками в футболе. 

4. Упражнения для развития специальной выносливости. 

Тема 3.19. Упражнения для развития специальной ловкости. Финты в движении и на ме-

сте с мячом. (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствование техники обманных движений полевыми игроками в футболе. 

2. Удары по мячу ногами и финты полевыми игроками в футболе. 

3. Совершенствование владение мячом полевыми игроками и вратарем в футболе. 

4. Упражнения для развития специальной ловкости. 

Тема 3.20. Упражнения для развития специальной быстроты. Техника атакующих дей-

ствий в тройках, в парах. (практическое). 

 Вопросы к теме 

1. Техника атакующих действий в тройках, в парах полевыми игроками в футболе. 

2. Защитные действия полевыми игроками в футболе. 

3. Совершенствование владение мячом полевыми игроками и вратарем в футболе. 

4. Упражнения для развития специальной быстроты. 

Тема 3.21. Совершенствование взаимодействия при атакующих командных действий и 

защиты. (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Техника взаимодействия при атакующих командных действиях нападения полевы-

ми игроками в футболе. 

2. Совершенствование защитных действий полевыми игроками в футболе. 

5.  Совершенствование владение мячом полевыми игроками и вратарем в футболе. 

3. Упражнения для развития специальной выносливости. 

Тема 3.22. Контрольные упражнения (КУ), тест физической подготовленности в разделе 

футбол (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта футбол 

2. Спортивные тесты в футболе 

3. Контрольные упражнения по футболу 

Тема 3.23.  Броски из-за трёх очковой линии в баскетболе (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Техника бросков мяча из-за трёх очковой линии в баскетболе. 

2. Совершенствовать технику броска в кольцо с двух шагов. 

3.Развивать координацию, ловкость, быстроту, силу, выносливость. 

4.Воспитание морально - волевые качества – смелость, честность, решительность, 

чувство товарищества, взаимопонимание. 

Тема 3.24. Ведение с изменением направления. Совершенствование бросков мяча в кор-

зину  

Вопросы к теме 

1. Совершенствование ведения мяча с преодолением препятствий, ведения с измене-

нием направления. 

2. Совершенствование бросков мяча из-за трёхочковой линии. 

3. Развитие быстроты реакции, глазомера, координации, выносливости. 

4. Привитие чувства товарищества, взаимовыручки, соблюдение дисциплины и тех-

ники безопасности. 

5. Укрепление функциональных систем организма. 
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Тема 3.25. Техника перемещений и владения мячом в баскетболе. Учебная игра «баскет-

бол», «стритбол». (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствовать технику командных действий. Учебная игра «баскетбол», 

«стритбол». 

2. Совершенствовать технику перемещений и владения мячом в баскетболе. 

3. Развивать двигательные качества – ловкость, быстроту движений, выносливость. 

4. Воспитание морально-волевые качества – смелость, честность, коллективизм. 

Тема 3.26. Техника взаимодействия в защите и нападении в баскетболе (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствовать технику командных действий. Учебная игра «баскетбол», 

«стритбол». 

2. Совершенствовать технику взаимодействий в защите и нападении в баскетболе. 

3. Развивать двигательные качества – ловкость, быстроту движений, выносливость. 

4. Воспитание морально-волевые качества – смелость, честность, коллективизм. 

Тема 3.27. Контрольные упражнения (КУ), тест физической подготовленности в разделе 

баскетбол (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта баскетбол 

2. Спортивные тесты в баскетболе 

3. Контрольные упражнения по баскетболу 

Тема 3.28. Прием подачи, первая передача к сетке в зону 3, вторая в зоны 2,4 – нападаю-

щий удар или передача в прыжке (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствовать технику передачи и приёма мяча сверху и снизу 

2. двумя руками. 

3. Прием подачи, первая передача к сетке в зону 3, вторая в зоны 2,4 – нападающий 

удар или передача в прыжке 

4. Развивать “чувство мяча”, ловкость, точность передач, координацию движений. 

5. Воспитывать настойчивость, волю, трудолюбие, лидерские качества   

Тема 3.29. Нижняя прямая подача в волейболе.  Приём и передача мяча в волейболе 

(практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствования техники передач мяча сверху двумя руками. 

2. Совершенствование техники нижней прямой подачи мяча, пространственной, вре-

менной и силовой точности движений. 

3. Развитие скоростно-силовых качеств. 

4. Воспитание умений коллективных взаимодействий в игре. 

Тема 3.30. Верхняя прямая подача в волейболе (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствования техники передач мяча сверху двумя руками. 

2. Совершенствование техники верхней прямой подачи мяча, пространственной, вре-

менной и силовой точности движений. 

3. Развитие скоростно-силовых качеств. 

4. Воспитание умений коллективных взаимодействий в игре. 

Тема 3.31. Нападающий удар в волейболе (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствовать технику нападающего удара из разных зон. 

2. Совершенствование приема подачи, первой передачи к сетке в зону 3, вторая в зо-

ны 2,4 – нападающий удар или передача в прыжке. 
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3. Развивать “чувство мяча”, ловкость, точность передач, координацию движений. 

4. Воспитывать настойчивость, волю, трудолюбие, лидерские качества   

Тема 3.32.  Контрольные упражнения (КУ), тест физической подготовленности в разделе 

волейбол (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта волейбол. 

2. Спортивные тесты в волейбол. 

3. Контрольные упражнения по волейболу. 

 

Раздел 4. Методико-практический 

 

Тема4.1. Техника прыжка в длину. Ускорение, отталкивание. Разбег. (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Техника прыжка в длину с разбега. 

2. Техника ускорения и отталкивания в прыжке в длину с разбега. 

3. Развитие специальной выносливости, координационных качеств. 

Тема 4.2. Совершенствование низкого старта. Бег на короткие дистанции(практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствование техники низкого старта с использованием колодок и без. 

2. Бег на короткие дистанции 30 -300 м. 

3. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Тема 4.3. Совершенствование финишного спурта. Бег на средние дистанции. (практиче-

ское). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствование финишного спурта. Отработка финишных ускорений на корот-

ких дистанциях. 

2. Бег на средние дистанции. 

3. Развитие специальной выносливости. 

Тема 4.4. Повышение уровня, скоростных, скоростно-силовых качеств. Бег на длинные 

дистанции(практическое). 

Вопросы к теме 

1. Бег на средние дистанции с ускорением по дистанции. 

2. Бег на короткие дистанции с совершенствование ритма и скорости. 

3. Бег на длинные дистанции. Развитие общей физической подготовки.  

Тема 4.5. Совершенствование техники спринтерского бега в условиях соревнований. 

(практическое). 

Вопросы к теме 

1. Разминка легкоатлета. 

2. Соревнования в группе на средние дистанции. 

3. Заминка легкоатлета.  

Тема 4.6. Контрольные упражнения КУ, тест физической подготовленности в разделе: 

легкая атлетика (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта легкая атлетика. 

2. Спортивные тесты в легкая атлетика. 

3. Контрольные упражнения по легкая атлетика. 

Тема 4.7. Техника разворотов при стиле «кроль», «брас» (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Техника разворотов при стиле «кроль на спине, на груди». 

2. Техника разворотов при стиле «брас» 
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3. Совершенствование координационных способностей, дыхательной выносливости. 

Тема 4.8. Техника старта при стиле «кроль» на спине, «кроль» на груди, «брас» (практи-

ческое). 

Вопросы к теме 

1. Техника старта при стиле «кроль» на спине 

2. Техника старта при стиле «кроль» на груди, «брас» с бортика, с тумбочки. 

3. Развитие координации, скоростно-силовых качеств.  

Тема 4.9. Техника плавания стилем «баттерфляй» (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Техника плавания стилем «баттерфляй». 

2. Техника работы рук в стиле «баттерфляй». 

3. Развитие ловкости, силы рук и дыхательной выносливости. 

Тема 4.10. Совершенствование техники плавания комплексным стилем. Дыхательная вы-

носливость (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствование техники плавания брасом 

2. Совершенствование техники плавания кролем 

3. Техника и правила комплексным плаванием. 

4. Развитие скоростно- силовых качеств и выносливости. 

Тема 4.11. Контрольные упражнения КУ, тест физической подготовленности в разделе: 

плавание (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта плавание. 

2. Спортивные тесты в плавании. 

3. Контрольные упражнения по плаванию. 

Тема 4.12. Передвижения в игровой стойке со сменой зон. Отработка ударов с передви-

жением по «треугольнику» (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Овладение  техникой основных стоек в различных зонах в настольном теннисе.   

2. Отработка ударов с передвижением по «треугольнику».   

3. Развитие общей физической подготовки. 

4. Развитие координационных качеств. 

Тема 4.13. Совершенствование подачи разными способами(практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствование подачи разными способами  в настольном теннисе.   

2. Повторение ударного движения с перемещениями.   

3. Развитие общей физической подготовки. 

4. Развитие координационных качеств. 

Тема 4.14. Техника игры в парах. Игровая практика в парах(практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствование атакующих ударов  в настольном теннисе.   

2. Правила и техника игры в парах, микстах.  

3. Развитие специальной физической подготовки. 

4. Развитие координационных качеств. 

Тема 4.15. Контрольные упражнения КУ, тест физической подготовленности в разделе: 

настольный теннис (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта настольный теннис. 

2. Спортивные тесты в настольном теннисе. 

3. Контрольные упражнения по настольному теннису. 
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Тема 4.16. Совершенствование техники игровой деятельности. Игра в одиночном разряде, 

в парном(практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствование атакующих и защитных ударов  в настольном теннисе.   

2. Правила и техника игры в одиночном разряде.  

3. Развитие специальной физической подготовки. 

4. Развитие координационных качеств. 

Тема 4.17. Увеличение базового уровня силовых показателей: приседания, жим гантелей 

и тяга. (практическое). 

 Вопросы к теме 

1. Увеличение базового уровня силовых показателей: приседания, жим гантелей и 

тяга 

2. Упражнения направленные на развитие силы на тренажерах и без. 

3. Развитие силовых показателей, специальной выносливости. 

Тема 4.18. Улучшение работоспособности, увеличение показателей становая тяга, 

подтягивание на турнике. (практическое). 

 Вопросы к теме 
1. Увеличение базового уровня силовых показателей. Становая сила. Подтягива-

ние на турнике. 

2. Улучшение работоспособности, определение скорости восстановления после 

нагрузки. 

3. Развитие координации, ловкости, специальной выносливости. 

Тема 4.19. Повышение силовой выносливости. Приседания, жим и тяга. (практическое). 

Вопросы к теме 
1. Увеличение базового уровня силовых показателей.  Приседания с различными 

весами. 

2. Улучшение показателей жима и тяги. 

3. Развитие координации, ловкости, силовой выносливости. 

Тема 4.20. Контрольные упражнения КУ, тест физической подготовленности в разделе: 

бодибилдинг (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта бодибилдинг  

2. Спортивные тесты в бодибилдинге. 

3. Контрольные упражнения по бодибилдинге. 

Тема 4.21. Общефизическая подготовка. Свободный стиль передвижения 3-5 км. (прак-

тическое). 

Вопросы к теме 

1. Развитие общефизической подготовки. Свободный стиль передвижения 3-5 км. 

2. Совершенствование стиля ходьбы классическим способом. 

3. Развитие координации и скоростно-силовых качеств. 

Тема 4.22. Техническая подготовка. Основные движения различных лыжных ходов. 

(практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствование техники коньковым ходом. 

2. Совершенствование стиля ходьбы классическим способом. 

3. Развитие координации и скоростно-силовых качеств. 

Тема 4.23. Совершенствование техники классического хода. (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Развитие общефизической подготовки. Свободный стиль передвижения 1-2 км. 

2. Совершенствование стиля ходьбы классическим способом. 
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3. Развитие координации и скоростно-силовых качеств. 

Тема 4.24. Контрольные упражнения КУ, тест физической подготовленности в разделе: 

лыжный спорт (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду лыжный спорт  

2. Спортивные тесты в лыжном спорте. 

3. Контрольные упражнения по лыжному спорту. 

Тема 4.25. Совершенствование верхней прямой подачи в волейболе(практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствования техники передач мяча сверху двумя руками. 

2. Совершенствование техники верхней прямой подачи мяча, пространственной, вре-

менной и силовой точности движений. 

3. Развитие скоростно-силовых качеств. 

4. Воспитание умений коллективных взаимодействий в игре. 

Тема 4.26. Нападающий удар в волейболе(практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствовать технику нападающего удара из разных зон. 

2. Совершенствование приема подачи, первой передачи к сетке в зону 3, вторая в 

зоны 2,4 – нападающий удар или передача в прыжке. 

3. Развивать “чувство мяча”, ловкость, точность передач, координацию движений. 

4. Воспитывать настойчивость, волю, трудолюбие, лидерские качества   

Тема 4.27. Командные действия в тройках (практическое).  

Вопросы к теме 

1. Совершенствовать командные действия в разных зонах. 

2. Совершенствование защитных командных действий. 

3. Развивать “чувство мяча”, ловкость, точность передач, координацию движений. 

4. Воспитывать настойчивость, волю, трудолюбие, лидерские качества   

Тема 4.28. Блок и защитные командные действия  

Вопросы к теме 

1. Совершенствования технику блока одиночного, в двойках. 

2. Совершенствование защитные командные действия. 

3. Развитие скоростно-силовых качеств. 

4. Воспитание умений коллективных взаимодействий в игре. 

Тема 4.29. Совершенствование тактико-тактических командных действий(практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствования тактико-тактических перестроений, замен в игре. 

2. Совершенствование тактических командных действий в нападении, в защите. Игра 

с либеро. 

3. Развитие скоростно-силовых качеств. 

4. Воспитание умений коллективных взаимодействий в игре. 

Тема 4.30. Контрольные упражнения КУ, тест физической подготовленности в разделе: 

волейбол (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта волейбол  

2. Спортивные тесты в волейболе. 

3. Контрольные упражнения по волейболу. 

Тема 4.31. Совершенствование техники взаимодействия в защите (практическое). 

 Вопросы к теме 

1. Обучение ведению баскетбольного мяча без зрительного контроля. 

2. Совершенствование изученных элементов игры в защите. 
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3. Развитие координации. 

4. Повторение судейских жестов. 

Тема 4.32. Совершенствование техники нападения в баскетболе (практическое). 

Вопросы к теме 

1.Совершенствовать технику передачи мяча в движении. 

2.Совершенствовать технику взаимодействия в   нападении. 

3.Развивать двигательные качества – ловкость, быстроту движений, выносливость. 

4.Воспитание морально-волевые качества – смелость, честность, коллективизм. 

Тема 4.33. Совершенствование выполнения передач различными способами в баскетболе 

(практическое). 

Вопросы к теме 

1.Совершенствовать передачу – ловлю мяча на месте, при встречном движении; 

2.Совершенствовать умения в бросках мяча в корзину, в движении с отражением от 

щита, подбор мяча; 

3.Совершенствовать игровые способности в учебной игре “Баскетбол”. 

4.Развивать двигательные качества – ловкость, быстроту движений, выносливость.  

Тема 4.34. Совершенствование бросков по корзине с разных направлений(практическое). 

Вопросы к теме 
1. Совершенствовать умения в бросках мяча в корзину, в движении с отражением 

от щита, подбор мяча;  

2.Совершенствовать игровые способности в учебной игре “Баскетбол”. 

3.Развивать скоростно-силовые качества, координацию.  

Тема 4.35. Совершенствование техники основных элементов игры в баскетбол (практи-

ческое). 

Вопросы к теме 
1. Совершенствовать игровые способности в учебной игре “Баскетбол”. 

2. Воспитание морально-волевые качества – смелость, честность, коллективизм. 

3. Развитие выносливости, специальных качеств баскетболиста. 

Тема 4.36. Контрольные упражнения КУ, тест физической подготовленности в разделе: 

баскетбол (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта баскетбол 

2. Спортивные тесты в баскетболе. 

3. Контрольные упражнения по баскетболу. 

 

Раздел 5. Методико-практический 

 

Тема 5.1. Общая и специальная физическая подготовка (база, подкачка, стретчинг) 

(практическое). 

Вопросы к теме 

1. Общая подготовка к выполнению базового комплекса фитнес аэробики. 

2. Освоение техники базы march, jog, skip, lift, kick, jumping jack, lunge соединение в 

танцевальные комплексы. 

3. Развитие координации, выносливости и танцевальной пластики. 

Тема 5.2. Комплексы фитнес-аэробики танцевальной направленности 

(практическое). 

Вопросы к теме 

1. Специальная физическая подготовка в фитнес аэробике. 

2. Развитие силовой подготовки, специальные упражнения для мышц спины, плечево-

го пояса, мышц ног и ягодиц в танцевальных комплексах. 
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3. Развитие специальной силы, ловкости, ритмичности. 

Тема 5.3. Комплексы фитнес-аэробики силовой направленности 

(практическое). 

Вопросы к теме 

1. Специальная физическая подготовка в фитнес аэробике. 

2. Развитие силы, пластичности, гибкости, ловкости. 

3. Изучение комплексов, направленных на силу. 

Тема 5.4. Контрольные упражнения КУ, тест физической подготовленности в разделе: 

фитнес аэробика (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта фитнес аэробика 

2. Спортивные тесты в фитнес аэробике 

3. Контрольные упражнения по фитнес аэробике 

Тема 5.5. СФП. Совершенствование спринтерского бега (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Специальные беговые упражнения легкоатлета в движении, на месте, со снаря-

дами. Специальная физическая подготовка. 

2. Совершенствование спринтерского бега. 

3. Развитие скоростно-силовой подготовки. 

Тема 5.6. Техника эстафетного бега. Передача палочки. (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Техника эстафетного бега на короткие дистанции. 

2. Совершенствование передачи палочки. 

3. Развитие ловкости, координации, чувство «локтя». 

Тема 5.7.  СФП. Совершенствование стайерского бега (практическое).  

Вопросы к теме 

1. Специальные беговые упражнения легкоатлета в движении, на месте, со снаря-

дами. Специальная физическая подготовка. 

2. Совершенствование стайерского бега. 

3. Развитие скоростно-силовой подготовки. 

Тема 5.8. Контрольные упражнения КУ, тест физической подготовленности в разделе: 

легкой атлетике (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта легкая атлетика 

2. Спортивные тесты в легкой атлетике 

3. Контрольные упражнения по легкой атлетике 

Тема 5.9. ОФП, Совершенствование плавание в стиле «кроль» на груди. Развороты и 

старт. (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствование работы ног и рук при плавании кролем на груди и спине. 

2. Закрепление работы ног и дыхания при плавании кролем. 

3. Совершенствование работы ног и рук при плавании брассам 

4. Развитие координации. 

Тема 5.10. ОФП, Совершенствование плавание в стиле «кроль» на спине. Развороты и 

старт. (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствование старта при плавании кролем на спине. 

2. Закрепление работы ног, рук и дыхания при плавании кролем на спине. 

3. Совершенствование разворота при плавании кролем на спине. 

4. Развитие силовой выносливости. 
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Тема 5.11. ОФП, Совершенствование плавание в стиле «брас». Развороты и старт. (прак-

тическое). 

Вопросы к теме 

1.Закрепить технику работы рук и ног при плавании брассом 

2.Совершенствовать согласование движений рук, ног и дыхания при плавании 

брассом 

3.Способствование развитию гибкости, силу мышц рук, координацию движений, 

силу дыхательных мышц; 

Тема 5.12. Контрольные упражнения КУ, тест физической подготовленности в разделе: 

легкой атлетике (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта плавание 

2. Спортивные тесты плавание 

3. Контрольные упражнения по плаванию 

Тема 5.13. Передвижения в игровой стойке со сменой зон. Отработка ударов смэш.  

(практическое). 

Вопросы к теме 

1. Овладение  техникой основных стоек в различных зонах в бадминтоне.   

2. Отработка ударов смэш с передвижением по «треугольнику».   

3. Развитие общей физической подготовки. 

4. Развитие координационных качеств. 

Тема 5.14. Совершенствование подачи разными способами (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствование подачи разными способами  в бадминтоне высокой-

далекой, низкой-короткой.   

2. Повторение ударного движения с перемещениями.   

3. Развитие общей физической подготовки. 

4. Развитие координационных качеств. 

Тема 5.15. Техника игры в парах. Игровая практика в парах (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствование атакующих ударов  в бадминтоне.   

2. Правила и техника игры в парах, микстах.  

3. Развитие специальной физической подготовки. 

4. Развитие координационных качеств. 

Тема 5.16. Совершенствование техники игровой деятельности. Игра в одиночном разряде, 

в парном, микст. (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствование атакующих ударов  в бадминтоне.   

2. Совершенствование игры в парах, микстах.  

3. Развитие специальной физической подготовки. 

4. Развитие координационных качеств. 

Тема 5.17. Контрольные упражнения КУ, тест физической подготовленности в разделе: 

настольный теннис (практическое). 

Вопросы к теме 

4. Контрольные нормативы по виду спорта настольный теннис. 

5. Спортивные тесты в настольном теннисе. 

6. Контрольные упражнения по настольному теннису. 

Тема 5.18 Совершенствование техники владения мячом. Развитие специальной быстроты. 

(практическое). 

Вопросы к теме 



Министерство науки и высшего образования РФ 

Ульяновский государственный университет 
Форма 

 Ф-Рабочая программа дисциплины  

 

Форма А 

1. Совершенствование техники владением мячом полевыми игроками в футболе. 

2. Удары по мячу ногами и финты полевыми игроками в футболе. 

3. Совершенствование владение мячом вратарем в футболе. 

4. Упражнения для развития специальной ловкости. 

Тема 5.19. Совершенствование техники обманных движений. Развитие скоростно-

силовых качеств (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Техника атакующих действий нападающими в футболе и обманных движений. 

2. Совершенствование ударов по мячу ногами полевыми игроками в футболе. 

3. Совершенствование отбора мяча полузащитниками в футболе. 

4. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

Тема 5.20. Совершенствование техники отбора мяча. Развитие специальной выносливо-

сти. (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Техника    атакующих действий в тройках, в парах полевыми игроками в футболе, 

совершенствование техники отбора мяча. 

2. Защитные действия полевыми игроками в футболе. 

3. Совершенствование владение мячом полевыми игроками и вратарем в футболе. 

4. Упражнения для развития специальной выносливости. 

Тема 5.21. Совершенствование тактических командных действий 

(практическое). 

Вопросы к теме 

1. Техника взаимодействия при атакующих командных действиях нападения по-

левыми игроками в футболе. 

2. Совершенствование защитных действий полевыми игроками в футболе. 

3.  Совершенствование владение мячом полевыми игроками и вратарем в футболе. 

Тема 5.22.  Контрольные упражнения (КУ), тест физической подготовленности в разделе 

футбол (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Контрольные нормативы по виду спорта футбол 

2. Спортивные тесты в футболе 

3. Контрольные упражнения по футболу 

Тема 5.23. Техника приема и передачи мяча сверху двумя руками на месте и после пере-

мещения. (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствовать технику передачи и приёма мяча сверху и снизу двумя руками 

на месте и после перемещения. 

2. Закрепить и совершенствовать нижнюю прямую подачу. 

3. Развивать “чувство мяча”, ловкость, точность передач, координацию движений. 

4. Воспитывать настойчивость, волю, трудолюбие, лидерские качества   

Тема 5.24. Совершенствование техники подачи верхней и нижней прямой. (практиче-

ское). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствовать технику подачи мяча сверху и снизу, в прыжке.   

2. Закрепить и совершенствовать нижнюю прямую и верхнюю подачи. 

3. Развивать “чувство мяча”, ловкость, точность передач, координацию движений. 

4. Воспитывать настойчивость, волю, трудолюбие, лидерские качества   

Тема 5.25. Совершенствование техники блокирования. Взаимодействие игроков страхов-

ка. (практическое). 

Вопросы к теме 
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1. Совершенствовать технику блокирования в тройках, двойках одиночном.   

2.  Совершенствовать взаимодействие игроков в тройках, страховка при нападении, 

блокировании. 

3. Развивать “чувство мяча”, ловкость, точность передач, координацию движений. 

4. Воспитывать настойчивость, волю, трудолюбие, лидерские качества   

Тема 5.26. Контрольные упражнения КУ, тест физической подготовленности в разделе: 

волейбол (практическое). 

Вопросы к теме  
1. Контрольные нормативы по виду спорта волейбол 

2. Спортивные тесты в волейболе 

3. Контрольные упражнения по волейболу 

Тема 5.27. Броски из-за трёх очковой линии в баскетболе. Совершенствование техники 

перемещений и владения мячом в баскетболе. (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствовать броски мяча в корзину различными способами, в зависимости от 

игровой ситуации. Броски из-за трёх очковой линии в баскетболе. 

2. Совершенствование техники перемещений и владения мячом в баскетболе. 

3. Создать условия для самореализации учащихся в физкультурной деятельности, 

развитие координаций движений. 

4. Воспитание толерантности, чувства справедливости, взаимопомощи, товарищества  

Тема 5.28. Ведение мяча с изменением направления и передачей партнеру или атакой 

кольца. Совершенствование бросков мяча в корзину в движении. (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствовать технику ведения, ловли и передачи с изменением направления и 

передачей партнеру или атакой кольца. 

2. Совершенствовать технику броска в кольцо с двух шагов. 

3. Развивать координацию, ловкость, быстроту, силу, выносливость. 

4. Воспитание морально - волевые качества – смелость, честность, решительность, 

чувство товарищества, взаимопонимание. 

Тема 5.29. Совершенствование техники взаимодействия в защите и нападении в баскет-

боле. (практическое). 

Вопросы к теме 

1. Совершенствование бросков мяча из-за трёх очковой линии. 

2. Совершенствование техники взаимодействия в защите и нападении в баскетболе. 

3. Развитие быстроты реакции, глазомера, координации, выносливости. 

4. Привитие чувства товарищества, взаимовыручки, соблюдение дисциплины и тех-

ники безопасности. 

5. Укрепление функциональных систем организма. 

Тема 5.30. Контрольные упражнения КУ, тест физической подготовленности в разделе: 

баскетбол (практическое). 

Вопросы к теме 
1. Контрольные нормативы по виду спорта баскетбол 

2. Спортивные тесты в баскетболе 

3. Контрольные упражнения по баскетболу 
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7. ТЕМАТИКА КУРСОВЫХ, КОНТРОЛЬНЫХ РАБОТ, РЕФЕРАТОВ: 

1. Составление и обоснование индивидуального комплекса физических упражнений и 

доступных средств физической культуры (с указанием примерной дозировки).  

2. Составление индивидуальной программы самостоятельных занятий.  

3. Составление и проведение комплексов утренней гигиенической гимнастики. 

4. Проведение отдельной части профилированного учебно-тренировочного занятия с 

группой студентов.  

5. Подготовка материалов для проведения соревнований по избранному виду спорта. 

6. Разработка тестовых заданий для тестирования теоретических и методических знаний 

по избранному виду спорта или системе физических упражнений. 

7. Подготовка мультимедийных презентаций по избранному виду спорта или системе 

физических упражнений. 

8. Разработка рисунков и схем по избранному виду спорта или системе физических 

упражнений.  

9. Подготовка видеоматериалов по избранному виду спорта или системе физических 

упражнений. 

10. Изготовление плакатов по избранному виду спорта или системе физических упражне-

ний. 

11. Участие в учебно-исследовательской работе студентов. 

8. ПЕРЕЧЕНЬ ВОПРОСОВ К ЗАЧЕТУ 

В качестве критериев результативности учебно-тренировочных занятий выступа-

ют требования и показатели, основанные на использовании двигательной активности не 

ниже определенного минимума, регулярности посещения обязательных занятий; обяза-

тельных и дополнительных тестов, разрабатываемых кафедрой физического воспитания 

для студентов разных учебных групп по общей физической подготовке и по видам спорта 

(«Фонды оценочных средств»). 

 

9. САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА СТУДЕНТОВ 

Содержание, требования, условия и порядок организации самостоятельной работы 

обучающихся с учетом формы обучения определяются в соответствии с «Положением об 

организации самостоятельной работы обучающихся», утвержденным Ученым советом 

УлГУ (протокол №8/268 от 26.03.2019 г.). 
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10. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИС-

ЦИПЛИНЫ: 

 

а) Список рекомендуемой литературы 

 

Основная: 

1. Спортивные игры: правила, тактика, техника : учебное пособие для вузов / 

Е. В. Конеева [и др.] ; под общей редакцией Е. В. Конеевой. — 3-е изд., перераб. и 

доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2024. — 344 с. — (Высшее образование). — 

ISBN 978-5-534-18609-3. — Текст : электронный // Образовательная платформа 

Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/545155 

2. Теория и методика избранного вида спорта : учебное пособие для вузов / 

Т. А. Завьялова [и др.] ; под редакцией С. Е. Шивринской. — 2-е изд., испр. и 

доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2024. — 189 с. — (Высшее образование). — 

ISBN 978-5-534-07551-9. — Текст : электронный // Образовательная платформа 

Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/539549 

 

 

Дополнительная: 

1. Германов Г. Н.Двигательные способности и физические качества. Разделы тео-

рии физической культуры : Учебное пособие для вузов / Германов Г. Н. - 2-е изд. ; 

пер. и доп. - Москва : Юрайт, 2022. - 224 с. - (Высшее образование). - URL: 

https://urait.ru/bcode/492669 

2. Каширин В. А.Диагностика и коррекция индивидуального здоровья студентов : 

электронный учебный курс. - Ульяновск : УлГУ, 2017. - URL: 

https://portal.ulsu.ru/course/view.php?id=94539 . - Режим доступа: Портал ЭИОС Ул-

ГУ. - Текст : электронный. 

3. Муллер, А. Б.  Физическая культура : учебник и практикум для вузов / А. Б. Муллер, 

Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — Москва : Издательство Юрайт, 2024. — 424 с. 

— (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-02483-8. — Текст : электронный // Об-

разовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/535771 

4. Письменский, И. А.  Физическая культура : учебник для вузов / И. А. Письменский, 

Ю. Н. Аллянов. — Москва : Издательство Юрайт, 2024. — 450 с. — (Высшее обра-

зование). — ISBN 978-5-534-14056-9. — Текст : электронный // Образовательная 

платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/536113 

 

Учебно-методическая: 

1. Купцов И. М.Методические указания для практических занятий и самостоятельной 

работы студентов по дисциплине «Элективные дисциплины по физической культу-

ре и спорту» для всех направлений и специальностей в соответствии с ФГОС ВО / 

УлГУ, ИМЭиФК. - 2021. - 42 с. - Неопубликованный ресурс. - URL: 

http://lib.ulsu.ru/MegaPro/Download/MObject/10734. - Режим доступа: ЭБС УлГУ. - 

Текст : электронный. 
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б) Программное обеспечение 

 Операционная система Windows; 

 Пакет офисных программ Microsoft Office. 
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12. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

Аудитории для проведения лекций, семинарских занятий, для выполнения 

лабораторных работ и практикумов, для проведения текущего контроля и промежуточной 

аттестации, групповых и индивидуальных консультаций. 

Аудитории укомплектованы специализированной мебелью, учебной доской. 

Аудитории для проведения лекций оборудованы мультимедийным оборудованием для 

предоставления информации большой аудитории.  Помещения для самостоятельной ра-

боты оснащены компьютерной техникой с возможностью подключения к сети «Интер-

нет» и обеспечением доступа к электронной инфромационно-образовательной среде, 

электронно-библиотечной системе. Перечень оборудования, используемого в учебном 

процессе, указывается в соответствии со сведениями о материально-техническом обеспе-

чении и оснащенности образовательного процесса, размещенными на официальном сайте 

УлГУ в разделе «Сведения об образовательной организации». 

Штатное оборудование спортивных сооружений; оборудование и инвентарь для 

спортивных игр, гимнастики и единоборств; оборудование и инвентарь для лечебной фи-

зической культуры; контрольно-измерительные приборы и оборудование. 

13. СПЕЦИАЛЬНЫЕ УСЛОВИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ С ОГРАНИЧЕННЫМИ

ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ И ИНВАЛИДОВ 

В случае необходимости, обучающимся из числа лиц с ограниченными 

возможностями здоровья (по заявлению обучающегося) могут предлагаться одни из 

следующих вариантов восприятия информации с учетом их индивидуальных 

психофизических особенностей: 

 для лиц с нарушениями зрения: в печатной форме увеличенным шрифтом; в форме

электронного документа; в форме аудиофайла (перевод учебных материалов в 

аудиоформат); в печатной форме на языке Брайля; индивидуальные консультации с 

привлечением тифлосурдопереводчика; индивидуальные задания и консультации; 

 для лиц с нарушениями слуха: в печатной форме; в форме электронного

документа; видеоматериалы с субтитрами; индивидуальные консультации с привлечением 

сурдопереводчика; индивидуальные задания и консультации; 

 для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата: в печатной форме; в

форме электронного документа; в форме аудиофайла; индивидуальные задания и 

консультации. 

В случае необходимости использования в учебном процессе частично / исключи-

тельно дистанционных образовательных технологий, организация работы ППС с обучаю-

щимися с ОВЗ и инвалидами предусматривается в электронной информационно-

образовательной среде с учетом их индивидуальных психофизических особенностей. 

      Разработчик         доцент Каленик Е.Н. 
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Приложения 2. 

Купцов И.М. 23.04.24 
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Приложение 1 

10. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИС-

ЦИПЛИНЫ: 

Основная: 

1. Спортивные игры: правила, тактика, техника : учебное пособие для вузов /Е. В. 

Конеева [и др.] ; под общей редакцией Е. В. Конеевой. — 3-е изд., перераб. и доп. — 

Москва : Издательство Юрайт, 2024. — 344 с. — (Высшее образование). —ISBN 

978-5-534-18609-3. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт 

[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/545155

2. Теория и методика избранного вида спорта : учебное пособие для вузов /Т. А. 

Завьялова [и др.] ; под редакцией С. Е. Шивринской. — 2-е изд., испр. и доп. — 

Москва : Издательство Юрайт, 2024. — 189 с. — (Высшее образование). —ISBN 

978-5-534-07551-9. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт 

[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/539549

Дополнительная: 

5. Германов Г. Н.Двигательные способности и физические качества. Разделы тео-рии 
физической культуры : Учебное пособие для вузов / Германов Г. Н. - 2-е изд. ; пер. и 

доп. - Москва : Юрайт, 2022. - 224 с. - (Высшее образование). - URL: https://urait.ru/

bcode/492669

6. Каширин В. А.Диагностика и коррекция индивидуального здоровья студентов : 
электронный учебный курс. - Ульяновск : УлГУ, 2017. - URL: https://portal.ulsu.ru/

course/view.php?id=94539 . - Режим доступа: Портал ЭИОС Ул-ГУ. - Текст : 

электронный.

7. Муллер, А. Б.  Физическая культура : учебник и практикум для вузов / А. Б. Муллер, 
Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — Москва : Издательство Юрайт, 2024. — 424 с.

— (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-02483-8. — Текст : электронный // Об-

разовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/535771

8. Письменский, И. А.  Физическая культура : учебник для вузов / И. А. Письменский, 
Ю. Н. Аллянов. — Москва : Издательство Юрайт, 2024. — 450 с. — (Высшее обра-

зование). — ISBN 978-5-534-14056-9. — Текст : электронный // Образовательная 
платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/536113

Учебно-методическая: 

1. Купцов И. М.Методические указания для практических занятий и самостоятельной

работы студентов по дисциплине «Элективные дисциплины по физической культуре и 

спорту» для всех направлений и специальностей в соответствии с ФГОС ВО / УлГУ, 

ИМЭиФК. - 2021. - 42 с. - Неопубликованный ресурс. - URL:

http://lib.ulsu.ru/MegaPro/Download/MObject/10734. - Режим доступа: ЭБС УлГУ. - Текст : 

электронный. 
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