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1. IIЕJIи освовtIиrI дисциплины
I{е,rlью лисциrlJlиtlы являетOя формированис физичсскоii кульl,уры JиrIнос,Iи и

способности паправленного использования разнообразных средств физи.Iеской культуры,
спорта и туризма дJIя сохранения и укрепления здоровья, поихофизической подготовки и
самоподготовки к булущей жизни и профессиональной деятельнос,ги.

,Щля достилtения поставленной цели предусмаlривае,гся решение следуIоIцих задач:
- понимацие социальной значимости физической культуры и её роли в разви,гии

личности и подготовке к профессионалылой деятельности;
- знание биологических, психолого-педагогических и практических оспов физическоЙ

культуры и здорового образа лсизни;
- формирование мотивационно-ценностного о,tношения к физической кульl,уре,

установки на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование и самовоспи,гаlлис
привыап(и к регулярItым занятиям физическими упражЕеЕиями и спортом;

- овладение системой практических умений и навыков, обеспечиваtощих сохранение
и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и соверtllенсl,вование
психофизических способностей, качеств и свойств личлIости, самоопредеJIение в

физи.Iеской культуре и спорте;
- приобретение личного опы,га повышения лвигатеJIьных и фуtrкционапьных

возмоrкностей, обеспечение обцей и профессиолtально-прикладной (lизичесttой
подготовленности к булущей профессии и быту;

- создание основы для творческого и методически обосновалIного использования

физкультурно-спортивной деятельности в целях пооледующих жизненI{1,1х и
профессиональных достижений.

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ I} СТРУКТУРЕ ОПОП ВО

flисциплина кЭлективные дисциплины по физической культуре и спорту)) относи,I,сrI
к части учебного плана, формируемой участниками образовате;rьных отношений.

Занятия по дисциплине <Элективные дисциплины по (lизи.lеской культуре и
спорту) проводятся в форме практических занятий fiа спортивItых объектах ВлГУ.

3, плАItируЕмыЕ рЕзультАты оБуLIвниrt по дисциплинЕ
Планируемые результаты обучения по лисциllJlине, соотнесенIIые с планируемыми

,'l1,1:llilIlи U'llLJgIIиrl OI IOI [ 1кurrпс гсlIция\lll и l(Ocl и)кеii1,1я Koпtrtc,t,cttцLtl:i ),

Формируемые
компетенции

(код, содержание
компетенции)

Плапируемые результаты обучения по дисципJIине,
в соответствии с индикатором достижения

компетенции

наименование
оценочного

средства
Индикатор достижения

компетенции
(коd, соdерuсанuе

uнduкаплора

Результаты обучения
по дисL(иплиlIе

Ук-7 - способен
поддерживать
доллtный уровень
физической
лодготовленнос,ги
для обеслечения
rtо.ltноценной
социальной и

профессиональной
дея],ельности

УК-7.1. Зltает виды

физических упраrttнений;
нzlуLlно-прак,l,ические осIiоL}ы
t|lизической культуры и

злоl]ового образа lкизrlи

Зrrает методы и средства

физической культуры
для обеспечения
полноценной
социа;tьной и

профессиоt,lал ььtой

деятельпос,ги;
YMecт испол ьзовать
средс,гва и методы
(lизической куль,],уры

лля обеспечения

l{оttтро';lьные
}i ор м а,l,и в ы



пол tIоценной
ооциальной и

профессиональной

деятелыlости;
Владеет способностыо
использовать методы
и срадстI]а физической
куль,гуры для
обеспечениrI
по.пrтоцентлой

социальной и
профессионазtьной
деятелыIости.

УК-7.2. Ylrccт ]lриN]еIlri]ь ]la
I]lla](l,t.] ](с 1lаз t triсlб 1la,ll tыс
срс,цсl,ва (llлзичсской
I(ультуры, спорта и туризма

для сохранения и укрепления
з.|(оровья, исполь:]ова,|,ь

средства и методы

физического воспитания для
профессиональво-
JI иLIIlос,гIlоlо
(l изичесttсlго

рif]ви,I,1.1я)

caMocOl]el]шclIcl,BOBallия,

форлt и рования
образа lI<изr lи

здорового

Знает основы теории и
мегодики физической
культуры и cllopTa,
необходимые для
обесtrечения
полноцеЕI]ой
социмьной и
профессионмьноЙ
деятельности;
Умеет испол ьзоваl,ь
средс,гва и методы
(lизической кул ьтуры
для обеспечения
полноценной
социальной и

профессионмьной
деяl,елыtос],и;
IJладсет средствами и
методами физической
куль,гуры для
поддержания
ДОЛЖНОГО УРОВ}IЯ

физической
подго,говлеIlности лJIя
обеспечения
полноценной
социмьной и
профессиональной
деяl,ельности.

I{ot t,г1lo"rt ьttы с
I l () ]] N,] ll,],1.1 l] ы

YIt-7.3. l]лалесr, средствitl\,tи и

N]е],одаN{и у](рсплсн ия
и]Illи ви,ll},ал bliOI о :],llоровья.
(tизичссt<tlго
са lv] осо t]c l]ш еl ]с,],8о I}il l I и я

знае,г осtlовные
факr,оры з/lорового
образа )I(изtlи для
обеспечения
пол}Iоценной
социальной и
профессиональноЙ
дея,l,еJlьности;
yMeer, использовать
сродства и методы
физической культуры
для профессионально-

l{ot tt рr;_rtьttыс
Il()рN,]ifгивы



личностного развития,
(lизического

самосовершенствован
ия, формирования
здорового образа
жизни и стиля жиз}Iи;
]lllадсеr, приfiципами,
срелс,гвами и
методами физической
культуры .l{JIя

пос,tроения учебно-
,tреIIировочIIых

tlO

физической культуре
для обеспечения
полноценной
социальпой и
профессиональной
деятель!Iости.

{. оБъвNI и струlt,гурл дисциплLIlIы
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JIыжttltя
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2 ]_6 2.| J рейr,инг-ttоtl,гроль

2
Общая

физическая
подготовка

2 1-12 24 2 рейтинг-коlt,t,роль

] Легкая lt,t,.ltеr,и Kit z lз- L8 24 З рсiit,иttг-tiоtlr,роltь
Вссго за 2 семестр z 12 ,]аче,I

l легкая атлеt,ика J ]-6 24 l рсi?гиtlt.ttоttr,ро;Iь

2 IjacKe,t бол з 7_]8 ;+ tt
2 рейтинг-коl lr,рол ь

3 рейти ttг-кон,гроrt ь
I]сего зл 3 ceMecTlr 3 72 зllLlc,I,

l dlvr бол 4 ]-l2 48
lрейr,иttг-коtlтроль
2 рейr,инг-ttон,t,роль



1
"]lсl,ttая a,lLlcтltKa 4 l3-]8 24 3 рей,t,иttг-кон,гро.ltь

IlceI,o ,за ,l ccrtec,I р .l 72 зitче,г

l легкая атлетика 5 lб l8 Jрей,гиtlг-конt,роль

2 ]fолеilбол ) 7- ]8 зб
2 рсй,ги н г-коlrrроль
3 рейr и ttrrкоtrгроl tb

]Jcct,o за 5 ceMecтp 5 5,1 ]а llc,l,

l

Обцая
(ltлзl.tчсскltя

Ilолгоl,овка
6 1-12 36

lрейтинг-конr,роrtь
2 рейr,иttг-ttогt,гроль

2 Легкая ат,ltс,гиttt] 6 ]]-l8 ]8 4 З рей,l и ttг-коt1,I,1lt1.1tь

Ilcctrl зlt б сспIес,1,1l б 51 1 з:Iliе1,

И,l,оI,о по дltсцllltLlltttе 2-6 324 4
Зачет, зачет, зачет,

зачет, зачет
Содсрпlаllrrс прilк,гllчссl(tlх зlltlr1,IIll"I IIо lцIlcIlIIILIIl1Itc:

2 сеццtlэв
Разле.lI 1. Лыжная подготовка:
Тема |, ()бучеltuе пlехнuке пеlэеdвuэtсеl tuя tla льLэlсах,

Техника безопасности на заня,гиях лыrtltым спортом. обу.lgнra ,гехниt(е

передвижения на лыr(ах одновременных ходов: бесшоltный, одношажный и двухшФкпый.
Обучение технике попеременного двухшажного хода Еа учебной площадке и на учебIIой
лыжне. Обучение поворотам на месте и в движении.
Раздел 2, Общая физическая подготовка:
Тема I. Обtцая фuзuческаJl поd?оmовка.

Техника безопасности на за}Iятиях по ОФП. Общая физическаJI IIодгоlовка:
общеразвивающие упражнения без гимнастических снарядов, на снарядах (скамейка, канат,
гимнастическая стенка, перекладина), с различными предметами (мячи, гимнас,гические
палки, скакалки, гантели).
Раздел 3. Легкая атлетика:
Тема l. CoBeptueHcпBoBa+lrc mехнuкч бееа на короmtluе ч среDнuе duсmанцuu.

Бег на короткие дистанции: бег с ускорениями на 60-80 м; перемеttный бег: 5 х 100 м.
Бег на средние дистанции: медленный бег на 1-1,5 км, 2 - 2,5 км.
Тема 2. Развumuе обlцей вьlнослuвосmu,

Мед.пенный бег длительностью 20-50 минут.
Тема 3, Раrcumuе сtсоросmной вынослчвосmu,

Ускорения на отрезках 30 м, 60 м, l00 м.
3 семеспр

Разде,п 1. JIегкая а,I,Jlе],ика:
Тема L Развumuе обtцей вьчtослuвосmu.

Медленный бег длительностью 20-50 минут. Специмьные беговые упражнения: бег
с высоким подниманием бедра, бег с захлестываIlием голени, семенящий бег, бег
прьDкковыми шагами и т.д.
Тема 2, Развuпtuе скоросmной вьtносJlцсосmц,

Переменные и повторные пробегания отрезков 4хЗ0 м, 2х60 м, 2xl00 м.
Т ема 3, Р азвum ue ( корос m н о-с LlLtoBo й Bbt нос,л uвос m u,

Быо,грый бег, специальные беговые упрФкнения: бег с высоким ttоднимапием бедра,
беl, с захлестыванием голени, бег прыlttковыми шагами, пры)t(ки на одной и дtsух ногах,
Совершенствование техlлики прыжка в длину с места.
I)аздел 2. Баскс,гбол:
'Г ема l,Техr tчч е с Kue прuем bL ба с ке mбола.

Оrработка правильной стойки. Передви)Itения по прямой, лиагоltалями, дугами,
зигзагом, шагом, бегом, прыжками, Прылtки толчком одIrой иltи лвумя IIогами,9 рiiзбега и
с Mec,l,a. ОOтановка шагом и прыжком. Повороты втIеред и назал, на сзади стояUlеЙ и вlrереди
стоящей [Iоге. Ловля мяча, летящего на средней высоте (на уровне груди и пояса); ловля



высоко летяIцего мяча (выше головы); ловля низко леlяIцего мяча (ниrке колен); ловля
катящихся мячей и отскакивающих от плопIадки, Ловля мяча Ila месте, В двиrкении, в

прыжке. Передачи одноЙ рукоЙ и двумя руками, Броски одноЙ рукоЙ от плеча, снизу,
сверху; броски двумя руками сверху, снизу, от груди. БросIси с места и в прыжке. Ведение
мяча: высокое и низкое. Ведение по гtрямой, по дуге, по кругу. Ведение с изменением
направления, темпа, с переводами мяча из одной руки в другую. Фиrгы с мячом и без мяча,
с места и во время движения. Фонты имитацией передачи мяча, имитацией броска в
корзину, имитацией прохода. Групповые взаимодейс,гвия. Взаимодействия двух, трех,
четырех игроков. Заслоны. Отработка правильного выполнения каждого приема в
отдельности, умения сочетатL приемы межлу собой. Осуrцествление llриемов ]ia
максималыrой скорооти.

4 семесmо
Раздел 2. Фуr,бол:
Тема 1. Технцчеа{uе прuем.ьL фуmбола,

Техника безопасности на запятиях по футболу. Техttические приемы: ведение MrIaIa

по прямой, диагонмями, дугами, зигзагом, шагом, бегом, Остановки мяча: бедром, грудыо,
серединой подъема подошвы. Передачи: серединой подъема, внеrпней сторопой стопы,
внутренней сторопой стопы, Удары по воротам: с мес,га, в lll]ижеl]ии. Ведеtlие мяча: по
ttрямой, о изменением направления, по кругу, с поворотом на 90 градусов, на 180 градусов,
с ускорением. Отработка правильного выполнения кarltдого приема в отдельности! умеIlиrI
сочетать приемы мея<ду собой. Осуществление приемов на максимаJIьной скорости.
Раздел 2. Легкая атлетика:
Т ема |. CoBeptuelrcmBoBa+ue mехнuкu бееа на короmкuе ч среdнце -ёuсmанцuu,

Бег на короткие дистанции: бег с ускорелIиями rIа 30 м, 60 м, 80 м; trеремеllIIый бег: 3

х 100 м. Бег на оредние дис,rа!lции: медленный бег на 1-1,5 км.
'Гема 2, Рсtзвumuе обLцей вьlllослuвосmll.

Кроссовая подготовка: бег дли,гельностью 30-45 мину,г.
5 се,месmр

Раздел l. Легкая атлети!(а:
Тема 1. Леzкая аmлеmuка Соверurclrcmвоваlluе mемluкu бееа псl прst.ltсlй dttcпlalttlutt,
Соверtuенсmвованuе mелluлlе прьlэtсков в dлuну с "м.есmа.

Совершенствование техlIики бега по прямой дисташции. Совершенстl]ование
,гех}Iике прыжItов в длину с места. Развитие физи.Iеских Kallecl,B, Iлеобходимых для бега на
средние и длицные дистанции.

Совершенствование техники выполнения комплексоts общеразвиваIощих и
сItециалыlых беговых легкоатлетических упражнений. Совершенствование умений cMeHbi
темпа при непрерывном беге. Специальные упражнения, обеспечиваIощие физическуIо
готовность легкоатлета.

Совершенствование технике прыжков в длину с места.
Разде,tI 1. Волейбол:
Тема 1. l'ехttчческuе прuемьl волейбола.

Техrtика безоIrасности на занятиях по волейболу. С,гойки волейбо.llис,гов.
перемещения, передачи мяча, подачи. Бег, прьпкковые упр., эс,гафеты. Перемеtцения и
стоЙки (перемещения приставными шагами вправо-влево, правым и JIеI]ым боком впер(jд;
остановка скачком. Переда,Iа мяча сверху двумя руками: tlад собой, у стены, с
набрасьтваtrия партrtёра. Приём мяча снизу двумя руками: пад собой, с отскока о,г стеIIы, с
набрасывания партнёра. Подача мяча: верхняя прямая, нижняя IIрямая.

б семесmр
Разлел 1. Общая физическая lIодготовка:
Тема 1. Обulая фuзчческая поdzоповка.

Совершенствование развития гибкости. Совершенствование техники гимнас,гических
упратtнений, направJIенных на развитие гибкости.



CoBepпtettcr вilваIiие сиJIовых i(аrlес,гв, СоверIпсtIсr,tlсltздltие,fехники: o,1ltiи]\lilниI"1 trl
брусьсв; жима шl,аlIги с,гоя; жип,lа с гаIIтеляI\,Iи ле)I(а; I]азвоllки гаli,rе"ltей леlltа; IIо.цl,rlгивllIltIJ]i

разгибапиЙ рук Ita 1,ренажереi сгибаниЙ рук с га}rгеля1\,1и,

Раздел 2. JIегкая атле,гика:
Тема l. CoBepuleHcmBoBa+ue обLцей вьtl!ослuвосmu u скоросmных кочесmв,

Быстрый бег, специальные беговые упра>rtнения: бег с высоким подниманием бедра,
бег с захлеоL,ыванием голени, бег trрыlкковыми LIIагами, прыжки на олной и лвух ногах и
,I,,ll.

5. ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА ДЛЯ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ УСПЕВАЕМОСТИ,
ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ ПО ИТОГАМ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ
И УtIЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕtIИЕ САМОСТОЯТЕJIЬItОЙ РДЬОТЫ

СТУДЕНТОВ
5.1. Текущий коIIтроль успеваемости

'l'екущий контроль успеваемости проводится в форме рейr,инг-ttолtтроля три раза в

семестр. Типовые тестовые задания для проtsедения текущего контроля пl]иведены ниже.
2 семесmlэ:

1 рсйтинг-коlr,гроль:
- 'Гес,г на общуIо выносливость - бег на лыжах З км (девушки);
-'Гест на общую вынослиl]ость - бег на лыжах 5 км (юноши),

2 рейтиllг-контроль:
- 'I'ecT на сиJIовуIо подгоl,овлеltllость - поднимание (сел) и опускание ,l]уловища из
положения лежа, ноги закреплеЕы, руки за головой (левушки);
- 'I'ecT на силовую подготовленность , подтягиваIIие на перекладине (Iоноши);
- Тест на скоростно-силовуlо подготовлеrIность - прыжки ts дJlину с Mecla (левушltи,
юноши).

3 рейтинг-контроль:
-'Гест Ita сt(оростно-силовую полготовленность бег l00 м (левушки, тоноши);
- Тест на общую вынос:rивость - бег 2000 м (девушки);
- Тест на общуtо вынос:rивость - бег 3000 м (юноши).

3 семеспр:
1 рейтинг-контроль:

- Тест на скоростно-силовую подготовленность - бег 100 м (девушки, Iоtлоши);
- Тес,г на общуIо выносливость бег 2000 м (девушки);
- '['ест на общуlо вьпtосливость - бег 3000 м (юноши),

2 рейтинг-коп,гро.пь:
- Броски мяча в коJIьцо с места. Определяется пять точек по периметру luтрафной зоны
площадки для бросков в коJIьцо. ВыполлIяется по три броска с каrкдой точки на точIlос,l,ь
попадания. Мячи для бросков подает партнер (левушки, юноши);
- Ведение мяча. Ведение мяча осуществляется на время. С,гарт о,г лицевой лиlIии, далее
ведение мяча воItруг центрального круга, дапее до противополоrttl tой лицевой лиtrии
площадки, Обратно ведение мяча по прямой к линии старта (девушки, tоIлоши);
- 11ерела.lи мяча. ГIередачи выполняются в стену двумя руками от груди с места, Расс,rояIлие

устанаtsJIивается индивидуально, но не менее 2,5 м для девушек и 3 м для Iоношей.
Коли.Iество передач определяется за З0 секунд (девушки, юноши),

3 рейтипг-lсоIлтроль:
- Приседание на одной ноге, опора о стену (девушки);
-'Гест на силовую подготовленность - сгибание-разгибание рук в yllope лс)ка на коленях
(левушки);
- Сгибания и разгибания рук на брусьях (юноши);
- I] висе подцимаllие ног до касаItия перек:rадины (rоrrоши).

4 семесmр-



1 рейтиrrг-кон,гроль:
- Жонглирование мячом. Мяч подбрасывается руками, Мя,I подбиваеr,ся в воздух ногой

через себя, llосле касания мячом земли мяч другой rIогой опять посыJIается по возлуху
через себя (пе MelIee l2 раз подряд).
- Удар с полулёта. Мяч trодбрасываеT,ся в I]оздух руками. После первого отскока мяча
выполняеlся удар средней частью подъёма I] ворота с расстояния l0-15M. Оценивается
точность и техника выllолI]епия.
- Удар в ворота. С расстояния 9м выполняется подряд пять удароI] в ворота по неподвижному
мячу. Ворота рaвделены по вертикаJIи пополаI,I. Следуе,г попасть в указаннуIо полоI}ину
ворот верхом (не менее 3-х точных попаданий).

2 рей,гипr,-коптроль:
- 'I'ecT на силовую по,IIготовJIенность - подпимание (сед) и опускание тулоt]иIца из
положения JIежа, ноги закреплены, руки за головой (левушки);
- Тест на силовую подготовленность - подтягивапие на перекладине (rоноши);
- Тест на скоростно-силовую подготовленность - прыжки в длину с места (девупrки,
юrtоши),

3 рсйтиIrг-контроль:
- 'l'ecT на скоростIlо-Oиловуlо подготовленность бег 100 м (левушки, lоI,1оши);
- Tec,t, на обшцуIо выносливость - бег 2000 м (девушки);
- Тест на общуtо выносливость * бег 3000 м (Iопоши).

' 
сел4еспр:

l рейтиrrг-коrlтроль:
- Тест на скоростно-силовую подготовленность - бег 100 м (левушки, lоноши);
- Тест на общуIо выI{осливость - бег 2000 м (левушки);
- Тест на общуrо вы}lосливость - бег 3000 м (юноши).

2 рейтиlrг-коllтроль:
- Челночный бег Зх10 метров (девушки, lоноши);
- Метание набивного мяча (1кг) из-за головы двумя руками, сидя на полу ноги l]розь
(левушки, юноши).

3 рей,гинг-контроль:
- Передача мяча двумя руками сверху над собой (девушки, Iоноши);
- 'Го llce в cTeIry (высота передачи l,5-2м,) (девушки, tоноши);
- 'Го iKe в парах (расс,гояние 3-5м.) (девушки, юноши);
- Передача мяча двумя руками снизу Irад собой (левушки, юltоши);
- 'Го же в стену (высота передачи 1,5-2м.) (девушки, юноши);
- То х<е в парах (расстояние 3-6м.) (девушки, lоноши);
- Верхняя пода.Iа мяча (девушки, юноши);
- То же на точность (в правlто и левуIо половину площалки) (левушки, юноши);
- 11рямой нападаIощий удар (девушки, tоноши),

б семеспр:
1 рейтлIrlг-контроль:

- Тест на силовую подготовленность - поднимание (сед) и опускание туловища из
положения лежа, Еоги закреплены, руки за головой (левушки);
- Тест на силовую подготовленность - подтягивание на перекладине (lоноши);
- Тес,г на скоростно-силовую llодготовленность - прых(ки в длину с места (девуltlки,
tоноши).

2 рейr,инг-коlrr,ро,lrь:
- Приседание на олной ноге, опора о стену (левуrпки);
-'Гест tla сиJIовую подготовленность - сгибаlлие-разгибание рук в yllope Jlc)l(a tIa коJIеIIях
(левушки);
- Сгибания и разгибания рук на брусьях (Iоноши);
- В висе поднимание ног до касания перекладины (юноши).



3 рей,l,лtнг-коrrгроль:
- Тест на скоростllо-силовую подготовленность - бег 100 м (левуruки, юноtuи);

- 'Гест на общуIо выпослиtsость - бег 2000 rи (девупIки);

- Тест на общую выносливость - бег 3000 м (юноши).
5.2. Промеlкуточпая аттестация по итогам освоения дисциплины (зачёm),

вопlэосьt к зачеmу по duсцuппuне:
2 селиесmо:

l . Обцая характеристика олимпийских видов лыr(ного спорта:
- лы)t{ные гонки;
- лыя(ное двоеборье;
- прьDIс(и на лыжах с трамплина;
- горнолыrкный спорт;
- биатлон;
- фристайл;
- сноубор,tt.

2. Эксплуатационные характеристики лыж, типы лыжных креплеI,rий, детали ;tыlкtrой
палки.
3. Требования к олежде и обуви лыжника-гонщика.
4, Общая характеристика лыжных мазей и парафинов.
5. Технология смазки лыж и нанесения парафина.
6, Физическая куль,гура и спорт как социальные феномеltы облlес,гва, как alacTb

общечеловеческой культуры.
7. Физическая культура студента.
8. Физическая куJIьтура как учебная дисциплина высшего профессионального образования.
9. Организация физического воспитания в вузе.
l0. Физическая культура и спорт как средства сохранения и укрепления здоровья студентоl],
их физического и спортивного совершенствования.
l 1. Организация и правила проведения соревнований по легкой атлетике,
12. Основы техtlики спортивIrой ходьбы и бега,
1 3. Осl,tовы техники прыжка в высоту.
14. Основы техники прыжка в длину.
15. основы техники метаний.

Теллаmuка рефераmов dля сmуdаtmов полносmыо освобсlэtсdеlпtьtх
(со споавкой КЭК).

1 . ЛФIt при заболеваниях эндокринной системы.
2. ЛФК при заболеваниях опорно-двигательного аппарата.
3. J{ФК после перенесенных травм.
4, ЛФК при заболеваниях органов зрения.
5. ЛФК при ЛОР-заболеваниях.

Вопlэосьt к зачеmу по ducцurutulte:
3 семесmtэ:

l . Общеразвивающие и специальные упражllения легкоатлетов.
2. Типовая схема обучелlия технике легкоатлетических упраItнений,
3, Средства повышения тренированности легкоатлетов,
4. JIегкая атлетика в школе и оздоровительном лагере.
5. Легкая атлетика и современное олимпийсrtое движение.
6. Виды соревнований по баскетболу.
7. Системы розыгрышей в баскетболе. Их различия.
8, 11ринципы обу,lgнr, баскетболу.
9. Методы об5 чения баскегболу.
l 0. Э,гапы преподавания баскетбола.
1 l. Организм человека как единая саморzввивающаяся биологическая система.



12. Обrцсс llрсдставлеI]ие о стl)оениI1 ,гела rIеловека.

1З. ФуlIкцI.1оiIа]IыIыс сис,l,сN,lы оргilliизNlа.
14, Возлеilс,l,вие Ilрирод}lых и социапьно-экOлогическIлх факторов н0 оргапиз]\1 li
жизнедеяте.JIьIIость человека.
15. Средства физической культуры и спорта.

Темаmuка рефераmов dля сmуdенmов полносmьtо освобоасdенньLх
(со справкой КЭК).

l . ЛФК при заболеваниях желез внутренней секреции.
2. ЛФК при заболеваниях жеJIудочно-кишечного ,грак,га.

3. Здоровый образ rкизни студента.
4. Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие.
5. Здоровый образ жизни и характеристики его составляIощих.

Вопросьt к зачеmу по Ducuuwtutte:
4 семесmtэ:

l , История возI]икновения футбола как вила спорта.
2. Основные изменения в правилах игры в футбол.
З. Характерные особенttости футбола как вида спорта,
4. 'I'ребования, предъявляемые к футбольной площадке. Разметка лилIий,
5. Инвентарь для игры в футбол. Его эволюция.
6. Функциональная активность человека и взаимосвязь физической и умственной
деятельности,
7. Утомление и восстановление при физической и умс,гвенной работе,
8. Витамины и их роль в обмене веществ.
9. Обмен энергии, Состав пищи и суточлtый расход энергии.
10, f]вигательная функция и повышение устойчивости организма чеJIовека к различ!Iым
условиям внешней среды.
l 1. Основы спортивной тренировки в легкой атлетике.
l2. Совершенствование техники и методики легкоатJIетических видов IIа ocl]oBe

резуJIьтатов научных изысканий,
13. Средства и методы развития выI]осливости у легкоатлетов.
14. Средства, методы и динамика развития силы у легкоатлетов,
15. Типовая структура урока по легкой атлетике, ее характеристика.

Темаmuка реrhераmов dля сmуdенmов полносmыо освобоасdел пtьtх
(со спрgýюuДЭКL

1. Физическая культура и спорт как социalльные феномены общества, как часl,I)

общечеловеческой культуры.
2, Физи.lеская культура студента.
3. Физическая культура как учебная дисциплина высшего профессионаrыIого образования.
4, Организаlдия физического воспитания в вузе.
5. Физическая куль,l,ура и спорт как средства сохраItения и укреплеItия здороl]ья студенl,оl],
их физи.lеского и спортивного совершенствования.

вопросьt к зачеmу по duсцuплuttе:
5 семесmlэ:

l , Средства и методы развития быстроты и ловкости у легкоатлетов.
2, llодготовка к соревнованиям легкоатлетов.
3. Меры безопасности и профилактика травматизма в легкой атлетике.
4. Особенности тренировки в легкоатлетических многоборьях.
5. Оздоровительный бег и его значение.
6. История развитие волейбола.
7. Основные этапы развития волейбола в России.
8. Эволюция развития правил игры в волейбол,
9. Понятие о технике игры волейбол. Классификация техлIики игры в волейбол.



10. Техпика игры в волейбол в нападепии.
1 1, Техника игры в волейбол в защите,
12, Последовательность обучения основным техническим при9мам в вол9йболе,
l3. Средства и методы технической подготовки волейболистов,
l4. Понятие о тактике в воlrейболе. Itлассификация таI<тики игры,
15. 'Гактика игры в волейбол в нападении.

']'емапuка Dефераmов dля сm.уdенmов полносmыо освобоэtсdенltьtх
(со справкой КЭК).

1 . Организм человека как единаJI саморазвивающаJIся биологическая система.
2. Общее представление о строении тела человека,
3, Функциональные системы организма.
4, Воздействие природных и социмьно-экологических факторов на организм и
жизнелеятельность человека.
5, Срелства физи.Iеской куль,гуры и спорта,

вопlэосьt к зачеmч по ductlutuLulle;
б семеспр:

1. Хараttтеристика изменения пульса и кровяного давJIения при мышечной деятельнос,ги,
2, Понятие (здоровье), его содержание и критерии.
3, Взаимосвязь общей культуры студента и его образ rкизлlи.
4. Режим тpy/Ia и о,гдыха.
5. Гигиени.Iеские осIIовы закмивания.
6. Учебно-тренировочное занятие как основная форма обучения уIIражнеl{иям.
7, Структура учебно-тренировочного занятия,
8, Общая физическая подготовка, ее цели и задачи.
9. Специаlrьная физическая подготовка, ее цели и задачи.
10. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) как разновидность
специальной физической подготовки.
l l. Рекорлы 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 занимаIощихся.
15. Врачебный контроль и самоконтроль на занятиях по легкой аглетике,

Т'е,ll,tаmчка рефзрgщрýlфа спуdulmов полtюсmыо освобоэtсdенt tbtx

ko спtлавкой КЭК),
l. Определеlrие понятия (спорт), Его отличие от других видов занятий физичесltими
упрa)ItIIениями.
2. Массовый спорт и спорт высших достиrкений. Их цели и задачи.
З. Особенности организации и планирования спортивttой подготовки в вузе.
4. Единая спортивнм классификация.
5. С,гулен.lеский спорт. Его организационные особеннос,ги,
6. Стуленческие спорти]]ные соревнования, КалеIлдарь сllортивных соревtIований.
7. С,гуденческие сllортивные организации.
8. СовременrIые популярные системы физических упрах<нений.
9. Мотивация и обоснование индивидуального выбора студентом вила спорта или системы
физичесt<их упрая<нений для регулярных занятий.
10. Краткая психофизиологическаJI характеристика осповных групп видов спорта и систем
физических упраrкнений.
1 1. Характерис,гика особенностей воздействия дан}Iого l]ида спорта (сис,гемы (lизичесttих
упраrкtrений) на физическое разви,гие и физическуtо подготовленность.
12. Модельные харак,геристики спортсмена высокоl,о класса.
13. I-{ели и задачи спортивной подготовки в условиях вуза.
14. Перспективное, текущее и оперативное планирование слортиввой подготовки,



15, II1lави;rа сос,I,itвлеIIия комlIлсксal yTpeHHel:i гиг!Iепичесl(ой l имltхсlиliи.
5.3. C:tпroc,t,rrяr,eJILIlarI рrrбоr,а обучаlоltlсI,осrI.

Саirtосr,сlя,ге.ltьная работа с,tулан,l,о]] по изучениIо диоцлlплины BKJIIotlacl, сJIOлуIошlис
виды работ: изучение материмq изложенного на лекции; изучение материаJIа, вынесенного
на практические занятия; подготовка к практическим занятиям, выIIолнение
индивидуального задания (реферат), подготовка презентации доклада.

Тематика рефераr,ов для самостоятельной работы студентов по дисциплине
Г[лсtваltuе:

1. Способы и методы спасения утопающего, Оказание первой медицинской помощи
уl,опаIощему.
2. оФП и СФП занимающихся плаванием.
З, Плавание как оздоравливаIощий фактор, Противопоказания заrrятий плаваltием.
4. Оборулование, иLIвентарь для обучеltия и занятий плаванием, Инвентарь, форма оделlды
плоtsца.
5. Спор,гивtrые и прикладные сгIособы плавания и значения, и IIрименение их в жизненпых
ситуациях,
6. l iоследова,ге;lьность и методы обучения плавания способом брасс.
7, Последовательность и методы обучения плавания способом брасс стартом, поворотам ]]

плавании ltр/гр; н/сп; брасс.
8. ГIравила проведения, инвентарь и оборудование для провеllения соревнований по
плаваIлиIо.
9. Комплексное и эстафетное плавание. Применение их использование в повседневной и
соревцовательной деятельности.
l0. flвигательпые действия в плавании как предмет обучения и его этапность в обучеtlии,
1 l. Плавание как жизненно необходимый навык.
12. Спортивпое плавание и водные виды спорта.
l3. Оздоровительно - реабилитационЕое пJIавание и фитнес (оздоровительлtое плавание).
14. Основы техники спортивного плавания.
15. Зрелищно - театраJIизованные мероприятия и празлник на воде.
1 6. Пос.педоватеJ]ьность и методы обучения плаванию способом дельфин (ба,гтерфляй).
17. Биомеханические основы,гсхники плавания.
l 8, Общие требования к рациональной технике плавания.
19. Организация и проведение занятий и соревлIовапий по плаваниIо.
20. Основы прикладного плавания,
21 , Техника и методика обучения прикладному плаванию.
22. Плавание ts системе физического воспитания.
2З.'I'ехtlика спортивных способов плавания.
24, История возникновения Олимпийских игр и динамика их развиl.ия,
25, Основные направления в развитии плавания.

Льtэtсньtй спорц;
1 . Классификация способов передвижения на лыжах:

- классические и коньковые лыжные ходыl
- способы подъемов;
- с,t,ойки спусков;
- способы,гормолtеttий;
- способы IIoIJopoToB I] двих(ении 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. Поня,гие о классическом и свободtrом стилях передви}кения.
4, Фазы формирования двигательного навыка и этапы обучения.
5. Словесные, нагJIядные и практические методы обучелIия.



6, Основные дидактические принципы обучения.
7, Особенности организации обучения способам передвижения на лыжах,

8. Сttеt(ифичные трсбOвания к liол1,01,0tsке учебнOй IIлOпIалки, учсбIl0й и трснировочII0й
лыжни.
9, Взаимосвязь Mecr, занятий по лыrкной подготовке с этапами обучения.
l0, Части урока, их солержаIlие и примерная отIIосительная продолжительfiость.
1 1. Требования к разработке плана-конспекта.,
l2. НачальлIое обучения владению лыжным инвентарем, ступающему и скользящему шагу,
управлению лыжами, освоению со снеrкной средой,
13, Методика обучения технике передвих(ения на лыжах: классическим и коItьковым
ходам, переходам с одного хода на другой, способам подLемов, спусков, тормотtений,
tloBopol ов. преололения rlеровностей.
14, Типичtlые ошибки при овладении попеременными и одновремеIi}lыми Iшассическими и
коньковыми лыжными ходами,
l 5. Последовательность обучеция различным лыжным ходам, слособам полъемов, спуоков,
торможений, поворотов.
l6. Наиболее распространенные травмы при занятиях лыжами, причипы их возникновения
и меры предупреждения.
17. Лых<ные гонки как циклический вид спорта на выносливость.
18. Этапы многолетней подготовки: предварительной подготовки, началыtой и

углубленной специмизации, спортивI{ого совершенствования и высшего спортивного
мастерства.
19. Понятия о спортивной форме, взаимосвязь закономерлIос,гей ее фазового разtsития с
плаI]ированием тренировки.
20. Основные, специально-подго,говительные, обще-подготовительн ые средства
тре}lировt(и.

Бсtсlteпlбол:
1. Урок как ослIовная форма проведения занятия по обучению баскетболу. Э,гапы урока.
2. Сила как физическое качество, необходимое для игры в баскетбол.
З. 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 иlры в баскетбол.
6. Техлlические приемы с мячом в баскетболе.
7. 'Гехнические приемы без мяча в баскетболе,
8. Характеристика индивидуальной игры в защите.
9. Индивидуальная игра в нападении.
10. Специальная физическая подготовка в баскетболе.
1 1. Выносливость и ее развитие у баскетболистов,
12. Быстрота и ее развитие у баскетболистов.
l 3. Прыгучесть и ее развитие у баскетболистов.
14. Сила и ее разви,l,ие у баскетбо;rиотов.
1 5, Гибкос,гь и ее развитие у баскетболистов.
16, Основы техники игры в баскетбол.
17, Основы командной защиты в баскетболе.
18, Основы командного нападения в баскетболе.
l9. Индивидуальная игра в защите.
20, Иrtдивидуальная игра в нападении.

сIlуmбол:

l . Вилы соревtrований rro футболу.
2. Системы розыгрышей. Их различия.
3. Принципы обучения футболу.
4. Методы обучения футболу.



5, Этапы преIIодавания футбола.
6, Урок как ocHoBHarI форма проведения занятия по обучению футболу. Э,гапы урока.
7, Специальная физическая подгOтовка 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.
l1. Гибкость как физическое качество, необходимое .г{ля игры в футбол.
12. Технические приемы с мяrIом 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 р,ввитие у футболистов.
1 8, Сила и ее развитие у футболистов.
19, Гибкост,ь и ее развитие у футболистов.
20. Осtrовы техFIики игры в футбол.
21. Основы игры в защиlы в футболе.
22, Основы игры в Ilападении в футболе.
2З, Индивидуальная игра в защите.
24. Индивидуальная игра в нападении.
25. (Dизическая подготовка и система тренировок в футболе,

Воtrcйбол
1 . 'Гак,гика игры в защи,ге.
2. Средства и методы таIýической подготовки волейболис,гов.
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. Метолика начzulьного обучения основным техническим приемам в волейболе.
10, Методика обучения тактике игры в волейбол.
11, Специыtьная физическая подготовка в во,пейбо:tе - как одилI из l]и,цоl] подготовI(и
волейболистов.
12. Пляжный волейбол * возникновение и развитие. Правила игры.
13, Сис,гема игры в защите (y|,JloM вIIерёд)l, её дос,t оинства и недостатки.
l4. Сис,гема игры в защите (углом назад). её достоинства и недостатки.
15. Физические качества и их рaввитие у волейболистов.

Фонд оценочлIь]х средств для проведения а,п,естации уровня сформированносl,и
компетенций обучающихся по дисциплине оформляется отдельным документом.



6. уrIЕБIIо-N,ll1,1,оl[иtIЕск()Е и иIIq)оl,мАIцI,tонtIоЕ ()БЕспliLII,]ниli

дисциl]JIины
6. 1. ItlrrlгообсспечеtlнOс,tь

Наименование литературы: автор, название, вид
издания, издательство

I-од
излаlIиrI

КI lИГ()()l;I](]l Il jLll]] l] l()(' 1'Ь

На.;rичие в электронltом
кагалоге ЭБс

(Jсновная литература

1 . Бttзяlсиrl, Il,B. Лыrкttая lI01ц о,говкil с,l,уленто1] l]o

lЗ.llа;llамиllсtсоп,t государс,t,I]сlllIом универсI]l,с,l,с :

1,чсб. -пt сr,tl,ц. llособlrс / i I.B, l]азякип, М,В. l1cтoBa;
13:lа,,1ипt. 1,o0, yIl]l ип,I. A.I-. и I1.1'. С],го:tс,говых.

B'lta,,1l.tпl1.1р: Из,,гво I]llI-Y,2020. tt7 с. - ISI]N 978-
5-9984-1 1з5-9.

2020
http://e. l ib,vl stl.rtr : [i()lhandloi

I 2345(l78918j 87

2. Ка.пинцева, И,Г. Волейбол в университете
[Электронный ресурс]: учебно-методическое
пособие / И,Г, Кzulинцева, С,А, Песчанова;
Владимирский государсtl]енный университеr им.
А.I'. и Н.Г. С,го.тtетовых (ВлГУ). 

- Электроltные
,гекстовые данные (1 фаЙл: 1,6 Мб).- Владимир:
(ВлГУ), 201,7, - 1З7 с,

2011 ltttp://c.li h.r,lsrr.rrr/bi tstrcanl/ ]

23456789/6646/1/01 685.rtd1,

3, Itалинltева, И.Г. Организация занятий со
с,гуленl,ами специальной медицинской группы в

вузе: учеб-ме,год. trособие / И.Г. Калинцева, С.А,
Песчанова; Владим. гос. yIr-T им. А.Г. и Н.Г,
Столетовых. -В:tадимир: Изд-во ВлГУ, 2019, -96
о. ISBN978-5-9984- l 026-0

20l 9 htt rl://c. 1ib. r,ls tr. гLl:ll()/hand Iч1

l2 j4567tl9/7lllt7

4, flllссtlякtlв, A.[I. Обучеt,ие llJla]]allиto
сl\ tcHltlB. исllыt1,1tjillUших \,lp.lx ll I{UJtIой (pc,l(,

|')rtск,l,роttttый pccypcl: учебно-ме,l,о,,tи.Iесitсlс
ttособис / A,lL IIресrIяков; IJладимирсttий
l,осу/I(арс,l,t]еlII]ый унивсрси,гс,г иIчr. А.Г. и I I.Г,
Стtlле,гtlвых (I]лl"У). - В:rГУ, 2019, 80 с.

2()] 9 httр://с.liЬ.r.lstцu/lэi tstrctrnl./L
2З 45 67 89 l7 567 l I l 01'7 7 8.aclf

5. l'cIIlrllKoBa. Е.А. КоррекltиrI,гелосло)I(сlIиrl 2011 Irttр://c.Iib.vlstl.rLl/bitstrealrr/ I

с,l,удеIlто1( в процессе запя,rий физичесrtой
rtуль,гурой [Электролtttый ресурс]: учебно-
ме,l,одическое пособие / Е.А. Реrrникова [и лр.J;
Владимирсttий государственный универси,гет им.
А.Г. и I"l.Г. Столетовых (ВлГУ). - 2017 .- бЗ с,

,]l.,1,,l|],/., l].]1] , ,,,.

fJополнителr,llltя jl 1.1,гера,l,ура

1. Бабушкин, Г.Д, Общая теория сIIорта:

со]}ремеIIIIые колIцеllции подго1 овки cпopTcMeI]oB :

учебник / Г,ff. Бабушкин. - Саратов: Вузовское
образоваrIие, 2020, - 294 с. - ISBN 978-5-4487-
0679-0.

2020 http://www. iprbookshop, гu/9
1118,html l



2. ЗKlprllt, Э.А, Истоlrия и теория физической
куль,гуры,'ГехIrоrrогии (lизи.tеского восlIитitниrl:

у.tеб. пособие/ Э.А, Зrорин [и др,]; Фе-дер. науч.
l1еrrгр (lиз. ку]lьтуры и cllopla; Вllаl(им. гос. ун-],
им, А.Г. и Ll.Г, Столе,говых. - Влiцимир: Изд-во
ВлГУ, 20 1 9. - 292с. - lSI]N978-5-9984-0996-7.

2()19
http://c. Iib.vI su.ru; 80/handlel

12з,t56789/t]275

З. Иrпухиrl, В.Ф, Баскетбол. Стритбол

[Эlrек,гроrrrIый ресурс]: учебIlо-методическое
ttособие / В.Ф. Ишухин [и др.]; Влалимирский
государс1,1]ецлIый университе,г им. А.Г, и Н. Г.
Сr,о.llетовых (ВлГУ). - (ВлГУ), 20l6. - 116 с.

20lб lrttn://e.l i h.чlsu.ru/hi tu]tcaц!,l

}410z&уl4!lд

z1. OлrllltIolra. С.В. Теопия и lvlстолика dlизичсской 20l з hltp;//e, Iib,vl sLr,ru,/bits|t,can/ l

Itультуры: метолические рекомендации для
самостоятеJIьной работы студентов / С. В.
ОдиrIцова, - Влалимир: ВлГУ,201З. - 36 с.

2 З аrб? 8926 rrry_UQ]]Z.a.Ц

5. IIyLlrtlla, l}.IJ. Физичесltсlс L]осllи,l,atllие с,l,удсltl,ов
clIellllaJIb]Ioгo N,lеJIи !IиlIского отделсllия в ВУЗе,
Учебно-плетоди.lссttос пособие. /В.В. Гlулина,
В,палип,tлlр: Из,,гво I]лГ'У,201zl. *79 с.

2014 http://e,li h.v[str.rtl/bilstream/ l

234567В9/36 l 2/] /0 l З4 l.pdl_

6, Сr,епанов, A..fL Обучение техIlике баскетбо:lа
сту/]еIrговj специализиру}ощихся по модулlо
кБаскетбол>: учеб.-метод, пособие l А.Я.
Степанов, А.В, Лебедев. - Владимир:
Издательство ВлГУ,2015. - 80 с. ISBN 978 5 -
9984_0667_6

201 5 lrtlp ://е. liЬ.чlsu.lцlЬrtýЦgащЛ
2З 45 67l]914З 05/ 1 /0 1 :E14,pil1'

7, Физиологические технологии повыIllения

работосltособности в физической культуре и
спорте: учебное пособие / составители И,Н,
Каrинина, С.Ю. Калинин. - Омск: Сибирский
государс,гвенный университет физической
куJIьтуры и спорта, 2014. - 1l0 с. - ISBN 2227-
8397.

201 1 l-rtt р ://rvrv ц,, iргЬооltsltор.гu/6
.1984.htпll

6,2. Периодические излания:
1 . Ж.: Теория и практика физической культуры (библиотека ВлГУ, пр-кт Строителей, д. 1 1 ).

2. Ж.: Физическая куль,l,ура, восIIитание, образование, тренировка (библиотека ВлГУ" пр-кr,

Строителей, д.1 1).

З. Ж.: Физкультура и спорт (библиотека ВлГУ, пр-кт Строителей, д.11).
6,3. Иптернет ресурсы:

1. кКонсультант студента> http://www.studentlibrary.ru.
2. кБиблиотекс> httр1:(у|lц. ЬiЫiоtесh.ru/

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕ
дисциплины

f{ля реализации практических занятий по дисциплине предоставляIотся:
1 . Спортивный корпус Ns1, где имеются:

. зал Nsl (большой);
о зал Jtгs2 (малый);



. зал бокса;

. зм тяжелой атлетики;

. тренажерный зал;

. плавательныйбассейн;

. зал для занятий йогой;

. лыlкtlая база.
2, Спортивпый корпус Nэ2:

о большой заjI с тремя коврами для борьбы;
о малый зал для борьбы;
о танцева,тьный зал.

З. Стрелковый тир.
Так же ца занятиях необходим спортивный инвентарь - мячи волейбольные, мячи

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



Рецензенt: Заслуrlсеннr,tй rpcllcp РФ. Macrep спорта Рфп^"п"пФК и С. дирекtор ГБУ ВО
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Программа рассмотрена и одобрена на заседании кафедры физического воспитаfiия и спорта
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