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1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯДИСЦИПЛИНЫ

Щелью дисциплиЕы является формирование физической культуры личности и
способности направленного использования рtr}нообразных средств физичоской культуры,
спорта и туризма для сохраненияи укрепления здоровья, психофизической подготовки и
самоподготовки к булущей жизни и профессиональной деятельности.

Для достижения поставленной цели предусматривается решение следующих задач:
- понимание социttльной значимости физической культуры и её роли в развитии

личности и подготовке к профессионаJIьной деятельности;
- знание биологических, психолого-педtгогических и практических основ физической

культуры и здорового образа жизни;
- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре,

установки на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование и самовоспитание
привьItIки к регулярным занятиям 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, саN,Iоопределение в

физической культуре и спорте;
- приобретение личного опыта повышения двигатольных и функциональньIх

возможностей, обеспечение общей и профессионально-прикпадной физической
подготовленности к булущей профессии и быту;

- создание основы для творческого и методически обоснованного использования

физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих жизненньIх и
профессиональньD( достижений.

- получение навыков работы на аппаратно-программньш средствах и
диагностическом оборудовании, позволяющих определять индивидуальные
психофизиологические особенности чеповеческого организма, позволяющие снижать
утомляемость в процессе профессиональной деятельности и повышать качество ее

результатов;
- изуtIение различньж стратегий, а также социальньтх, медицинских, педагогических,

психологических и информационньIх технологий первичной, вторичнойо третичной
профилактики нарушения здоровья человека;

- формирование и развитие мотивации к rIастию в волонтерском молодежном
движении в области пропаганды здорового образа жизни, а также предупреждения
отклоняющегося поведения.

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОПОП
,Щисциппина кЭлективные дисциплины по физической культуре и спорту (для

инвt}лидов и пиц с ОВЗ)> относится к обязательной части уrебного плана.
Занятия по дисциплине кЭлективные дисциплины по физической культуре и спорту

(лля инвалидов и лиц с ОВЗ)>> проводятся в форме практических занятий на спортивньгх
объектах Влгу.



3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ

ПланирУемые результаты обучения по дисциплине, соOтнесенные с планируемыми
,льтатами освоения ОПОП (компетенциями и и и достижения компетенций

Формируемые
компетенции

(код, содержание
компетенции)

Планируемые результаты обучения по дисциплине,
в соответствии с индикатором достижения

компетенции

наименование
оценочного

средства
Индикатор достижения

компетенции
(Kod, соdерсюанuе

uнduкаmора

Результаты обучения
по дисциплине

Ук-7 способен
поддерживать
должный уровень
физической
подготовленности
для обеспечения
полноценной
социальной и
профессиональной
деятельности

УК-7.1. Знает виды
физических упражнений;
научно-практические основы
физической культуры и
здорового образа жизни

Знает методы и средства
физической культуры
для обеспечения
полноценной
социальной и
профессиональной
деятельности;
умеет использовать
средства и методы
физической культуры
для обес
полноценной
социальной

печения

профессиональной
деятельности;
Владеет способностью
использовать мотоды
и средства физической
культуры для
обеспечения
полноценной
социаrrьной и
профессиональной
деятельности.

Контрольные
нормативы

УК-7.2. Умеет применять на
практике разнообразные
средства физической
культуры, спорта и туризма
для сохранения и укрепления
здоровья,
средства

использовать
и методы

р€ввития,личностного
физического
самосовершенствования,

формирования здорового
образа жизни

Знает основы теории и
методики физической
культуры и спорта,
необходимые для
обеспечения
полноценной
социа-пьной и
профессиональной
деятельности;
умеет использовать
средства и методы
физической культуры
для обеспечения
полноценной
социальной и
профессиональной
деятельности;
Владеет средствами и
мотодtlпли физической
культуры для

Контрольные
нормативы



поддержания
должного уровня
физической
подготовленности дJLя
обеспечения
попноценной
социальной и
профессиональной
деятельности.

УК-7.3. Владеет средствами и
методами укрепления
индивидуального здоровья,
физического
самосовершенствования

Знает основные

факторы здорового
образа жизни для
обеспечения
полноценной
социальной и
профессиональной
деятельности;
умеет использовать
средства и методы
физической культуры
для профессионЕtльно-
личностного рtlзвития,
физического
самосовершенствован
ия, формирования
здорового образа
жизни и стиля жизни;
Владеет принципtlN,Iи,
средствами и
методtlNIи физической
культуры для
построения уrебно-
тренировочньтх
занятий по
физической культуре
дJIя обеспечения
полноценной
социальной и
профессиональной
деятельности.

Контрольные
нормативы



4. ОБЪЕМ И СТРУКТУРА ДИСЦИПЛИНЫ

ТрудоемкОсть дисцИплинЫ составляет 328 часоВ (очная, очно-заочнаrI формы
обучения).

тематический план: ма ия - очная
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1

Общая

физическая
подготовка
(адаптивные

формы и виды)

2 1-6 24 1 рейтинг-контроль

2
Плавание
(адаптивные

формы и виды)
2 7-12 24 2 рейтинг-контроль

a
J

легкая атлетика
(адаптивные
формы и виды)

2 1з-18 24 4 3 рейтинг-контроль

всего за 2 семестп 1 72 4 зачет

1

легкая атлетика
(адаптивные

формы и виды)
J 1-6 24 1 рейтинг-контроль

2

Спортивные и
подвижные игры
(адаптивные

формы и виды)

J 7-18 48
2 рейтинг-контроль
3 рейтинг-контроль

всего за 3 семестр 3 72 зачет

l

Профилактическ
ая гимнастика,
оздоровительная
гимнастика

4 |-12 48
l рейтинг-контроль
2 рейтинг-контроль

2
легкая атлетика
(адаптивные

формы и виды)
4 13- 18 24 3 рейтинг-контроль

всего за 4 семестп 4 1,, зачет

l
легкая атлетика
(адаптивные

формы и виды).
5 1-6 18 1 рейтинг-контроль

2
Спортивные и
подвижные игры 5 7-18 зб 2 рейтинг-контроль

3 рейтинг-контроль



(адаптивные
формы и виды).

Всего за 5 семестD 5 54 зачет

1

общая
физическая
подготовка
(адаптивные

формы и виды).

6 |-12 зб 1 рейтинг-контроль
2 рейтинг-контроль

2
легкая атлетика
(адаптивные
формы и виды).

6 1з-l8 18 3 рейтинг-контроль

всего за б семестр 6 54 зачет

итого по дисциплине 2-6 324 4
Зачет, зачет, зачет,

зачет, зачет

т,ематический план: форма обучения - очно-заочная (5 л
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Общая физическая
подготовка
(адаптивные

формы и виды)

1 68

2
гlпавание
(адаптивные

формы и виды)
l 65

J

легкая атлетика
(адаптивные

формы и виды)
1 65

4

Спортивные и
подвижные игры
(адаптивные

формы и виды)

1 65

5

Профилактическа
я гимнастика,
оздоровительная
гимнастика

l 65

Всего за 1 ceMecTn 1 328 зачет
Итого по дисциплине 1 328 зачет



Тематический план: форма обучения - очно-заочная
ное чение 3г бм), заочная (ускоренное чение на базе Во 3г):

м
пlп
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разделов/тем
дисциплины
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Общая физическая
подготовка
(адаптивные

формы и виды)

l 68

2

Плавание
(адаптивные

формы и виды)
1 65

з
легкая атлетика
(адаптивные
формы и виды)

1 65

4

Спортивные и
подвижные игры
(адаптивные
формы и виды)

l 65

5

Профилактическа
я гимнастика,
оздоровительная
гимнастика

1 65

Всего за 1 семестр 1 328 зачет
переаттестация

Итого по дисциплине 1 328 зачет
переаттестация
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Общм физическая подготовка (ОФП), совершенствование двигательных действий,

ВОСПиТание физических качеств. Средства и методы ОФП. Развитие физических качеств:
ВынОСлиВость, сила, быстрота (скорость), гибкость и координационные способности
(ловкость).

Упражнения для воспитания выносливости: упражнения или элементы с
постепенным увеличением времени их выполнения.

Упражнения для воспитания силы: упражнения с отягощением, соответствующим
СобстВенному весу, весу партнера и его противодействию, с сопротивлонием упругих
ПРеДМеТоВ (эспандеры и резиновые амортизаторы), с отягощением, (гантели, набивные
мячи).



Упражнения для воспитания быстроты. Совершенствование двигательньIх реакций
повторным реагированием на рЕвличные (зрительные, звуковые, тактильные) сигналы.

Упражнения для воспитания гибкости. Методы рЕ}звития гибкости: активные
(простыео пружинящи9, маховые), пассивные (с самозахватами или с помощью партнера).
ИСпользование гимнастических упражнений, элементов йоги, пилатеса, стретчинга.

упражнения для воспитания ловкости. Методы воспитания ловкости.
Использование подвижных, спортивньIх и|р, гимнастических упражнений, элементов
юробики. Различные упражнения на координацию движений.

Плаванuе (аdапmuвные формьt u Budbt),
основы техники безопасности на занятиях по плаванию. Правила поведения на воде,

начальное обучение плаванию. Подвижные игры в воде. освоение техники доступных
способоВ плавания. Спасение утопающих, перваJI помощь. Общие и специальные
упражнения на суше в обучении плаванию. Аквааэробика.

Леzкая amJlemuкa (аdапmавные формьt u Budbt).
ПОКазания и противопокtвания к выполнению легкоатлетических упражнений.

ходьба и её разновидности, сочетание ходьбы с упражнениями на дыхание, расслабление,
с изменением времени прохождения дистанции. Бег и его разновидности. Бег трусцой.
Методические особенности обучения спортивной ходьбе. Скандинавская ходьба.

Спорmавные u поdвuеrcньrе u?рьl (аdапmавные форлtьt u Budbt).
ОбУчение элементам техники спортивных игр (адаптивные формы): баскетбол,

волейбол, футбол, настольный теннис и другие. Общие и специальные упражнения.
основные приемы овладения техникой и тактикой игры. Индивидуальные упражнения и в
парах. Адаптивные подвижные игры. Способы владения мячом. Подвижные игры и
эстафеты с предметами и без них, с простейшими способами передвижения. не требующие
проявления максимальных усилий и сложно-координационных действий.

Про ф u.пакmаческая lllлlнасmuка, озdоро в umельная lамнасmuка.
ОбУЧеНие соВершенствование техники выполнения специальньIх упражнений для

профилактики различных заболеваний: нарушений опорно-двигательного аппарата;
желудочно-кишечного тракта и почек; нарушений зрения; нарушений слуха;
СеРДеЧНОСОСУДистоЙ системы и центральноЙ нервноЙ системы; органов дыхания.

обучение комплексам упражнений для профилактики различньD( заболеваний.
Формирование навыков правильного дьIхания во время выполнения упражнений. Обуrение
дыхательным упражнениям (по методике А. Стрельниковой, к. Бутейко и др.)
НаПРаВленные на активизацию дьжательной и сердечнососудистой системы.

закаливание и ого значение для организма человека (занятия на улице).
гигиенические принципы и рекомендации к закаливанию. Методики закаливания

солнцем, воздухов и водой.
Лечебная физическая культура, направленная на восстановление и рЕввитие

функций организма, полностью или частично утраченных организмом после болезни,
травмы и др.

лечебная физическая культура, направленная на развитие компенсационньж
функций, в том числе и двигательньгх, при наJIичии врожденных патологий;
предупреждение прогрессирования заболеванияили физического состояния студента.

обучение методам (общее расслабление под музыку, аутотренинг) снятия
психоэмоционального напряжения.

5. ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА ДJIЯ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ УСПЕВАЕМОСТИ,
ПРОМЕЖУТОЧНОЙ ДТТШСТАЦИИ ПО ИТОГАМ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ
И УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНиЕ САмостоятЕльной рдьоты

СТУДЕНТОВ
5.1,. Текущий контроль успеваемости

Текущий контропь успеваемости проводится в форме рейтинг-контроJUI три piвa в



семестр. Типовые тестовые задания для проведения текущего KoHTpoJUI приведены ниже.
Форма обучения - очная:

2 семесmр:
1 рейтинг-контроль:

- Составление и проведение комппекса упражнений с учётом особенностей заболевания
зilIимающихся (девушки, юноши);

2 рейтинг-контроль:
- Плавание 50 м (любым стилем), с учётом особенностей заболевания занимающихся
(девушки, юноши);

3 рейтинг-контроль:
- ТеСТ На Скоростно-силовую подготовленность - бег 30 м, с учётом особенностей
заболевания занимающихся (девушки, юноши);

3 семесmр:
1 рейтинг-контроль:

- Тест на скоростно-силовую подготовленность - бег 60 м, с учётом особенностей
заболевания занимающихся (девушки, юноши);

2 рейтинг-контроль:
- Проведение подвижных игр или эстафет (девушки, юноши);

3 рейтинг-контроль:
- Броски мяча В кольцо с места. Определяется пять точек по периметру штрафной зоны
ПЛОЩаДКИ Для бросков в кольцо. Выполняется по три броска с каждой точки на точность
попадания. Мячи для бросков подаот партнер (девушки, юноши);

4 семесmр:
l рейтинг-контроль:

- ТеСТ на скоростно-силовую подготовлонность - прыжки в длину с места (девушки,
юноши).

2 рейтинг-контроль:
- Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (юноши);
- Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на коленях (левушки);

3 рейтинг-контроль:
- Тест на общую выносливость - прохождение дистанции 2000 м (левушки);
- Тест на общую выносливость - прохождение дистанции 3000 м (юноши).

5 семесmр:
1 рейтинг-контроль:

- Тест на скоростно-силовую подготовленность - бег 100 м, с учётом особенностей
заболевания занимающихся (девушки, юноши);

2 рейтинг-контроль:
- Челночный бег 3х10 метров (левушкио юноши);

3 рейтинг-контроль:
- МеТаНИе набивного мяча (1кг) из-за головы двумя рукtll\ли, сидя на полу ноги врозь
(левушки, юноши).

б семесmр:
1 рейтинг-контроль:

- ТеСт на силовую подготовленность - поднимание туловища из положения лежа на спине.
РУКИ За ГОлОвоЙ, с учётом особенностеЙ заболевания занимающихся (девушки, юноши);

2 рейтинг-контроль:
- ТесТ нh гибкосТь - наклоН впереД из положения стоЯ на гимнастической скамье (девушки,
юноши).

3 рейтинг-контроль:
- Тест на общую выносливость - прохождение дистанции 2000 м (левушки);
- Тест на общую выносливость - прохождение дистанции 3000 м (юноши).

5.2. Промежуточная аттестация по итогап{ освоения дисциплиньl (зачёm).



Вопросьl к зачеmу по duсuuruшне:
2 семесmр:

1. Общая характеристика олимпийских видов лыжного спорта:
- лыжныо гонки;
- лыжное двоеборье;
- прыжки на лыжах с трамплина;
- горнолыжный спорт;
- биатлон;
- фристайп;
- сноуборд.

2. Эксплуатационные характеристики лыж, типы лыжньж креплений, детали лыжной
пilлки.
3. Требования к одежде и обуви лыжника-гонщика.
4. Общая характеристика лыжньж мазей и парафинов.
5. Технология смазки лыж и нанесения парафина.
6. ФизическМ культура и спорт как социальные феномены общества, как часть
общечеловеческой культуры.
7. Физическtul культура студента.
8. ФизическаJI культура как учебнffI дисциплина высшего профессионаJIьного образования.
9. Организация физического воспитания в вузе.
10. Физическая культура и спорт как средства сохраненияиукрепления здоровья студентов,
их физического и спортивного совершенствования.
1 1. организация и правила проведения соревнований по легкой атлетике.
12. Основы техники спортивной ходьбы и бега.
13. Основы техники прыжка в высоту.
14. Основы техники прыжка в длину.
15. основы техники метаний.

1. Лечебная физическая культура (ЛФК) при заболеваниях органов дьIхания.
2. ЛФК при заболеваниях эндокринной системы.
3. ЛФК при заболеваниях опорно-двигательного аппарата.
4. ЛФК после перенесенньж травм.
5. ЛФК при заболеваниях органов зрения.
6. ЛФК при ЛОР-заболеваниях.

Вопоосьl к зачеmч по duсцurшuне:
3 семесmр:

1. Общеразвивtlющие и споциальные упражнения легкоатлетов.
2. Типовая схема обучения технике легкоатлетических упражнений.
3. Средства повышения треЕированности легкоатлетов.
4. Легкая атлетика в школе и оздоровительном лагере.
5. Легкая атлетика и современное олимпийское движение.
6. Виды соревнований по баскетболу.
7. Системы розыгрышей в баскетболе. Их различия.
8. Принципы обуrения баскетболу.
9. Методы обучения баскетболу.
10. Этапы преподавания баскетбола.
11. Организм человека как единм самора:}вивающfuIся биологическаjI система.
12. Общее представление о строении тела человека.
13. Функциональные системы организма.
|4. Воздействие природных и социально-экологических факторов на организм и
жизнедеятельность человека.

(со справкой КЭКI.



15. Средства физической культуры и спорта.
Tt uка рефераmов dля

1. ЛФК при заболеваниях сердечно-сосудистой системы.
2. ЛФК при заболеваниях желез внутренней секреции.
3. ЛФК при заболеваниях желудочно-кишечного тракта.
4. ЛФК при забопеваниях нервной системы.
5. ЛФК при черепно-мозговой травме.
6. ЛФК при заболеваниях мочеполовой системы.

Вопросьt к зачеmу по duсцurutuне:
4 селлесmр:

1. История возникновения футбола как вида спорта.
2. Основные изменения в правилах игры в футбол.
3. Характерные особенности футбола как вида спорта.
4. Требования, предъявляемые к футбольной площадке. Разметка линий.
5. Инвентарь для игры в футбол. Его эволюция.
6. Функциональнtш активность человека и взаимосвязь физической и умственной
деятельности.
7. Утомление и восстановпение при физической и уп{ственной работе.
8. Витаtиины и их роль в обмене веществ.
9. Обмен энергии. Состав пищи и суточный расход энергии.
10. ,ЩвигательнаjI функция и повышение устойчивости организма человока к рЕцtличным
условиям внешней среды.
1 1. Основы спортивной тренировки в легкой атлетике.
12. Совершенствование техники и методики легкоатлетических видов на основе
результатов научных изысканий.
13. Средства и методы развития выносливости у легкоатлетов.
14. Средства, методы и динап{ика развития силы у легкоатлетов.
15. Типовая структура урока по легкой атлетике, ее характеристика.

1. Здоровый образ жизни студента.
2. Здоровьо человека как ценность и факторы, его опредеJuIющие.
3. Здоровый образ жизни и характеристики его составляющих.
4. Физическая культура и спорт как социальные феномены общества, как часть
общечеловеческой культуры.
5. Физическая культура студонта.
6. ФизическаJI культура как учебнaul дисциплина высшего профессионального образования.

Вопросьt к зачеmу по duсuuruшне:
5 семесmр:

1. Средства и методы ра:}вития быстроты и повкости у легкоатлетов.
2. Подготовка к соревнованиям легкоатлетов.
3. Меры безопасности и профилактика травматизма в легкой атлетике.
4. Особенности тренировки в легкоатлетичоских многоборьях.
5. Оздоровительный бег и его значение.
6. История развитие волейбола.
7. Основные этапы развития вопейбола в России.
8. Эволюция развития правил игры в волейбол.
9. ПОНятие о технике игры вопойбол. Классификация техники игры в волейбол.
10. Техника игры в волейбол в нападении.
1 1. Техника игры в волейбол в защите.
12. Последовательность обучения основным техническим приемап,I в волейболе.

тепtаmuка рефераmов dля сmуd енmов полносmью о св о болсd eHHbtx
ko справкой КЭКI.

'со справкой КЭК),



13. Средства и методы технической
14. Понятие о тактике в волейболе.

подготовки волейболистов.
Классификация тактики игры.

15. Тактика игры в волейбол в нападении.

(со справкой КЭКl.
1. Организация физического воспитания в вузе.
2. ФизическаJI культура и спорт как средства сохранения и укрепления здоровья студентов,
их физического и спортивного совершенствования.
3. Организм человека как едиЕая сап{орЕввивающмся биологическм систома.
4. Общее представление о строении тела человека.
5. Функциональные системы организма.
6, Воздействие природных И социально-экологических факторов на организм и
жизнедеятельность человека.
7. Средства физической культуры и спорта.

Вопоосьl к зачеmу по duсцuплuне:
б семесmр:

1. Характеристика изменения пульса и кровяного давления при мышечной деятельности.
2. Понятие (здоровье), его содержание и критерии.
3. Взммосвязь общей культуры студента и его образ жизни.
4. Режим труда и отдыха.
5. Гигиенические основы закаливания.
6. Учебно-тренировочное занятие как ocHoBHmI форма обучения упражнениям.
7. Структура учебно-тронировочного занятия.
8. Общая физическая подготовка, ее цели и задачи.
9. Специальная физическаJI подготовка, ее цели и задачи.
10. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) как ршновидность
специальной физической подготовки.
1 1. Рекорды и рекордсмены в легкой атлетике.
12. Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике.
13. Правила соревнований в легкой атлетике.
14. Места занятий легкой атлетикой, оборудование и инвентарь занимttющихся.
15. Врачебный контроль и саIчIоконтроль на занятиях по легкой атлетике.

(со справкой КЭКl.
1. Определение понятия (спорт). Его отличие от Других видов занятий физическими
упражнениями.
2. Массовый спорт и спорт высших достижений. Их цоли и задачи.
3. особенности оргаЕизации и планирования спортивной подготовки в вузе.
4. Единая спортивнtш классификация.
5. Стуленческий спорт. Его организационные особенности.
6. Студенческие спортивные соревнования. Календарь спортивньIх соревнований.
7. Стуленческие спортивные организации.
8. Современные популярные системы физических упражнений.
9. Мотивация и обоснование индивидуального выбора студентом вида спортаилисистемы
физических упражнений для регупярных занятий.
10. Краткм психофизиологическм характеристика основньIх групп видов спорта и систем
физических упражнений.
11. Характеристика особенностей воздействия данного вида спорта (системы физических
упражнений) на физическое развитие и физическую подготовленность.
l2. Модельные характеристики спортсмена высокого кJIасса.
l3. Щели и задачи спортивной подготовки в условиях вуза.
14. Перспективное, текущее и оперативное планирование спортивной подготовки.



l5. Правила составления комплекса утренней
Форма обучения - очно-заочная

гигиенической гимнастики.
(5 л, ускоренное обучение 3г бм),

заOчная (ускореннOе обучение на базе ВО 3г):

1. Что понимается под физической культурой личности и в чем выражается ее взаимосвязь
с общей культурой общества?
2. Почему необходимо отслеживать физическую нагрузку
занятий, направленных на развитие силы? (Написать для себя
примерные нагрузки.)

во время самостоятельньж
план одного занятия, ук€Lзав

3. Какое влияние окalзывают занятия физической культурой на вредные привычки
(наркоманию, алкоголизм, курение)?
4. основные формы занятий физической культурой. Более поДРобно рассказать об одной из
форм занятий (на личном примере).
5. Значение современного опимпийского движения в ра,звитии мира и дружбы между
народап{и.
6, ОхараКтеризоватЬ основные профилактические мероприятия по предупреждению
травматизма во время занятий физическими упражнениями (место занятий, гигиена тела и
одежды, подбор инвентаря и контроль за физической нагрузкой).
7. Требования безопасности во вромя занятий по плаванию.
8. Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений по
формированию культуры движений и телосложения.
9, Какие профилактические меры надо соблюдать для предупреждения развития
плоскостопия (обувь; общеразвивающие, корригирующие и специ:rл"rrurе уrrраЙнения)?
Рассказать (при возможности показать) несколько упражнений.
10. Требования безопасности во время проведения подвижньгх игр.
11. Что необходимо делать, чтобы не страдать избыточной массой тела? (Составить
комплекс специальных упражнений.)
|2. основные способы плавания. Какие задания-упражнения, по вашему мнению,
способствуют ускоренному обучению плаванию? (Вспомните, как вы научились плавать.)
13. Участие российских спортсменов-олимпийцев в развитии олимпийского движения в
России и мире.
14.Щля чего нужен дневник самоконтроля (сm,rонаблюдения) и какие формы
индивидуаJIьного контроля вы используете? Каким образом анализируете полученные
данные?
15. Национ€lпьные виды спорта, их характеристика.
16. История рЕввития пулевой стрельбы.
17. Пулевая стрельба на Олимпийских играх.
18. Характеристика пулевой стрельбы, как вида спорта. Спортивные соревнования, их
классификация.
19. Правила соревнований (основные моменты).
20. Правила стрельбы из винтовок.
21. Меры безопасности при обращении с оружием.
22. Права и обязанности спортсмена.
23. Нарушение правил, накtвание за нарушения.
24. Характеристика оружия и экипировки.
25. Оборудование тиров и стрельбищ.

5.3. Самостоятельная работа обучающегося.
СамостоятельнtUI работа студентов по изучению дисциплины включает следующие

виды работ: изrIение материЕrла, изложенного на лекции; изг{еЕие материrrла, вынесенногона практические занятия; подготовка к практическим зztнятиям, выполнеЕие
индивидуttльного задаЕия (реферат), подготовка прозентации докJIада.



тематика рефератов для самостоятельной работы студента по дисциплине
Форма обучепия - очпая, очно-заочная (5 л, ускоренное обучение 3г бм)о

заочная (ускоренное обучецие на базе ВО 3г):
Плаванuе:

1. СПОСОбЫ И МеТОДы спасения утопающего. Оказание первой медицинской помощи
утопающему.
2. ОФП и СФП занимtlющихся плаванием.
3. Плавание как оздоравливающий фактор. Противопоказания занятий плаванием.
4. Оборудование, инвентарь для обуrения и занятий плаванием. Инвентарь, форма одежды
пловца.
5. Спортивные и прикладные способы плавания и значения, и применение их в жизненньtх
ситуациях.
6. Последовательность и методы обучения
7. Последовательность и методы обучения
плавании кр/гр; н/сп; брасс.

плавания способом брасс.
плавания способом брасс стартом, поворота]\4 в

8. Правила проведения, инвентарь и оборудование для проведения соревнований по
плаванию.
9. Комплексное и эстафетное плавание. Применение их использование в повседн9вной и
соревновательной деятельности.
10.,щвигательные действия в плавании как предмет обуrения и его этапность
11. Плавание кtж жизненно необходимый навык.
12. Спортивное плавание и водные виды спорта.

в обуrении.

13. Оздоровитольно -реабилитационное плавание и фитнес (оздоровительное плавание).
14. Основы техники спортивного плавания.
15. Зрелищно - театрализованные мероприятияи праздник на воде.
16. Последовательность и методы обучения плаванию способом дельфин (баттерфляй).
17. Биомеханические основы техники плавания.
18. Общие требования к рациональной технике плавания.
19. Оргаrrизация и проведение занятий и соревнований по плаванию.
20. Основы прикладного плавания.
2l. Техника и методика обучения прикладному плаванию.
22. Плавание в системе физического воспитания.
23. Техника спортивных способов ппавания.
24.история возникновения олимпийских игр и динамика их развития.
25. Основные направления в рtввитии плавания.

Баскеmбол:
1. УроК как основная форма проведениязанятияпо обуrению баскетбопу. Этапы урока.
2, Силакак физическое качество, необходимое для игры в баскетбол.
3. Быстрота как физическое качество, необходимое для игры в баскетбол.
4. Выносливость как физическое качество, необходимое для игры в баскетбол.
5. Гибкость как физическое качество, необходимое для игры в баскетбол.
6. Технические приемы с мячом в баскетболе.
7. Технические rrриемы без мяча в баскетболе.
8. Характеристика индивидуальной игры в защите.
9. Индивидуальнtul игра в нападении.
10. Специальная физическаrI подготовка в баскетболе.
1 1. Выносливость и ее ршвитие у баскетболистов.
12. Быстрота и ее развитие у баскетбопистов.
13. Прыгучесть и ее развитие у баскетболистов.
14. Сила и ее развитие у баскетболистов.
15. Гибкость и ее развитие у баскетболистов.
16. Основы техники игры в баскетбоп.



17. Основы командной защиты в баскетболе.
18. Основы командного нападения в баскетболе.
19. Индивидуальнiш игра в защите.
20. Индивидуt}льЕая игра в нападении.

Фуmбол:
1. Виды соревнований по футболу.
2. Системы розыгрышей. Их ра:}личия.
3. Принципы обуrения футболу.
4. Методы обучения футболу.
5. Этапы преподавания футбола.
6. Урок как основная форма проведения занятия по обуrению футболу. Этапы урока.
7. Специальная физическаJI подготовка в футболе.
8. Сила как физическое качество, необходимое для игры в футбол.
9. Быстрота как физическое качество, необходимое для и.р"i 

" футбол.
10. Вьшосливость как физическое качество, необходимо" до" 

"ipu, 
в футбол.

l 1. Гибкость как физическое качество, необходимое для игры в футбол.
12. Технические приемы с мячом в футболе.
13. Характеристика игры в заIците.
| 4. Индпвидуальнtш игра в нападении.
15. Выносливость и ее развитие у футболистов.
16. Быстрота и ее развитие у футболистов.
17. Прыгучесть и ее рtввитие у футболистов.
18. Сила и ее ра:lвитие у футболистов.
19. Гибкость и ее развитие у футболистов.
20. Основы техники игры в футбол.
21. Основы игры в затциты в футболе.
22. Основы игры в нападении в футболе.
2З,ИндивидуальнаJ{ игра в защите.
24. Индивидуальная игра в нападении.
25. Физическzш подготовка и система тренировок в футболе.

1. Спорт в жизни человека и общества.
2. Оценка физического ра:}вития, функционального и психического состояния.
3. Физические качества спортсмена.
4. Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни.
5. Современные виды спорта и физической культуры.
6. Интенсивность нагрузок в условиях самостоятельньж занятий.
7. Аутогеннм тренировка.
8. Физическм культура - усповия повышения устойчивости к воздействию негативных
факторов окружающей среды.
9. Взаимосвязь физическоЙ и уI!{ственноЙ деятельности.
10..Щиеты: мифы и реальность.
11. Психологический тренинг: аутотренинг, медитация, самогипноз, позитивное
мышление.
12. Естественные методы оздоровления.
13. Методы очищения организма.
14. Методы снятия напряженности при занятиях на компьютере.
15. Точечный массаж при респираторньгх заболеваниях.
16. Системы дыхательного тренинга по К.П. Бутейко.
17. Системы дыхательного тренинга по А.Н. Стрельниковой.
18. Роль лечебной физкультуры (ЛФК) в системе медицинской реабилитации.
19. Методы оздоровления позвоночника средствап,Iи ЛФК.



20. Методы оздоровления желудочно-кишечного тракта средствtlп,Iи ЛФК.
21. Методы оздоровления сердечно-сосудистой системы средствами ЛФК.
22. Методы оздоровления дыхательной системы средствами ЛФК.
23. ФизиЧеские методЫ коррекциИ лечениЯ при заболеваниях органов зрения.
24. Самоконтроль и врачебный контроль в процессе занятий физичЪской культурой и
спортом.
25. Адаптивная физическЕuI культура и спорт инвЕrпидов.
26. Щиаruоз и краткая характеристика забопевания студента. Влияние заболевания на
личную работоспособность и самочувствие. Медицинские противопок€шlания при занятиях
физическими упражнениями и применение друг"* средсiв физической культуры при
данном заболевании (диагнозе). Кинезиотерапия и рекомендуемые средства ф"зЙческЬй
культуры при данном заболевании (диагнозе).
27. Значение мышечной релаксации. Средства и методы мышечного расслабпения

ФонД оценочньтх маториалов для проводения аттестации уровня сформированности
компетенций обуrающихся по дисциплине оформляется отдельным документом.

6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
дисциплины

6. 1. Книrообеспеченность

Наименование литературы: автор, название, вид
издания, издательство

Год
издания

КНИГООБЕСПЕЧЕННОСТЬ

Наличие в электронном
каталоге ЭБс

Основная литература

1. Базякино Н.В. Лыжная подготовка студентов во
Владимирском государственном университете:
учеб.-метод. пособие / Н.В. Базякин, М.В. Петова;
Владим. гос. ун-т им. А.Г. и Н.Г. Столетовых. -
Владимир: Изд-во ВлГУ, 2020. - 87 с. - ISBN 978-
5-9984-1 135_9.

2020 h tt p", /1_q, 1 i lt, l: ] t.чl, t, ч ; $" ( )i h ilt til l g/

1_2lýflý2/шE7

2. Калинцева, И.Г. Волейбол в университете
[Электронный ресурс]: учебно-методическое
пособие l И.Г. Калинцева, С.А. Песчанова;
Владимирский государственный университет им.
А.Г. и Н.Г. Столетовых (ВлГУ). 

- Электронные
текстовые данные (1 файл: 1,6 Мб). - Владимир:
(ВлГУ), 2017. - 137 с.

20l,7 h t,Ltl;l1_c:, l ih, уh"it, ш / b i ! i tt__,_: lll"t"til l

_}а507ý 2l_Q0,4ý,]"] /Q ] (:8ý ,рd Г

З. Калинцева, И.Г. Организация занятий со
студентами специаJIьной медицинской группы в
вузе: учеб-метод. пособие lИГ. Калинцева, С.А.
Песчанова; Владим. гос. ун-т им. А.Г. и Н.Г.
Столетовых. -Владимир: Изд-во ВлГУ, 2019. -96
с. ISBN978-5-9984-1 026-0

2019 hшt],lgJrtry]ý!.Iш80fu]:ld ! с l
12З{t5078917ýsЧ7_

4. Пресняков, А.Н. Обучение плаванию
студентов, испытывающих страх в водной среде
[Электронный ресурс]: учебно-методическое
пособие / А.Н. Пресняков; Владимирский

20l9 [11,p;i/,c1,'L1.}.,"y]яu",t"u/bil_sh_pil t li/ L
:Z З"1 5 6 1 "8_2 l ] 5 6 1 l "1Д_]Z7ýri|{.



государственный университет им. А.Г. и Н.Г.
Столетовых (ВлГУ). - ВлГУ, 20|9. - 80 с.

5. Репникова, Е.А. Коррекция телосложения
студенток в процессе занятий физической
культурой [Электронный ресурс]: учебно-
методическое пособие / Е.А. Репникова [и др.];
Владимирский государственный университет им.
А.Г. и Н.Г. Столетовьж (ВлГУ). 

-20|7,- 63 с.

201l,7 h,t.пl;//__c:,l jlъуh"ц,*tl"Ь"iýLк:;tlll/.]

? "j"!"5 {l7"$9 |05 0l/ I l0 ] 0 7_Q ,pd ,{,

.Щополнительная литература

1. Бабушкин, Г.Д. Общая теория спорта:
современные концепции подготовки спортсменов:
учебник / Г.Д. Бабушкин. 

- Саратов: Вузовское
образование,2020. 

-294 с. - ISBN 978-5-4487-
0679_0.

2020 http ://www.iprbookshop.ru/9
11l8.html l

2. Зюрино Э.А. История и теория физической
культуры. Технологии физического воспитания:
учеб. пособие/ Э.А. Зюрин [и др.]; Фе-дер. науч.
центр физ. культуры и спорта; Владим. гос. ун-т
им. А.Г. и Н.Г. Столетовых. - Владимир: Изд-во
ВлГУ, 2019. -292с. - ISBN978-5-9984-0996-7.

20|9 Irttp :_/./е. l i Ь- r, lsu- гu : 8 Q/lia гrd l е/
123456789l8275

3. Ишухин, В.Ф. Баскетбол. Стритбол
[Электронный ресурс]: учебно-методическое
пособие / В.Ф. Ишухин [и др.]; Владимирский
государственный университет им. А.Г. и Н. Г.
Столетовых (ВлГУ). - (ВлГУ),2016. - 116 с.

20|6 l:ttp ://е_. l i Ь. чI s u.l,rr/b itstrea rrlД
2з456789l5405l l

4. Одинцова, С.В. Теория и методика физической
культуры: методические рекомендации для
самостоятельной работы студентов l С. В.
Одинцова. - Владимир: ВлГУ,201З.- 36 с.

201lз ht tp ://с. l i Ь. r,l srr. гLr/lli tstгсаrll/_l_

ZJlli('7fi?1?0_0*11lQ l I z7,trll

5. Пулина, В.В. Физическое воспитание студентов
специаJIьного медицинского отделения в ВУЗе.
Учебно-методическое пособие. /В.В. Пулина. -
Владимир: Изд-во ВпГУ, 20|4, -79 с.

20]'4 httll,:1/c. l ib, r, l sr_r. r_tr/bit_s_tгtlarI1_1_

2З4.567ti9ljб l 2/ l /0 l З4l .щ[^

6. Степанов, А.Я. Обучение технике баскетбола
студентов, специализирующихся по модулю
кБаскетбол>: учеб.-метод. пособие l А.Я.
Степанов, А.В. Лобедев. Владимир:
Издательство ВлГУ, 2015. - 80 с. ISBN 978 - 5 -
9984_0667 _6

20l 5 http ://е. lib. vlsu. ru/bitstream/ 1

2З 4567 89 l 4З0 5 l I l 0 1 444.pdf

7. Физиологические технологии повышения
работоспособности в физической культуре и
спорте: учебное пособие / составители И.Н.
Калинина, С.Ю. Калинин. 

- Омск: Сибирский
государственный университет физической

2014 http ://www. iprbookshop.ru/б
4984.html



культуры и спорта, 2014.
8з97. - 110 с. - ISBN 2227-

6.2. Периодические издания:
1. Ж.: Теория и практика физической культуры (библиотека ВлГУ, пр-кт Строителей, д.11).
2. Ж.: Физическая культура, воспитаНие, образОвание, тренировКа (библrоrепu ВлГУ, пр-кт

Строителей, д.1 1).

3. Ж.: Физкультура и спорт (библиотека ВлГУ, пр-кт Строителей, д.11).
б.3. Интернет ресурсы:

1 . кКонсультант студентa>) htф://www. studentlibrary.ru.
2. кБиблиотекс> hiфslylsg. bibliotech.ru/

7. МАТЕРИАЛЬНО_ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
дисциплины

.щля реализации практических занятий по дисциплине предоставляются:
1. Спортивный корпус J\b1, где имеются:

о ззuI NЬl (большой);
о зttл Nч2 (малый);
. зал бокса;
о зал тяжелой атлетики;
. ц)енажерный за.п;
. плавательныйбассейн;
. зztп для занятий йогой;
о лыжная база.

2. Спортивный корпус Jtlb2:

о большой зал с тремя коврtlпли для борьбы;
о малый зttл для борьбы;
о танцевальный заrr.

3. Стрелковый тир.
так же на занятиях необходим спортивный инвентарь - мячи вопейбольные, мячи

баскетбольные, мячи футбольные, набивные мячи, коврики, гантели, скакалки,
гимнастические палки, обручи, специальные обучающие устройства, тренажёры и другой
специапьньй инвентарь.




