


1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Целью физического воспитания студентов является формирование физической культуры 

личности и способности направленного использования разнообразных средств физической 

культуры, спорта и туризма для сохранения и укрепления здоровья, психофизической 

подготовки и самоподготовки к будущей жизни и профессиональной деятельности. 

Для достижения поставленной цели предусматривается решение следующих задач: 

- понимание социальной значимости физической культуры и её роли в развитии 

личности и подготовке к профессиональной деятельности; 

- знание биологических, психолого-педагогических 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 

привычки 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, самоопределение в физической 

культуре и спорте; 

- приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных 

возможностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической 

подготовленности к будущей профессии и быту; 

- создание основы для творческого и методически обоснованного использования 

физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих жизненных и 

профессиональных достижений. 

 

1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОПОП  

Дисциплина «Элективные курсы по физической культуре и спорту» - вариативная 

часть.  

Для изучения дисциплины необходимы знания, умения и компетенции, полученные 

обучающимися в средней общеобразовательной школе. Физическая культура в Российской 

Федерации представлена в высших учебных заведениях, как учебная дисциплина и 

важнейший компонент целостного развития личности, значимость которого 

проявляется в гармонизации духовных и физических сил, в формировании таких 

общечеловеческих ценностей, как здоровье, физическое и психическое благополучие, 

физическое совершенство. 

 

3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ  

Планируемые результаты обучения по дисциплине, соотнесенные с планируемыми 

результатами освоения ОПОП (компетенциями и индикаторами достижения компетенций) 

 
Формируемые 

компетенции 

(код, содержание 

компетенции) 

Планируемые результаты обучения по дисциплине, в 

соответствии с индикатором достижения компетенции 

Наименование 

оценочного 

средства Индикатор достижения 

компетенции 

(код, содержание индикатора) 

Результаты обучения по 

дисциплине 

УК-7. Способен 
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должный уровень 

физической 

подготовленности 

для обеспечения 

полноценной 

социальной и 

УК-7.1. Знает виды 

физических упражнений; 

научно-практические 

основы физической 

культуры и здорового образа 

жизни. 

УК-7.2. Умеет применять на 
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основы физической 

культуры и здорового образа 

жизни; 

Уметь: использовать 

приобретенные знания и 

умения в практической 

деятельности и 

Тесты 



 

 
профессиональной 

деятельности 

средства физической 

культуры, спорта и туризма 

для сохранения и 

укрепления здоровья, 

использовать средства и 

методы физического 

воспитания для 

профессионально-

личностного развития, 

физического 
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формирования здорового 

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

повседневной жизни для 

профессионально-

личностного развития, 

физического 

самосовершенствования, 

формирования здорового 

образа и стиля жизни; 

Владеть: средствами и 

методами укрепления 

индивидуального здоровья, 

физического 

самосовершенствования, 

ценностями физической 

культуры личности для 

успешной социально-

культурной и 

профессиональной 

деятельности. 

 

 

4. ОБЪЕМ И СТРУКТУРА ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Трудоемкость дисциплины составляет __328__ часов 

Тематический план 

форма обучения – заочная 
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1 Лыжная подготовка 1 1-6     110 Рейтинг-

контроль №1 

2 Баскетбол 1 7-

12 

    108 Рейтинг-

контроль №2 

3 Плавание 1 13-

18 

    110 Рейтинг-

контроль №3 

Всего за _1_семестр:       328 Зачет  

Наличие в дисциплине КП/КР: нет         

Итого по дисциплине       328 Зачет  

 

 

 

 



 

 

5.  ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА ДЛЯ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ УСПЕВАЕМОСТИ, 

ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ ПО ИТОГАМ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ  

И УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ 

СТУДЕНТОВ 
 

5.1. Текущий контроль успеваемости  

 

Вопросы к рейтинг-контролю №1. 

1. Классификация способов передвижения на лыжах: 

- классические и коньковые лыжные ходы; 

- способы подъемов; 

- стойки спусков; 

- способы торможений; 

- способы поворотов в движении и на месте; 

- преодоление неровностей. 

2. Признаки деления лыжных ходов на классические и коньковые, одновременные и 

попеременные с учетом количества шагов в цикле хода. 

3. Понятие о классическом и свободном стилях передвижения. 

4. Фазы формирования двигательного навыка и этапы обучения. 

5. Словесные, наглядные и практические методы обучения. 

6. Основные дидактические принципы обучения. 

7. Особенности организации обучения способам передвижения на лыжах. 

8. Специфичные требования к подготовке учебной площадки, учебной и тренировочной 

лыжни. 

9. Взаимосвязь мест занятий по лыжной подготовке с этапами обучения. 

10. Части урока, их содержание и примерная относительная продолжительность. 

11. Требования к разработке плана-конспекта. 

12. Начальное обучения владению лыжным инвентарем, ступающему и скользящему шагу, 

управлению лыжами, освоению со снежной средой. 

13. Методика обучения технике передвижения на лыжах: классическим и коньковым ходам, 

переходам с одного хода на другой, способам подъемов, спусков, торможений, поворотов, 

преодоления неровностей. 

14. Типичные ошибки при овладении попеременными и одновременными классическими и 

коньковыми лыжными ходами. 

15. Последовательность обучения различным лыжным ходам, способам подъемов, спусков, 

торможений, поворотов. 

16. Наиболее распространенные травмы при занятиях лыжами, причины их возникновения и 

меры предупреждения. 

17. Лыжные гонки как циклический вид спорта на выносливость. 

18. Этапы многолетней подготовки: предварительной подготовки, начальной и углубленной 

специализации, спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства. 

19. Понятия о спортивной форме, взаимосвязь закономерностей ее фазового развития с 

планированием тренировки. 

20. Основные, специально-подготовительные, обще-подготовительные средства тренировки. 

Вопросы к рейтинг-контролю №2. 

1. Урок как основная форма проведения занятия по обучению баскетболу. Этапы урока. 

2. Сила как 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 приемы без мяча в баскетболе. 



 

 

8. Характеристика индивидуальной игры в защите. 

9. Индивидуальная игра в нападении. 

10. Специальная физическая подготовка в баскетболе. 

11. Выносливость и ее развитие у баскетболистов. 

12. Быстрота и ее развитие у баскетболистов. 

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 баскетбол. 

17. Основы командной защиты в баскетболе. 

18. Основы командного нападения в баскетболе. 

19. Индивидуальная игра в защите. 

20. Индивидуальная игра в нападении. 

Вопросы к рейтинг-контролю №3. 

1. Способы и методы спасения утопающего. Оказание первой медицинской помощи 

утопающему. 

2. ОФП и СФП занимающихся плаванием. 

3. Плавание как оздоравливающий фактор. Противопоказания занятий плаванием. 

4. Оборудование, инвентарь для обучения и занятий плаванием. Инвентарь, форма одежды 

пловца. 

5. Спортивные и прикладные способы плавания и значения, и применение их в жизненных 

ситуациях. 

6. Последовательность и методы обучения плавания способом брасс. 

7. Последовательность и методы обучения плавания способом брасс стартом, поворотам в 

плавании кр/гр; н/сп; брасс. 

8. Правила проведения, инвентарь и оборудование для проведения соревнований по 

плаванию. 

9. Комплексное и эстафетное плавание. Применение их использование в повседневной и 

соревновательной деятельности. 

10. Двигательные действия в плавании как предмет обучения и его этапность в обучении. 

11. Плавание как жизненно необходимый навык. 

12. Спортивное плавание и водные виды спорта. 

13. Оздоровительно – реабилитационное плавание и фитнес (оздоровительное плавание). 

14. Основы техники спортивного плавания. 

15. Зрелищно – театрализованные мероприятия и 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. Организация и проведение занятий и соревнований по плаванию. 

20. Основы прикладного плавания. 

21. Техника и методика обучения прикладному плаванию. 

22. Плавание в системе физического воспитания. 

23. Техника спортивных способов плавания. 

24. История возникновения Олимпийских игр и динамика их развития. 

25. Основные направления в развитии плавания. 

 

 

5.2.  Промежуточная аттестация по итогам освоения дисциплины (зачет) 

1. Общая характеристика олимпийских видов лыжного спорта: 

- лыжные гонки; 

- лыжное двоеборье; 



 

 

- прыжки на лыжах с трамплина; 

- горнолыжный спорт; 

- биатлон; 

- фристайл; 

- сноуборд. 

2. Эксплуатационные характеристики лыж, типы лыжных креплений, детали лыжной палки. 

3. Требования к одежде и обуви лыжника-гонщика. 

4. Общая характеристика лыжных мазей и парафинов. 

5. Технология смазки лыж и нанесения парафина. 

6. Физическая культура и спорт как социальные феномены общества, как часть 

общечеловеческой культуры. 

7. Физическая культура студента. 

8. Физическая культура как учебная дисциплина высшего профессионального образования. 

9. Организация физического воспитания в вузе. 

10. Физическая культура и спорт как средства сохранения и укрепления здоровья студентов, 

их физического и спортивного совершенствования. 

11. 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. 

 

5.3. Самостоятельная работа (вне аудитории). 

 

Тематика рефератов для самостоятельной работы студентов по дисциплине 

«Элективные курсы по физической культуре и спорту»: 

Плавание: 

1. Способы и методы спасения утопающего. Оказание первой медицинской помощи 

утопающему. 

2. ОФП и СФП занимающихся плаванием. 

3. Плавание как оздоравливающий фактор. Противопоказания занятий плаванием. 

4. Оборудование, инвентарь для обучения и занятий плаванием. Инвентарь, форма одежды 

пловца. 

5. Спортивные и прикладные способы плавания и значения, и применение их в жизненных 

ситуациях. 

6. Последовательность и методы обучения плавания способом брасс. 

7. Последовательность и методы обучения плавания способом брасс стартом, поворотам в 

плавании кр/гр; н/сп; брасс. 

8. Правила проведения, инвентарь и оборудование для проведения соревнований по 

плаванию. 

9. Комплексное и эстафетное плавание. Применение их использование в повседневной и 

соревновательной деятельности. 

10. Двигательные действия в плавании как предмет обучения и его этапность в обучении. 

11. Плавание как жизненно необходимый навык. 

12. Спортивное плавание и водные виды спорта. 

13. Оздоровительно – реабилитационное плавание и фитнес (оздоровительное плавание). 

14. Основы техники спортивного плавания. 

15. Зрелищно – театрализованные мероприятия и 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. Организация и проведение занятий и соревнований по плаванию. 



 

 

20. Основы прикладного плавания. 

21. Техника и методика обучения прикладному плаванию. 

22. Плавание в системе физического воспитания. 

23. Техника спортивных способов плавания. 

24. История возникновения Олимпийских игр и динамика их развития. 

25. Основные направления в развитии плавания. 

Лыжный спорт: 

1. Классификация способов передвижения на лыжах: 

- классические и коньковые лыжные ходы; 

- способы подъемов; 

- стойки спусков; 

- способы торможений; 

- способы поворотов в движении и на месте; 

- преодоление неровностей. 

2. Признаки деления лыжных ходов на классические и коньковые, одновременные и 

попеременные с учетом количества шагов в цикле хода. 

3. Понятие о классическом и свободном стилях передвижения. 

4. Фазы формирования двигательного навыка и этапы обучения. 

5. Словесные, наглядные и практические методы обучения. 

6. Основные дидактические принципы обучения. 

7. Особенности организации обучения способам передвижения на лыжах. 

8. Специфичные требования к подготовке учебной площадки, учебной и тренировочной 

лыжни. 

9. Взаимосвязь мест занятий по лыжной подготовке с этапами обучения. 

10. Части урока, их содержание и примерная относительная продолжительность. 

11. Требования к разработке плана-конспекта. 

12. Начальное обучения владению лыжным инвентарем, ступающему и скользящему шагу, 

управлению лыжами, освоению со снежной средой. 

13. Методика обучения технике передвижения на лыжах: классическим и коньковым ходам, 

переходам с одного хода на другой, способам подъемов, спусков, торможений, поворотов, 

преодоления неровностей. 

14. Типичные ошибки при овладении попеременными и одновременными классическими и 

коньковыми лыжными ходами. 

15. Последовательность обучения различным лыжным ходам, способам подъемов, спусков, 

торможений, поворотов. 

16. Наиболее распространенные травмы при занятиях лыжами, причины их возникновения и 

меры предупреждения. 

17. Лыжные гонки как циклический вид спорта на выносливость. 

18. Этапы многолетней подготовки: предварительной подготовки, начальной и углубленной 

специализации, спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства. 

19. Понятия о спортивной форме, взаимосвязь закономерностей ее фазового развития с 

планированием тренировки. 

20. Основные, специально-подготовительные, обще-подготовительные средства тренировки. 

Баскетбол: 

1. Урок как основная форма проведения занятия по обучению баскетболу. Этапы урока. 

2. Сила как 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 приемы без мяча в баскетболе. 

8. Характеристика индивидуальной игры в защите. 



 

 

9. Индивидуальная игра в нападении. 

10. Специальная физическая подготовка в баскетболе. 

11. Выносливость и ее развитие у баскетболистов. 

12. Быстрота и ее развитие у баскетболистов. 

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 баскетбол. 

17. Основы командной защиты в баскетболе. 

18. Основы командного нападения в баскетболе. 

19. Индивидуальная игра в защите. 

20. Индивидуальная игра в нападении. 
Футбол: 

1. Виды соревнований по футболу. 

2. Системы розыгрышей. Их различия. 

3. Принципы обучения футболу. 

4. Методы обучения футболу. 

5. Этапы преподавания футбола. 

6. Урок как основная форма проведения занятия по обучению футболу. Этапы урока. 

7. Специальная физическая подготовка в футболе. 

8. Сила как физическое качество, необходимое для игры в футбол. 

9. Быстрота как физическое качество, необходимое для игры в футбол. 

10. Выносливость как физическое качество, необходимое для игры в футбол. 

11. Гибкость как физическое качество, необходимое для игры в футбол. 

12. Технические приемы с мячом в футболе. 

13. Характеристика игры в защите. 

14. Индивидуальная игра в нападении. 

15. Выносливость и ее развитие у футболистов. 

16. Быстрота и ее развитие у футболистов. 

17. Прыгучесть и ее развитие у футболистов. 

18. Сила и ее развитие у футболистов. 

19. Гибкость и ее развитие у футболистов. 

20. Основы техники игры в футбол. 

21. Основы игры в защиты в футболе. 

22. Основы игры в нападении в футболе. 

23. Индивидуальная игра в защите. 

24. Индивидуальная игра в нападении. 

25. Физическая подготовка и система тренировок в футболе. 

Волейбол 

1. Тактика игры в защите. 

2. Средства и методы тактической подготовки волейболистов. 

3. Значение тактики и ее взаимосвязь с другими компонентами игры. 

4. Характеристика специальных физических качеств волейболистов. 

5. Средства и методы специальной физической подготовки волейболистов. 

6. Организация массовых соревнований по волейболу среди детских и юношеских команд. 

7. Особенности методики судейства при проведении массовых соревнований по волейболу. 

8. Методические основы технической подготовки волейболистов.  

9. Методика начального обучения основным техническим приемам в волейболе. 

10. Методика обучения тактике игры в волейбол. 

11. Специальная физическая подготовка в волейболе – как один из видов подготовки 

волейболистов. 

12. Пляжный волейбол – возникновение и развитие. Правила игры. 



 

 

13. Система игры в защите «углом вперёд», её достоинства и недостатки. 

14. Система игры в защите «углом назад», её достоинства и недостатки. 

15. Физические качества и их развитие у волейболистов. 

 

Фонд оценочных средств для проведения аттестации уровня сформированности 

компетенций обучающихся по дисциплине оформляется отдельным документом. 

 

6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

6.1.  Книгообеспеченность 
 

Наименование литературы: автор, название, вид 

издания, издательство 

Год 

издания 

КНИГООБЕСПЕЧЕННОСТЬ 

Наличие в электронном каталоге ЭБС 

Основная литература* 

Ишухин, В.Ф. Баскетбол. Стритбол [Электронный 

ресурс]: учебно-методическое пособие / В.Ф. Ишухин 

[и др.]; Владимирский государственный университет 

имени Александра Григорьевича и Николая 

Григорьевича Столетовых (ВлГУ).— (ВлГУ), 2016 .— 

116 с. 

2016 http://e.lib.vlsu.ru/bitstream/123456789/5405

/1 

Пресняков, А.Н. Обучение плаванию студентов, 

испытывающих страх в водной среде [Электронный 

ресурс]: учебно-методическое пособие / А. Н. 

Пресняков; Владимирский государственный 

университет имени Александра Григорьевича и 

Николая Григорьевича Столетовых (ВлГУ). — ВлГУ, 

2019. — 80 с. 

2017 http://e.lib.vlsu.ru/bitstream/123456789/7567

/1/01778.pdf 

Дополнительная литература 

Афанасьев, В.Г. Самостоятельные занятия в 

физическом воспитании: учебное пособие / В.Г. 

Афанасьев. Владимир: ВлГУ, 2011. – 148 с.: ил. – ISBN 

978-5-9984-0173-2 

2011 htt://e.lib.vlsu.ru/ bitstream/ 

123456789/3050/1/00628.pdf 

Одинцова, С.В. Теория и методика физической 

культуры: методические рекомендации для 

самостоятельной работы студентов / С. В. Одинцова. — 

Владимир: ВлГУ, 2013. — 36 c. 

2013 http://e.lib.vlsu.ru/bitstream/123456789/2664

/1/01177.pdf 

*не более 5 источников 

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 (библиотека ВлГУ, 

пр-кт Строителей, д.11). 

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

6.3. Интернет-ресурсы 

1. «Консультант студента» http://www.studentlibrary.ru. 

2. «Библиотекс» https://vlsu. bibliotech.ru/ 

 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

Для реализации практических занятий по дисциплине «Элективные курсы по физической 

культуре и спорту» используются: 

1. Спортивный корпус №1, где имеются: 

 зал №1 (большой); 

 зал №2 (малый); 

http://e.lib.vlsu.ru/bitstream/123456789/5405/1/01577.pdf
http://e.lib.vlsu.ru/bitstream/123456789/5405/1/01577.pdf
http://e.lib.vlsu.ru/bitstream/123456789/7567/1/01778.pdf
http://e.lib.vlsu.ru/bitstream/123456789/7567/1/01778.pdf
https://vlsu/


 

 

 зал бокса; 

 зал тяжелой атлетики; 

 тренажерный зал; 

 плавательный бассейн; 

 зал для занятий йогой; 

 лыжная база. 

2. Спортивный корпус №2: 

 большой зал с тремя коврами для борьбы; 

 малый зал для борьбы; 

 танцевальный зал. 

3. Стрелковый тир. 

Так же на занятиях по «Элективные курсы по физической культуре и спорту» 

необходим спортивный инвентарь – мячи волейбольные, мячи баскетбольные, мячи 

футбольные, набивные мячи, коврики, гантели, скакалки, гимнастические палки, обручи, 

специальные обучающие устройства, тренажёры и другой специальный инвентарь. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




