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1. Цели и задачи

Целью освоения элективных дисциплин (курсов) по физической культуре и спор-
ту является формирование общекультурных компетенций, ориентированных на под-
держку должного уровня физической подготовленности и обеспечения полноценной
социальной и профессиональной деятельности, пропаганды активного долголетия,
здорового образа жизни и профилактики заболеваний, сохранения своего здоровья,
нравственного и физического самосовершенствования вне зависимости от выбранных
видов деятельности и направленности образовательных программ бакалавриата реа-
лизуемых, в университете.

Задачи:
- обеспечение понимания роли физической культуры и спорта в развитии лично-

сти и подготовке ее к профессиональной деятельности;
- знание научно-биологических и практических основ физической культуры и

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

установки на здоровый стиль жизни, физическое самосовершенствование и самовос-
питание потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом;

- овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохра-
нение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствова-
ние психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в
физической культуре и спорте;

- овладение средствами, инструментами и методами противодействия неблаго-
приятным факторам и условиям труда, снижения утомления в процессе профессио-
нальной деятельности и повышения качества результатов;

- приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных воз-
можностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготов-
ленности, определяющей психофизическую готовность студента к будущей профессии;

- приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной дея-
тельности для достижения жизненных и профессиональных целей;

- адаптация организма к воздействию умственных и физических нагрузок, а так-
же расширение функциональных возможностей физиологических систем, повышение
сопротивляемости защитных сил организма;

- подготовка к сдаче нормативов Всероссийского комплекса ГТО.

2. Перечень планируемых результатов обучения, соотнесенных с плани-
руемыми результатами освоения образовательной программы

В результате освоения дисциплин в соответствии с предусмотренными компе-
тенциями обучающийся должен:

№
п/п

На-
правле-

ние
подго-
товки
бака-

лавриа-
та

Код
компе
тен-
ции

Содержание компетенции (ре-
зультат освоения)

В результате изучения учебной дисциплины
обучающийся должен:

знать уметь владеть

1 09.03.03
13.03.01
15.03.02
15.03.03
18.03.02
19.03.01

ОК-8 способностью использовать
методы и средства физиче-
ской культуры для обеспече-
ния полноценной социальной
и профессиональной деятель-
ности

методы, ин-
струменты и
средства ве-
дения здоро-
вого образа
жизни и про-

использовать
методы, инст-
рументы  и
средства физи-
ческой культу-
ры для обеспе-

методами,
инструмен-
тами  и
средствами
физической
культуры
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19.03.03
19.03.04
27.03.01
27.03.02
27.03.04
38.03.01
38.03.03
38.03.07
43.03.03

филактики
заболеваний,
в условиях
коррекции
физического
развития, те-
лосложения,
двигательной
и функцио-
нальной под-
готовленно-
сти средст-
вами физиче-
ской культуры
и спорта, ос-
новные тре-
бования к
уровню под-
готовленно-
сти для обес-
печения пол-
ноценной со-
циальной и
профессио-
нальной дея-
тельности и
пропаганды
активного
долголетия,
принципы и
закономерно-
сти воспита-
ния и совер-
шенствова-
ния физиче-
ских качеств;
способы кон-
троля и оцен-
ки физическо-
го развития и
физической
подготовлен-
ности, на-
правленного
на повыше-
ние произво-
дительности
труда; требо-
вания по вы-
полнению
нормативов
нового Все-
российского
комплекса
ГТО VI ступе-
ни

чения полно-
ценной соци-
альной и про-
фессиональной
деятельности,
проводить са-
мостоятельные
занятия с фи-
зическими уп-
ражнениями с
общей разви-
вающей, про-
фессионально-
прикладной и
оздоровитель-
но-
корригирующей
направленно-
стью, исполь-
зовать физ-
культурно-
оздоровитель-
ную деятель-
ность для укре-
пления здоро-
вья, достиже-
ния жизненных
и профессио-
нальных целей,
самостоятель-
но поддержи-
вать и разви-
вать основные
физические
качества в про-
цессе занятий
физическими
упражнениями;
осуществлять
подбор необхо-
димых при-
кладных физи-
ческих упраж-
нений для
адаптации ор-
ганизма к раз-
личным усло-
виям труда и
специфическим
воздействиям
внешней сре-
ды; вести здо-
ровый образ
жизни; выпол-
нять нормативы
и требования
Всероссийского
комплекса ГТО
VI ступени

для обес-
печения
полноцен-
ной соци-
альной и
профес-
сиональной
деятельно-
сти, навы-
ком состав-
ления ком-
плекса об-
щеразви-
вающих
упражне-
ний, на-
правленных
на укрепле-
ние здоро-
вья, обуче-
ние двига-
тельным
действиям
и развитие
физических
качеств,
различны-
ми совре-
менными
понятиями
в области
психофи-
зиологии и
физической
культуры;
методами
самостоя-
тельного
выбора ви-
да спорта
или систе-
мы физиче-
ских упраж-
нений для
укрепления
здоровья и
успешного
выполнения
определен-
ных трудо-
вых дейст-
вий.

2 38.03.02 ОК-7
3 15.03.04

19.03.02
38.03.06

ОК-7 способностью поддерживать
должный уровень физической
подготовленности для обес-
печения
полноценной социальной и
профессиональной деятель-
ности

4 43.03.01
43.03.02

ОК-7 способностью поддерживать
должный уровень физической
подготовленности для обес-
печения полноценной соци-
альной и профессиональной
деятельности; пропаганды
активного долголетия, здоро-
вого образа жизни и профи-
лактики заболеваний

5 09.03.02 ОК-6 умением применять методы и
средства познания, обучения
и самоконтроля для интеллек-
туального развития, повыше-
ния культурного уровня, про-
фессиональной компетенции,
сохранения своего здоровья,
нравственного и физического
самосовершенствования

ОК-11 владением средствами само-
стоятельного, методически
правильного использования
методов физического воспи-
тания и укрепления здоровья,
готовностью к достижению
должного уровня физической
подготовленности для обес-
печения полноценной соци-
альной и профессиональной
деятельности

6 20.03.01 ОК-1 владением компетенциями
сохранения здоровья (знание
и соблюдение норм здорового
образа жизни и физической
культуры)
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3. Место (дисциплины) модуля в структуре ОП ВО

Дисциплина (модуль) «Физическая культура и спорт», включает в себя:
- в вариативной части – элективные дисциплины (курсы) по физической куль-

туре и спорту в объеме 330 академических часов.

4. Объем (дисциплины) модуля и виды учебных занятий

Общая трудоемкость элективных дисциплин (курсов) по физической культуре и
спорту составляет 330 аудиторных часов.

Виды учебной работы
Всего
акад.
часов

Семестр

1 2 3 4 5 6

Общая трудоемкость дисциплины 330 60 72 60 72 30 36
Контактная работа, в т.ч. аудиторные за-
нятия:

330 60 72 60 72 30 36

Лекции не предусмотрены
Практические занятия (ПЗ) 330 60 72 60 72 30 36
Виды аттестации зачет зачет (сдача контрольных нормативов)

5 Содержание дисциплины (модуля), структурированное по разделам с
указанием отведенного на них количества академических часов и видов учебных
занятий

5.1 Содержание разделов элективных дисциплин (курсов) по физической
культуре и спорту

№
п/п

Наименование
раздела дис-

циплины

Содержание раздела
(указываются темы и дидактические единицы)

Тру-
доем
кост

ь
раз-
де-
ла,
час

1-6 семестр
1

Гимнастика

Методики эффективных и экономичных способов овладения жизненно
важными умениями и навыками. Формирование умения студентов пра-
вильно ходить, держать осанку, соблюдать дыхание. Упражнения в
движении. Беговые серии.
Выполнение физических упражнений, способствующих общему оздо-
ровлению организма. Комплексы физических упражнений, способст-
вующие общему укреплению сердечно-сосудистой и дыхательной сис-
тем.
Воспитание гибкости. Выполнение упражнений с большой амплитудой.
Упражнения на ковре: гимнастический мост, шпагат и др.
Воспитание координационных способностей. Набор двигательных про-
стейших элементов и упражнений, составление их в связки, комбина-
ции, комплексы.
Сдача контрольных и нормативных требований.
Методика обучения гимнастике.
Выполнение общих развивающих упражнений в движении, на месте.
Обучение упражнениям на гимнастических снарядах. Обучение упраж-
нениям на гимнастическом бревне, брусьях, перекладине. Выполнение
упражнений: ходьба на носках, в полуприседе (на бревне). Подтягива-
ния, подъем переворотом (на брусьях, перекладине).
Изучение базовых шагов аэробики.
Составление комбинаций по аэробике с учетом изученных шагов. Под-

330
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бор комплексов упражнений, расчет расхода энергии и калорийности
питания.
Ходьба и ее разновидности, сочетание ходьбы с упражнениями на ды-
хание, расслабление, с изменением времени прохождения дистанции
Комплексы гимнастических упражнений профессионально-прикладной
физической подготовленности

2

Легкая атле-
тика

Специальные упражнения легкоатлета.
Специальные беговые упражнения. Бег с высоким подниманием бедра.
Бег с захлестыванием голени. Бег прямыми ногами. Семенящий бег.
Специальные прыжковые упражнения. Бег прыжками. Прыжки пристав-
ными шагами. Отталкивания вверх. Скачки.
Бег на короткие дистанции. Повторные пробегания отрезков с невысо-
кой и средней скоростью (60 – 100 м). Бег с ускорением 40 – 60 м. Ими-
тация движения руками на месте (как во время бега). Выполнение ко-
манд «На старт!», «Внимание!». Начало бега по сигналу, подаваемому
через разные промежутки времени после команды «Внимание!». Вы-
полнение команд «На старт!», «Внимание!» и выбегание с низкого стар-
та самостоятельно и по команде. Наклон туловища вперед отведением
рук назад в ходьбе, при медленном и быстром беге. Финиширование на
максимальной скорости.
Бег на средние дистанции. Основные положения бегуна по команде «На
старт!» и «Марш!». Выбегание с высокого старта. Выбегание с высокого
старта под команды. Равномерный бег со старта на отрезках 500 – 1000
м. Бег с различной скоростью на коротких, средних и длинных отрезках.
Ускорение «переключениями» на дистанции 100 – 150 м.
Совершенствование техники бега на средние и короткие дистанции.
Использование специальных упражнений. Выполнение бега направлен-
ного на сохранение частоты и длинных беговых шагов и свободы дви-
жений. Неоднократное пробегание контрольных отрезков в беге на
средние и короткие дистанции.
Воспитание физических качеств. Подготовка к сдаче
контрольных нормативов на средние и короткие дистанции. Воспитание
общей выносливости, специальной выносливости, скоростно- силовой
выносливости, скоростных качеств. Выполнение контрольных нормати-
вов, необходимых для сдачи зачетных требований на средние и корот-
кие дистанции.
Прыжки в длину. Прыжки в длину с места с активным подтягиванием
коленей вперед-вверх и группировкой с опусканием рук вниз. Прыжки в
длину с места, отталкиваясь двумя ногами или одной ногой с далеким
вынесением ног на приземление, прыгая на мягком грунте.
Совершенствование техники прыжков в длину.
Из виса на перекладине махом вперед сделать соскок с приземлением
на две ноги. Прыжки в длину с места через воображаемый ров. Прыжки
в длину с места через веревку или резиновую ленту, положенную на
предполагаемом месте приземления.
Воспитание физических качеств. Подготовка к сдаче
контрольных нормативов ОФП. Силовые упражнения. Упражнения с
преодолением тяжести собственного тела. Подтягивания на переклади-
не (мужчины). Поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине,
ноги закреплены (женщины).
Организация и проведение соревнований по приему
контрольных нормативов. Участие в соревнованиях и выполнение кон-
трольных и зачетных нормативов согласно контрольным тестам опре-
деления физической подготовленности по легкой атлетике.

330

3

Силовая под-
готовка (гире-
вой спорт, ар-
мспорт)

Разминка: прыжково-беговая часть, ОРУ (без предметов и с гантелями),
упражнения на растяжку основных мышечных групп, выполнение под-
водящих и вспомогательных упражнений: махи с гирями, выпрыгивание
с гирей между ног, швунгование гирь с груди, выжимание гирь, приседа-
ние с гирями на плечевых суставах.
Комплексы упражнений для воспитания силы рук. Комплексы упражне-
ний для воспитания прыгучести. Комплексы упражнений для воспитания
силы ног
Комплексы упражнений для развития гибкости. Комплексы упражнений

330
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с отягощениями. Комплексы упражнений с применением тренажерных
устройств
Показ элементов техники силового жонглирования гирями (стартовые
положения с гирей на замахе, выполнение одиночных вращений дужки
гири – от себя и на себя): объяснение и показ техники; самостоятельное
выполнение;
Толчок двух гирь по длинному циклу.
Выполнение общеразвивающих упражнений на общую и силовую вы-
носливость: хождение с гирями в опущенных руках; поднос ног в висе на
перекладине; отжимание от пола; хождение с гирями в поднятых вверх
руках; бег по лестнице.
Упражнения на растяжку и расслабление.
«Притягивание». «Верхом». «Верхний крюк» «Трицепсом»
Силовые упражнения с гантелями.

4

Борьба

Греко-римская борьба. Вольная борьба. Самбо. Технико-тактическая
подготовка. Строевые упражнения.
Ходьба: высоко поднимая колени, на внешней и (внутренней) стороне
стопы, спортивная ходьба. Бег: пятками доставая ягодицы, правым (ле-
вым) боком вперед, скрещивая ноги, с ускорением , с постепенным пе-
реходом на ходьбу. Ходьба в полуприсиде, обычная ходьба.
Кувырки вперед, назад, с выходом на прямые руки, длинный кувырок,
подъем разгибом. Кувырки в парах, гимнастическое колесо.
Построение группы по ковру и выполнение упражнений
Движения на переднем мосту вперед - назад, с поворотом головы нале-
во и направо.
Борьба ногами лежа (2/2)
Учебная схватка в партере по формуле 2/2
Передвижения, захваты и борьба за захваты.
Упражнения в страховке и самостраховке при падениях
Упражнение для изучения группировки: упражнения для изучения паде-
ния на спину: упражнения для изучения падения на бок, упражнения для
изучения падения на руки.
Упражнения для укрепления мышц шеи. Спокойная игра «Делай как я».
Ходьба строевым шагом. Построение.

330

5 Баскетбол. Правила поведения в спортивном зале. Техника безопасности при про-
ведении занятий по баскетболу
Ходьба с мячом. На носках руки в верх, на пятках мяч за голову, мяч за
голову на внутренней части стопы, мяч за голову на внешней части сто-
пы.
Общеразвивающие упражнения с баскетбольными мячами: перебрасы-
вание с руки на руку (по дуге); вращение вокруг головы; вращение во-
круг туловища; между ног “восьмёрка”.
Разновидности бега: мяч в руках: лицом вперёд; с захлестыванием го-
леней; с высоким подниманием коленей; Ведение мяча: правой рукой;
левой рукой; поочерёдное ведение. Выпрямление рук вперед и обратно
к груди.
Ходьба, упражнения в движении: вращение мяча вокруг разных частей
тела (головы, туловища, голени), вправо, влево; перебрасывание мяча
с руки на руку; подбросить мяч из-за спины двумя руками и поймать
впереди.
Ходьба: держа мяч в руках; прокатывая его; сильно сжимая руками;
подбрасывая руками и пытаясь поймать.
Ведения мяча по баскетбольным кругам поочерёдно меняя руки от од-
ного баскетбольного кольца к другому с последующим броском.
Работа в парах в движении: передача мяча от груди; от пола; одной ру-
кой; от головы.
Работа в парах в движении у каждого мяч: первый игрок передаёт мяч
от груди, второй от пола с последующим броском.
Техника сочетания приёмов: ведения, броска, подбора мяча. Быстрый
прорыв. "Малая восьмерка". Зонная защита 2-2-1.
Учебная игра в баскетбол.

330

6 Волейбол. Правила поведения в спортивном зале. Техника безопасности при про-
ведении занятий по волейболу.

330
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Стойки и перемещения и их сочетания (бег, скачок, остановки).
Передача мяча сверху в опорном положении.
Передача мяча снизу на месте. Учебная игра с некоторым отступлени-
ем от правил.
Передача мяча сверху и снизу в опорном положении. Нижняя подача.
Верхняя прямая подача. Учебная игра с некоторым отступлением от
правил.
Прием снизу двумя руками в опорном положении. Верхняя прямая по-
дача. Учебная игра с заданием в игре по технике.
Прием сверху в опорном положении. Учебная игра с заданием по техни-
ке.
Сочетание приема сверху и снизу в опорном положении. Подача на точ-
ность. Учебная игра с заданием по технике.
Передача сверху двумя руками в прыжке. Прямой нападающий удар.
Учебная игра с заданием по технике.
Передача сверху в нападении. Прямой нападающий удар. Учебная игра
с полным соблюдением правил на первенство курса.
Нападающий удар с переводом. Учебная игра с заданием в игре.
Индивидуальное блокирование. Нападающий удар в различных вариан-
тах. Учебная игра с заданием по технике.
Индивидуальные тактические действия в нападении: при передачах и
подачах. Учебная игра с заданием по технике и тактике игры.
Групповые тактические действия в нападении. Учебная игра с заданием
по технике и тактике игры.
Командные тактические действия: нападение со второй передачи игро-
ком передней линии. Учебная игра с заданием по технике и тактике иг-
ры.
Командные тактические действия: нападение со второй передачи выхо-
дящего к сетке с задней линии. Учебная игра с заданием по технике и
тактике игры.
Командные тактические действия: нападение с первой передачи или
передачи в прыжке после имитации нападающего удара. Учебная игра с
заданием по технике и тактике игры.
Соревнования по отдельным приемам игры: передача сверху двумя ру-
ками на точность – стоя лицом в направлении передачи. Учебная игра с
заданием по тактике.
Учебная игра и сдача зачетных нормативных требований.

7 Футбол (фут-
зал).

Правила поведения в спортивном зале. Техника безопасности при про-
ведении занятий по футболу (футзалу)
Строевые упражнения.
Разновидности ходьбы; на носках, на пятках, на внешней стороне сто-
пы, на внутренней, в полу присяде, в присяде.
Разновидности бега; приставными шагами правым, левым боком, с вы-
соким подниманием бедра, захлестыванием голени, с выносом прямых
ног в перед.
Прыжки; на правой ноге, на левой ноге, на двух ногах, на двух ногах
спиной вперед.
Упражнения с мячами в парах: набрасывание мяча на голову, набра-
сывание мяча на грудь, набрасывание мяча на колено, набрасывание
мяча на носок, передача мяча с остановкой стопою, передача мяча с
остановкой мяча внутренней частью стопы, передача мяча в одно каса-
ние
Закрепление техники ведения мяча. Ведение мяча внутренней и внеш-
ней частью стопы, ведение мяча с обведением стоек, ведение мяча с
передачей об стену,
Изучение техники удара мяча по воротам внутренней стороной подъе-
ма.
Имитация удара. Удар по мячу.
Обучающая игра в футбол 4х4 человека.

330

8 Общая физи-
ческая подго-
товка

Методики эффективных и экономичных способов овладения жизненно
важными умениями и навыками. Формирование умения студентов пра-
вильно ходить, держать осанку, соблюдать дыхание. Упражнения в
движении. Беговые серии.

330
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Выполнение физических упражнений, способствующих общему оздо-
ровлению организма. Комплексы физических упражнений, способст-
вующие общему укреплению сердечно-сосудистой и дыхательной сис-
тем.
Воспитание выносливости. Применение средств физической культуры,
направленных на воспитание выносливости студентов. Выполнение бе-
говых и др. упражнений, способствующих воспитанию выносливости.
Воспитание силы. Выполнение упражнений с отягощением. Упражнения
на формирование силы рук, ног, верхнего и нижнего пресса.
Воспитание гибкости. Выполнение упражнений с большой амплитудой.
Упражнения на ковре: гимнастический мост, шпагат и др.
Воспитание координационных способностей. Набор двигательных про-
стейших элементов и упражнений, составление их в связки, комбина-
ции, комплексы.
Сдача контрольных и нормативных требований.
Воспитание двигательной памяти. Применение средств физической
культуры, направленных на воспитание у студентов двигательной памя-
ти. Упражнения, выполняемые «зеркально», с закрытыми глазами.
Воспитание внимания. Применение средств физической культуры, на-
правленных на воспитание у студентов внимания. Упражнения по сиг-
налу, сменить направление движения по хлопку и т. д.
Ходьба и ее разновидности, сочетание ходьбы с упражнениями на ды-
хание, расслабление, с изменением времени прохождения дистанции
Комплексы гимнастических упражнений профессионально-прикладной
физической подготовленности.

Выбирается 1 из 8 дисциплин (курсов) в семестр
Формы текущего контроля успеваемости – зачет (сдача контрольных нормативов)

5.2 Разделы элективных дисциплин (курсов) по физической культуре и
спорту
№
п/п

Наименование раздела дисцип-
лины

Лекции, час ПЗ,
час

СРО, час

1 Гимнастика - 330 -
2 Легкая атлетика - 330 -
3 Силовая подготовка (гиревой

спорт, армспорт)
- 330 -

4 Борьба - 330 -
5 Баскетбол. - 330 -
6 Волейбол. - 330 -
7 Футбол (футзал). - 330 -
8 Общая физическая подготовка - 330 -

Выбирается 1 из 8 дисциплин (курсов) в семестр
Формы текущего контроля успеваемости – зачет (сдача контрольных нормативов)

5.2.1 Лекции
Лекции не предусмотрены

5.2.2 Практические занятия

№
п/п

Наименование
раздела дис-

циплины
Тематика практических занятий (семинаров)

Трудоемкость,
семестр/час

1 2 3 4 5 6

1 Гимнастика

Практическое занятие. Методики эффективных и
экономичных способов овладения жизненно важны-
ми умениями и навыками. Формирование умения
студентов правильно ходить, держать осанку, со-
блюдать дыхание. Упражнения в движении. Беговые
серии.
Практическое занятие. Выполнение физических
упражнений, способствующих общему оздоровле-
нию организма. Комплексы физических упражнений,

60 72 60 72 30 36
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способствующие общему укреплению сердечно-
сосудистой и дыхательной систем.
Практическое занятие. Воспитание гибкости. Вы-
полнение упражнений с большой амплитудой. Уп-
ражнения на ковре: гимнастический мост, шпагат и
др.
Практическое занятие. Воспитание координацион-
ных способностей. Набор двигательных простейших
элементов и упражнений, составление их в связки,
комбинации, комплексы.
Практическое занятие. Сдача контрольных и нор-
мативных требований.
Практическое занятие. Методика обучения гимна-
стике.
Выполнение общих развивающих упражнений в
движении, на месте.
Практическое занятие. Обучение упражнениям на
гимнастических снарядах. Обучение упражнениям
на гимнастическом бревне, брусьях, перекладине.
Выполнение упражнений: ходьба на носках, в полу-
приседе (на бревне). Подтягивания, подъем перево-
ротом (на брусьях, перекладине).
Практическое занятие. Изучение базовых шагов
аэробики.
Составление комбинаций по аэробике с учетом изу-
ченных шагов. Подбор комплексов упражнений, рас-
чет расхода энергии и калорийности питания.
Практическое занятие. Ходьба и ее разновидности,
сочетание ходьбы с упражнениями на дыхание, рас-
слабление, с изменением времени прохождения
дистанции
Практическое занятие. Комплексы гимнастических
упражнений профессионально-прикладной физиче-
ской подготовленности

2 Легкая атле-
тика

Практическое занятие. Специальные упражнения
легкоатлета.
Специальные беговые упражнения. Бег с высоким
подниманием бедра. Бег с захлестыванием голени.
Бег прямыми ногами. Семенящий бег. Специальные
прыжковые упражнения. Бег прыжками. Прыжки при-
ставными шагами. Отталкивания вверх. Скачки.
Практическое занятие. Бег на короткие дистанции.
Повторные пробегания отрезков с невысокой и
средней скоростью (60 – 100 м). Бег с ускорением 40
– 60 м. Имитация движения руками на месте (как во
время бега). Выполнение команд «На старт!», «Вни-
мание!». Начало бега по сигналу, подаваемому че-
рез разные промежутки времени после команды
«Внимание!». Выполнение команд «На старт!»,
«Внимание!» и выбегание с низкого старта само-
стоятельно и по команде. Наклон туловища вперед
отведением рук назад в ходьбе, при медленном и
быстром беге. Финиширование на максимальной
скорости.
Практическое занятие. Бег на средние дистанции.
Основные положения бегуна по команде «На старт!»
и «Марш!». Выбегание с высокого старта. Выбегание
с высокого старта под команды. Равномерный бег со
старта на отрезках 500 – 1000 м. Бег с различной
скоростью на коротких, средних и длинных отрезках.
Ускорение «переключениями» на дистанции 100 –
150 м.
Практическое занятие. Совершенствование техни-
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ки бега на средние и короткие дистанции.
Использование специальных упражнений. Выполне-
ние бега направленного на сохранение частоты и
длинных беговых шагов и свободы движений. Неод-
нократное пробегание контрольных отрезков в беге
на средние и
короткие дистанции.
Практическое занятие. Воспитание физических
качеств. Подготовка к сдаче
контрольных нормативов на средние и короткие дис-
танции. Воспитание общей выносливости, специ-
альной выносливости, скоростно- силовой выносли-
вости, скоростных качеств. Выполнение контрольных
нормативов, необходимых для сдачи зачетных тре-
бований на средние и короткие дистанции.
Практическое занятие. Прыжки в длину. Прыжки в
длину с места с активным подтягиванием коленей
вперед-вверх и группировкой с опусканием рук вниз.
Прыжки в длину с места, отталкиваясь двумя ногами
или одной ногой с далеким вынесением ног на при-
земление, прыгая на мягком грунте.
Практическое занятие. Совершенствование техни-
ки прыжков в длину.
Из виса на перекладине махом вперед сделать со-
скок с приземлением на две ноги. Прыжки в длину с
места через воображаемый ров. Прыжки в длину с
места через веревку или резиновую ленту, положен-
ную на предполагаемом месте приземления.
Практическое занятие. Воспитание физических
качеств. Подготовка к сдаче
контрольных нормативов ОФП. Силовые упражне-
ния. Упражнения с преодолением тяжести собствен-
ного тела. Подтягивания на перекладине (мужчины).
Поднимание туловища (сед) из положения лежа на
спине, ноги закреплены (женщины).
Практическое занятие. Организация и проведение
соревнований по приему
контрольных нормативов. Участие в соревнованиях
и выполнение контрольных и зачетных нормативов
согласно контрольным тестам определения физиче-
ской подготовленности по легкой атлетике.

3

Силовая под-
готовка (гире-
вой спорт, ар-
мспорт)

Практическое занятие. Разминка: прыжково-
беговая часть, ОРУ (без предметов и с гантелями),
упражнения на растяжку основных мышечных групп,
выполнение подводящих и вспомогательных упраж-
нений: махи с гирями, выпрыгивание с гирей между
ног, швунгование гирь с груди, выжимание гирь, при-
седание с гирями на плечевых суставах.
Практическое занятие. Комплексы упражнений для
воспитания силы рук. Комплексы упражнений для
воспитания прыгучести. Комплексы упражнений для
воспитания силы ног
Практическое занятие. Комплексы упражнений для
развития гибкости. Комплексы упражнений с отяго-
щениями. Комплексы упражнений с применением
тренажерных устройств
Практическое занятие. Показ элементов техники
силового жонглирования гирями (стартовые положе-
ния с гирей на замахе, выполнение одиночных вра-
щений дужки гири – от себя и на себя): объяснение и
показ техники; самостоятельное выполнение;
Практическое занятие. Толчок двух гирь по длин-
ному циклу.
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Практическое занятие. Выполнение общеразви-
вающих упражнений на общую и силовую выносли-
вость: хождение с гирями в опущенных руках; под-
нос ног в висе на перекладине; отжимание от пола;
хождение с гирями в поднятых вверх руках; бег по
лестнице.
Практическое занятие. Упражнения на растяжку и
расслабление.
Практическое занятие. «Притягивание». «Верхом».
«Верхний крюк» «Трицепсом»
Практическое занятие. Силовые упражнения с ган-
телями.

4 Борьба

Практическое занятие. Греко-римская борьба.
Вольная борьба. Самбо. Технико-тактическая подго-
товка. Строевые упражнения.
Практическое занятие. Ходьба: высоко поднимая
колени, на внешней и (внутренней) стороне стопы,
спортивная ходьба. Бег: пятками доставая ягодицы,
правым (левым) боком вперед, скрещивая ноги, с
ускорением , с постепенным переходом на ходьбу.
Ходьба в полуприсиде, обычная ходьба.
Практическое занятие. Кувырки вперед, назад, с
выходом на прямые руки, длинный кувырок, подъем
разгибом. Кувырки в парах, гимнастическое колесо.
Практическое занятие. Построение группы по ков-
ру и выполнение упражнений
Практическое занятие. Движения на переднем
мосту вперед - назад, с поворотом головы налево и
направо.
Практическое занятие. Борьба ногами лежа (2/2)
Практическое занятие. Учебная схватка в партере
по формуле 2/2
Практическое занятие. Передвижения, захваты и
борьба за захваты.
Практическое занятие. Упражнения в страховке и
самостраховке при падениях
Практическое занятие. Упражнение для изучения
группировки: упражнения для изучения падения на
спину: упражнения для изучения падения на бок,
упражнения для изучения падения на руки.
Практическое занятие. Упражнения для укрепле-
ния мышц шеи. Спокойная игра «Делай как я».
Ходьба строевым шагом. Построение.

60 72 60 72 30 36

5

Баскетбол. Практическое занятие. Правила поведения в спор-
тивном зале. Техника безопасности при проведении
занятий по баскетболу
Практическое занятие. Ходьба с мячом. На носках
руки в верх, на пятках мяч за голову, мяч за голову
на внутренней части стопы, мяч за голову на внеш-
ней части стопы.
Практическое занятие. Общеразвивающие упраж-
нения с баскетбольными мячами: перебрасывание с
руки на руку (по дуге); вращение вокруг головы;
вращение вокруг туловища; между ног “восьмёрка”.
Практическое занятие. Разновидности бега: мяч в
руках: лицом вперёд; с захлестыванием голеней; с
высоким подниманием коленей; Ведение мяча: пра-
вой рукой; левой рукой; поочерёдное ведение. Вы-
прямление рук вперед и обратно к груди.
Практическое занятие. Ходьба, упражнения в дви-
жении: ращение мяча вокруг разных частей тела
(головы, туловища, голени), вправо, влево; перебра-
сывание мяча с руки на руку; подбросить мяч из-за

60 72 60 72 30 36
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спины двумя руками и поймать впереди.
Практическое занятие. Ходьба: держа мяч в руках;
прокатывая его; сильно сжимая руками; подбрасы-
вая руками и пытаясь поймать.
Практическое занятие. Ведения мяча по баскет-
больным кругам поочерёдно меняя руки от одного
баскетбольного кольца к другому с последующим
броском.
Практическое занятие. Работа в парах в движении:
передача мяча от груди; от пола; одной рукой; от
головы.
Практическое занятие. Работа в парах в движении
у каждого мяч: первый игрок передаёт мяч от груди,
второй от пола с последующим броском.
Практическое занятие. Техника сочетания приё-
мов: ведения, броска, подбора мяча. Быстрый про-
рыв. "Малая восьмерка". Зонная защита 2-2-1.
Практическое занятие. Учебная игра в баскетбол.

6

Волейбол. Практическое занятие. Правила поведения в спор-
тивном зале. Техника безопасности при проведении
занятий по волейболу.
Практическое занятие. Стойки и перемещения и их
сочетания (бег, скачок, остановки).
Практическое занятие. Передача мяча сверху в
опорном положении.
Практическое занятие. Передача мяча снизу на
месте. Учебная игра с некоторым отступлением от
правил.
Практическое занятие. Передача мяча сверху и
снизу в опорном положении. Нижняя подача.
Практическое занятие. Верхняя прямая подача.
Учебная игра с некоторым отступлением от правил.
Практическое занятие. Прием снизу двумя руками
в опорном положении. Верхняя прямая подача.
Учебная игра с заданием в игре по технике.
Практическое занятие. Прием сверху в опорном
положении. Учебная игра с заданием по технике.
Практическое занятие. Сочетание приема сверху и
снизу в опорном положении. Подача на точность.
Учебная игра с заданием по технике.
Практическое занятие. Передача сверху двумя ру-
ками в прыжке. Прямой нападающий удар. Учебная
игра с заданием по технике.
Практическое занятие. Передача сверху в нападе-
нии. Прямой нападающий удар. Учебная игра с пол-
ным соблюдением правил на первенство курса.
Практическое занятие. Нападающий удар с пере-
водом. Учебная игра с заданием в игре.
Практическое занятие. Индивидуальное блокиро-
вание. Нападающий удар в различных вариантах.
Учебная игра с заданием по технике.
Практическое занятие. Индивидуальные тактиче-
ские действия в нападении: при передачах и пода-
чах. Учебная игра с заданием по технике и тактике
игры.
Практическое занятие. Групповые тактические
действия в нападении. Учебная игра с заданием по
технике и тактике игры.
Практическое занятие. Командные тактические
действия: нападение со второй передачи игроком
передней линии. Учебная игра с заданием по техни-
ке и тактике игры.
Практическое занятие. Командные тактические

60 72 60 72 30 36
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действия: нападение со второй передачи выходяще-
го к сетке с задней линии. Учебная игра с заданием
по технике и тактике игры.
Практическое занятие. Командные тактические
действия: нападение с первой передачи или пере-
дачи в прыжке после имитации нападающего удара.
Учебная игра с
заданием по технике и тактике игры.
Практическое занятие. Соревнования по отдель-
ным приемам игры: передача сверху двумя руками
на точность – стоя лицом в направлении передачи.
Учебная игра с заданием по тактике.
Практическое занятие. Учебная игра и сдача за-
четных нормативных требований.

7

Футбол (фут-
зал).

Практическое занятие. Правила поведения в спор-
тивном зале. Техника безопасности при проведении
занятий по футболу (футзалу)
Практическое занятие. Строевые упражнения.
Практическое занятие. Разновидности ходьбы; на
носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на
внутренней, в полу присяде, в присяде.
Практическое занятие. Разновидности бега; при-
ставными шагами правым, левым боком, с высоким
подниманием бедра, захлестыванием голени, с вы-
носом прямых ног в перед.
Практическое занятие. Прыжки; на правой ноге,
на левой ноге, на двух ногах, на двух ногах спиной

вперед.
Практическое занятие. Упражнения с мячами в па-
рах: набрасывание мяча на голову, набрасывание
мяча на грудь, набрасывание мяча на колено, на-
брасывание мяча на носок, передача мяча с оста-
новкой стопою, передача мяча с остановкой мяча
внутренней частью стопы, передача мяча в одно ка-
сание
Практическое занятие. Закрепление техники веде-
ния мяча. Ведение мяча внутренней и внешней ча-
стью стопы, ведение мяча с обведением сто-
ек, ведение мяча с передачей об стену,
Практическое занятие. Изучение техники удара
мяча по воротам внутренней стороной подъема.
Практическое занятие. Имитация удара. Удар по
мячу.
Практическое занятие. Обучающая игра в футбол
4х4 человека.

60 72 60 72 30 36

8

Общая физи-
ческая подго-
товка

Практическое занятие. Методики эффективных и
экономичных способов овладения жизненно важны-
ми умениями и навыками. Формирование умения
студентов правильно ходить, держать осанку, со-
блюдать дыхание. Упражнения в движении. Беговые
серии.
Практическое занятие. Выполнение физических
упражнений, способствующих общему оздоровле-
нию организма. Комплексы физических упражнений,
способствующие общему укреплению сердечно-
сосудистой и дыхательной систем.
Практическое занятие. Воспитание выносливости.
Применение средств физической культуры, направ-
ленных на воспитание выносливости студентов. Вы-
полнение беговых и др. упражнений, способствую-
щих воспитанию выносливости.
Практическое занятие. Воспитание силы. Выпол-
нение упражнений с отягощением. Упражнения на

60 72 60 72 30 36



14

формирование силы рук, ног, верхнего и нижнего
пресса.
Практическое занятие. Воспитание гибкости. Вы-
полнение упражнений с большой амплитудой. Уп-
ражнения на ковре: гимнастический мост, шпагат и
др.
Практическое занятие. Воспитание координацион-
ных способностей. Набор двигательных простейших
элементов и упражнений, составление их в связки,
комбинации, комплексы.
Практическое занятие. Сдача контрольных и нор-
мативных требований.
Практическое занятие. Воспитание двигательной
памяти. Применение средств физической культуры,
направленных на воспитание у студентов двига-
тельной памяти. Упражнения, выполняемые «зер-
кально», с закрытыми глазами.
Практическое занятие. Воспитание внимания.
Применение средств физической культуры, направ-
ленных на воспитание у студентов внимания. Уп-
ражнения по сигналу, сменить направление движе-
ния по хлопку и т. д.
Практическое занятие. Ходьба и ее разновидности,
сочетание ходьбы с упражнениями на дыхание, рас-
слабление, с изменением времени прохождения
дистанции
Практическое занятие. Комплексы гимнастических
упражнений профессионально-прикладной физиче-
ской подготовленности

Выбирается 1 из 8 дисциплин (курсов) в семестр
Формы текущего контроля успеваемости – зачет (сдача контрольных нормативов)

5.4.3 Лабораторный практикум
Лабораторный практикум не предусмотрен

5.5.4 Самостоятельная работа обучающихся (СРО)
Самостоятельная работа обучающихся не предусмотрена учебным планом

6 Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины (мо-
дуля)

6.1 Основная литература
1. Решетников, И.В. Физическая культура: учебник / И.В. Решетников, Ю.П. Кис-

лицын, Р.В. Палтиевич, Г.И. Пагадаев. – 2010 г.
2. Соболева, Т.С. Использование подвижных игр в системе физического воспи-

тания: учебное пособие / Т.С. Соболева, Н.В. Тычинин, О.В. Чернухина. – ФГБОУ ВГУ-
ИТ, 2009 г.

3. Соболев, Д.В. Баскетбол как средство физического развития студентов: учебное
пособие / Д.В. Соболев, Ю.П. Дерганов, Л.А. Новикова. – ФГБОУ ВГУИТ, 2009 г.

6.2 Дополнительная литература
1. Евсеева, О.Э. Адаптивная физическая культура в геронтологии: учебное посо-

бие / О.Э. Евсеева О.Э., Е.Б. Ладыгина, А.В. Антонова. – 2010 г. Режим доступа
http://www.knigafund.ru/books/179174. - Загл. с экрана
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6.3 Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной ра-
боты обучающихся

1. Суханов, В. М. Методические указания к самостоятельной работе по дис-
циплине «Физическая культура» Теория физической культуры [Электронный ресурс] /
В. М. Суханов, Т. С. Соболева, Д. В. Соболев; ВГУИТ, Кафедра физического воспита-
ния. - Воронеж : ВГУИТ, 2016. - 80 с. Режим доступа
http://biblos.vsuet.ru/MegaPro/Web/SearchResult/MarcFormat/98566. - Загл. с экрана.

2. Психофизическая тренировка бакалавров при измененных психосамотических
состояниях [Электронный ресурс] : методические указания по физической культуре к
самостоятельной работе студентов / Т. С. Соболева, В. М. Суханов; ВГУИТ, Кафедра
физического воспитания. - Воронеж : ВГУИТ, 2016. - 16 с. Режим доступа
http://biblos.vsuet.ru/MegaPro/Web/SearchResult/MarcFormat/98544. - Загл. с экрана.

3. Тесты и задания по Всероссийскому комплексу ГТО [Электронный ресурс] :
методические указания к самостоятельной работе студентов (CРC) / В. М. Суханов, Д.
В. Соболев; ВГУИТ, Кафедра физического воспитания. - Воронеж : ВГУИТ, 2016. - 8 с.
Режим доступа http://biblos.vsuet.ru/MegaPro/Web/SearchResult/MarcFormat/98485. -
Загл. с экрана.

6.4 Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Ин-
тернет», необходимых для освоения дисциплины (модуля)

1. Сайт научной библиотеки ВГУИТ <http://biblos.vsuet.ru/megapro/web>.
2. Электронная информационно-образовательная среда ФГБОУ ВО "ВГУИТ"

<http://vsuet.ru/dist_obuch/index.asp >.

6.5 Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины
(модуля)

Организация и проведение соревнований по спортивному ориентированию: ме-
тодические указания к практическим занятиям по физической культуре для студентов
всех специальностей дневной формы обучения / А. А. Курченков; ВРОО "Воронежская
Федерация спортивного ориентирования". - Воронеж, 2015

Тактические приемы в спортивном ориентировании: методические указания к
практическим занятиям по физической культуре для студентов всех специальностей
дневной формы обучения / А. А. Курченков; ВРОО "Воронежская Федерация спортив-
ного ориентирования". - Воронеж, 2015

Методические указания для обучающихся по освоению дисциплин (модулей)
в ФГБОУ ВО ВГУИТ [Электронный ресурс] : методические указания для обучающихся
на всех уровнях высшего образования / М. М. Данылив, Р. Н. Плотникова; ВГУИТ,
Учебно-методическое управление. - Воронеж : ВГУИТ, 2016. – Режим доступа :
http://biblos.vsuet.ru/ProtectedView/Book/ViewBook/2488 - Загл. с экрана

6.6 Перечень информационных технологий, используемых при осуществ-
лении образовательного процесса по модулю, включая перечень программного
обеспечения и информационных справочных систем

При изучении дисциплины используется программное обеспечение: Microsoft
Windows, Microsoft Office.
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7 Материально-техническое обеспечение дисциплины (модуля)

Используется спортивная база для занятий на подготовительном, специальном
отделениях и отделении спортивного совершенствования:

- игровой спортивный зал с подсобными помещениями, тренажёрный зал №1,
зал для борьбы и единоборств (общ. №2);

- учебный центр с подсобными помещениями и спортивными площадками (общ.
№4);

- учебный центр с подсобными помещениями и спортивными площадками (общ.
№6).

Применяется спортивное оборудование для занятий по общефизической подго-
товке:

- шведская стенка, гимнастическая скамейка, перекладина, брусья, коврики, об-
ручи, скакалки.

Спортивный инвентарь для занятий атлетической гимнастикой:
- тренажерные устройства, стол для армспорта, штанга, гири, гантели, резино-

вые пояса.
Спортивный инвентарь для занятий лыжным спортом:
- лижи, лыжное оборудование и принадлежности.
Спортивный инвентарь для занятий легкой атлетикой и спортивным ориентиро-

ванием:
- секундомер, рулетка, компасы, спортивные карты, мультимедийное оборудова-

ние.
Спортивный инвентарь для занятий борьбой и боксом:
- боксерские перчатки, шлемы, груши.
Спортивный инвентарь для занятий игровыми видами спорта (баскетбол, волей-

бол, футбол, футзал, бадминтон, настольный теннис):
- мячи, сетки, кольца, стойки, теннисные столы, ракетки.
Для учебных соревнований и спортивных мероприятий используются:
- спортивная форма, манишки, стартовые, технические протоколы и протоколы

итоговых результатов, информационные щиты, компьютерная техника.

Документ составлен в соответствии с требованиями ФГОС ВО по направлениям:
09.03.02 Информационные системы и технологии, 09.03.03 Прикладная информатика,
13.03.01 Теплоэнергетика и теплотехника, 15.03.02 Технологические машины и обору-
дование, 15.03.03 Прикладная механика, 15.03.04 Автоматизация технологических
процессов и производств, 18.03.02 Энерго- и ресурсосберегающие процессы в химиче-
ской технологии, нефтехимии и биотехнологии, 19.03.01 Биотехнология, 19.03.02 Про-
дукты питания из растительного сырья, 19.03.03 Продукты питания животного происхо-
ждения, 19.03.04 Технология продукции и организация общественного питания,
20.03.01 Техносферная безопасность, 27.03.01 Стандартизация и метрология, 27.03.02
Управление качеством, 27.03.04 Управление в технических системах, 38.03.01 Эконо-
мика, 38.03.02 Менеджмент, 38.03.03 Управление персоналом, 38.03.06 Торговое дело,
38.03.07 Товароведение, 43.03.01 Сервис, 43.03.02 Туризм, 43.03.03 Гостиничное дело.



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ  

ДЛЯ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ 

для дисциплины 

 
Элективные дисциплины (курсы) по физической культуре и спорту 

 
 

  



1. Требования к результатам освоения дисциплины «Элективные курсы по 
физической культуре и спорту» 

№ 
п/п 

Направ
ление 

подгото
вки 

бакалав
риата 

Код 
компе
тенци

и 

Содержание компетенции 
(результат освоения) 

В результате изучения учебной дисциплины 
обучающийся должен: 

знать уметь владеть 

1 15.03.02 
15.03.03 
16.03.03 
18.03.02 
 
 
19.03.01 
19.03.03 
19.03.04 
 
27.03.01 
27.03.02 
27.03.04 
 
38.03.01 
38.03.03 
38.03.07 
 

ОК-8 способностью использовать 
методы и средства 
физической культуры для 
обеспечения полноценной 
социальной и 
профессиональной 
деятельности 
 

принципы и 
закономернос
ти 
воспитания и 
совершенств
ования 
физических 
качеств;  
способы 
контроля и 
оценки 
физического 
развития и 
физической 
подготовленн
ости, 
основные 
требования к 
уровню 
подготовки в 
конкретной 
профессиона
льной 
деятельности 
для выбора 
содержания 
производстве
нной 
физической 
культуры, 
направленног
о на 
повышение 
производител
ьности труда;  
требования 
по 
выполнению 
нормативов 
нового 
Всероссийско
го 
комплекса 
ГТО VI 
ступени 

самостоятель
но 
поддерживат
ь и развивать 
основные 
физические 
качества в 
процессе 
занятий 
физическими 
упражнениям
и; 
осуществлять 
подбор 
необходимых 
прикладных 
физических 
упражнений 
для 
адаптации 
организма к 
различным 
условиям 
труда и 
специфическ
им 
воздействиям 
внешней 
среды;  
вести 
здоровый 
образ жизни; 
выполнять 
нормативы и 
требования 
Всероссийско
го 
комплекса 
ГТО VI 
ступени 

различными 
современным
и понятиями 
в области 
психофизиол
огии и 
физической 
культуры;  
методами 
самостоятель
ного выбора 
вида спорта 
или системы 
физических 
упражнений 
для 
укрепления 
здоровья и 
успешного 
выполнения 
определенны
х трудовых 
действий. 

2 38.03.02 ОК-7 
3 15.03.04 

 
19.03.02 
 
38.03.06 

ОК-7 способностью поддерживать 
должный уровень физической 
подготовленности для 
обеспечения 
полноценной социальной и 
профессиональной 
деятельности  

4 20.03.01 ОК-1 владением компетенциями 
сохранения здоровья (знание 
и соблюдение норм здорового 
образа жизни и физической 
культуры)  

5 18.03.01 ОК-8 способностью использовать 
методы и инструменты 
физической культуры для 
обеспечения полноценной 
социальной и 
профессиональной 
деятельности 

 



2. Паспорт фонда оценочных средств по дисциплинам 

№
 

п/
п 

Разделы 
дисциплины 

Индекс 
контролируемой 

компетенции 
(или ее части) 

Оценочные средства 

Наименование 

Технология 
оценки 
способ 

контроля 

Критерии 
оценки 

1 2 3 4 6 7 

1-6 семестр 

1 Гимнастика 

ОК-1 
(20.03.01) 
ОК-7 
(18.03.04 
38.03.02) 
ОК-8 
(15.03.02 
15.03.03 
16.03.03 
18.03.02 
19.03.01 
19.03.03 
19.03.04 
27.03.01 
27.03.02 
27.03.04 
38.03.01 
38.03.03 
38.03.07) 
ОК-8 
(18.03.01) 
 
 
 

Выполнение специальных 
упражнений и комплексов по 
гимнастике 

Показ 
комплексов в 
группе 

«Сдано–  
не сдано» 

Сдача контрольных нормативов по 
гимнастике 

Выполнение 
нормативов 

«Зачтено – 
не зачтено» 

2 
Легкая 
атлетика  

Техника выполнения специальных 
приемов по легкой атлетике 

Выполнение 
технических 
приемов 

«Сдано–  
не сдано» 

Сдача контрольных нормативов по 
легкой атлетике 

Выполнение 
нормативов 

«Зачтено – 
не зачтено» 

3 

Силовая 
подготовка 
(гиревой 
спорт, 
армспорт) 

Техника выполнения силовых 
упражнений (гири, армспорт) 

Выполнение 
технических 
приемов 

«Сдано–  
не сдано» 

Сдача контрольных нормативов по 
силовой подготовленности 

Выполнение 
нормативов 

«Зачтено – 
не зачтено» 

4 Борьба 

Техника выполнения приемов в 
видах борьбы (вольная, греко-
римская, самбо) 

Выполнение 
технических 
приемов 

«Сдано–  
не сдано» 

Сдача контрольных нормативов по 
общей физической 
подготовленности 

Техника 
выполнения 
приемов 

«Зачтено – 
не зачтено» 

5 Баскетбол. 

Техника выполнения технических 
приемов баскетбола 

Выполнение 
технических 
приемов 

«Сдано–  
не сдано» 

Сдача контрольных нормативов по 
технике выполнения приемов 

Выполнение 
нормативов 

«Зачтено – 
не зачтено» 

6 Волейбол. 

Техника выполнения технических 
приемов волейбола 

Выполнение 
технических 
приемов 

«Сдано–  
не сдано» 

Сдача контрольных нормативов по 
технике выполнения приемов 

Выполнение 
нормативов 

«Зачтено – 
не зачтено» 

7 
Футбол 
(футзал). 

Техника выполнения технических 
приемов футбол (футзал) 

Выполнение 
технических 
приемов 

«Сдано–  
не сдано» 

Сдача контрольных нормативов по 
технике выполнения приемов 

Выполнение 
нормативов 

«Зачтено – 
не зачтено» 

8 
Общая 
физическая 
подготовка 

Развитие основных физических 
качеств (сила, выносливость, 
быстрота, ловкость, гибкость) 

Учебные 
соревновани
я в группе 

«Сдано–  
не сдано» 

Сдача контрольных нормативов по 
основным физическим качествам 

Выполнение 
нормативов 

«Зачтено – 
не зачтено» 



3. Оценочные средства для промежуточной аттестации элективных 
дисциплин (курсов) по физической культуре и спорту 

 
3.1 Теоретический курс не предусмотрен 
 
3.2 Задания для практических занятий по элективным дисциплинам (курсам) по 

физической культуре и спорту 
 

Разделы 
дисциплины Задание для выполнения на практических занятиях 

Гимнастика 

Строевые упражнения: разнообразные построения и перестроения на месте и в движении 
Строевые упражнения: совместные или одиночные действия, занимающихся в строю. 
Прикладные упражнения: ходьба на месте и в движении, прямо, по кругу, противоходом, со 
сменой направлений, в быстром и медленном темпе, спортивная ходьба. 
Прикладные упражнения: бег, на месте и в движении, прямо, по кругу, противоходом, со 
сменой направлений, в быстром и медленном темпе, с высоким подниманием бедра, в шаге. 
Прикладные упражнения:  прыжки   простые (неопорные),  в длину с места и разбега, в 
высоту, со скакалкой. 
Прикладные упражнения:   опорные прыжки через козла, коня, гимнастическую скамейку. 
Прикладные упражнения: лазанье, перелезание, преодоление препятствий. 
Прикладные упражнения:  переноска груза, равновесие. 
Упражнения на гимнастических снарядах: перекладина, брусья, кольца, конь и шведская 
стенка. 
Акробатические упражнения: статические для развития общей физической 
подготовленности. 
Акробатические упражнения: динамические (в движении) кувырки и перевороты, вперед и 
назад, в равновесии, одиночно и в группах, акробатические прыжки. 
Акробатические упражнения: для развития смелости, ловкости, решительности, 
находчивости и ориентировки в пространстве. 
Упражнения художественной гимнастики: статичные и динамичные для воспитания 
пластичности и выразительности движений, одиночно, в парах и групповые. 
Упражнения художественной гимнастики: под музыку для развития музыкального слуха, 
чувства ритма, эстетичности физкультурно-спортивных действий 

Легкая 
атлетика 

Медленный бег Прыжки в шаге 
Кроссовый бег Бег с забрасыванием голени и назад 
Переменный бег Прыжки приставным шагом (левым и 

правым боком) 
Бег с низкого старта Прыжки на левой и правой ноге 
Бег с высокого старта Прыжки на двух ногах 
Бег с ходу Прыжки из глубокого приседа «лягушка» 
Бег со старта в гору Ходьба с подтягиванием колена к груди 
Бег по виражу с выходом на прямую Бег с выбрасыванием прямых ног 

вперед («ножницы») 
Бег по прямой со входом в вираж Бег спиной вперед 
Бег с ускорением Прыжки на скакалках 
«Челночный» бег Семенящий бег 
Бег с преодолением препятствий Бег с высоким подниманием бедра 
Барьерный бег Выход со старта по сигналу 
Эстафетный бег  

Силовая 
подготовка 
(гиревой 
спорт, 
армспорт) 

Стоя  лицом   к  стене – отталкивание  обеими  руками от стены, постепенно увеличивая 
расстояние 
Упор  лежа – отжимание от скамейки или от пола 
Упор  лежа – отжимание от пола 
Упор  лежа – отжимание, ноги на гимнастической скамейке 
Подтягивание на перекладине хватом а) сверху, б) снизу 
Наклоны вперед, ноги на ширине плеч, доставая руками пол 
Повороты, наклоны и круговые движения с гантелями 
Сгибание и разгибание рук в разных положениях с гантелями 
Разнообразные выпады и приседания с гантелями разного веса 
Упражнения с резиновыми амортизаторами: сгибание и разгибание рук, поднимание и 
опускание рук 
Наклоны туловища вперед в разные исходные положения с амортизаторами 
Поднимание ног вперед, в сторону, назад и вверх 
Приседание со штангой или с партнером (с опорой о шведскую стенку) 



Наклоны вперед со штангой 
Повороты туловища со штангой 
Наклоны вперед, повороты и скручивание туловища с разнообразными положениями рук 
Движения головой с отягощением 
Сгибание и разгибание ног лежа с грузом 
Жим штанги лежа 
Подтягивание на перекладине 
Отжимание в упоре лежа 
Отжимание в упоре на брусьях 
Выпады со штангой (на месте и в движении) 
Поднимание ног в висе 
Подъем с переворотом 
Выпрыгивание из глубокого приседа с грузом 
Жим штанги из-за головы 
Подтягивание штанги до уровня груди из виса 
Полуприседания со штангой 
Упражнения на тренажерах, на верхний плечевой пояс 
Упражнения на тренажерах, на заднюю и переднюю поверхность бедра 
Упражнения на велотренажере 

Борьба 

Движения на переднем мосту вперед - назад, с поворотом головы налево и направо. 
Борьба ногами лежа (2/2) 
Учебная схватка в партере по формуле 2/2 
Упражнения в страховке и самостраховке при падениях 
Упражнение для изучения группировки: упражнения для изучения падения на спину 
Упражнения для изучения падения на бок, упражнения для изучения падения на руки. 
Упражнения для укрепления мышц шеи. 

Баскетбол. 

Ведение баскетбольного мяча правой рукой, два шага - бросок по кольцу 
Ведение мяча левой рукой, два шага - бросок по кольцу 
Переводы мяча с левой руки на правую, далее два шага и бросок по кольцу 
Ведение мяча правой рукой спиной вперед 
Ведение мяча левой рукой спиной вперед 
Передача мяча с левой на правую руку, спиной вперед, поворот, два шага - бросок по кольцу 
Передача двумя мячами в парах на месте 
Передача тремя мячами в парах на месте 
Передача мяча в парах в движении, два шага - бросок по кольцу 
Передача мяча в парах в движении, один защитник, два шага – бросок из-под кольца 
Передача мяча в тройках, забегание за спину партнера, бросок 
Передача мяча в тройках, мяч через среднего, бросок по кольцу 
Передача мяча в тройках, пробежать площадку в два паса, бросок по кольцу 
Передвижение в защитной стойке 
Отработка защиты и нападения в парах. Один защитник, один нападающий. Обыграть 
защитника, бросок по кольцу 
Игра один на один, отработка защитных действий и нападения 
Броски по кольцу со средней дистанции, бросая –подбираешь 
Броски по кольцу  со средней дистанции сериями по 20-30-50 бросков. Один бросает – 
другой подает 
Броски по кольцу с дальней 3-х очковой дистанции сериями по 5-10-15 бросков, бросил – 
подбираешь 
Броски с различных дистанций на количество и время, по 10 бросков, один бросает – другой 
подает 
Передача мяча в парах на месте 
Штрафные броски. Сериями по 5 бросков, – забросить 3 мяча. 
Передача мяча в стену 

Волейбол. 

Передачи в парах сверху  на расстояние 3 м по средней траектории 
Передачи мяча над собой — передача партнеру 
Передачи мяча через сетку 
Передачи мяча в тройках  
Передача мяча в колоннах через сетку   
Передачи мяча с изменениями расстояния, траектории и направления 
Передачи мяча между встречными колоннами 
Передачи мяча назад за голову 
Передачи мяча в прыжке 
Прием мяча, наброшенного партнером 



Прием мяча после передач партнера  на месте и после передвижений 
Прием мяча через сетку 
Прием мяча, отскочившего от сетки 
Подача мяча нижняя 
Подача мяча верхняя 
Подача мяча в партнера 
Подача мяча через сетку с укороченного расстояния 
Подача мяча из-за лицевой линии 
Подача мяча на точность по зонам площадки 
Подача мяча в прыжке 
Атакующие удары через сетку по мячу, наброшенному партнером 
Атакующие удары через сетку с собственного набрасывания мяча 
Двухсторонняя игра 3х3 

Футбол 
(футзал). 

Ведение мяча левой и правой ногой попеременно с изменением направления движения 
Ведение мяча с обводкой стоек 
Ведение мяча по кругу 
Ведение мяча в «коридоре» 
Ведение мяча с ускорением и замедлением темпа 
Ведение мяча с изменением скорости и направления 
Ведение мяча в эстафете навстречу друг другу с передачей 
Обводка стоек 
Обводка с последующим ударом по воротам 
Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы 
Остановка катящегося мяча стопой 
Остановка катящегося мяча внешней стороной стопы 
Остановка летящего мяча внутренней стороной стопы 
Остановка летящего мяча подъемом стопы 
Чередование ведения мяча с остановкой 
Передачи мяча ногой в парах 
Передачи мяча ногой в тройках 
Передачи мяча в группе по кругу с отбором мяча 
Передачи мяча на среднее расстояние 
Длинные передачи мяча по воздуху 
Передачи на точность 
Скрытая передача пяткой 
Прием мяча от партнера 
Отбор мяча перехватом 
Отбор мяча в выпаде 
Борьба за мяч в воздухе 
Выполнить имитацию ударного движения без мяча 
Удары ногой по неподвижному футбольному мячу с места у стенки 
Удары ногой по неподвижному футбольному мячу с разбега у стенки 
Удары по неподвижному мячу внутренней стороной стопы по воротам 
Удары по неподвижному мячу внешней стороной стопы по воротам 
Удары по неподвижному мячу носком стопы по воротам 
Удары по катящемуся мячу внутренней стороной стопы по воротам 
Удары по катящемуся мячу внешней стороной стопы по воротам 
Удары по воротам по катящемуся мячу внутренней стороной стопы на точность в цель 
Удары по воротам по катящемуся мячу внешней стороной стопы на точность по зонам 
Удары по воротам с полулета 
Удары по воротам с лета 
Удары по мячу головой с места 
Удары по мячу головой в движении 
Жонглирование футбольным мячом 
Обучение технике игры вратаря 
Ловля катящегося и низко летящего мяча двумя руками 
Ловля полу высоких мячей и высоко летящего мяча двумя руками 
Ловля мяча в падении 
Ловля мяча в прыжке 
Отбивание летящего мяча кулаком одной руки 
Отбивание летящего мяча кулаком двух рук 
Вбрасывание мяча руками 
Выбивание мяча ногой с земли 



Выбивание мяча ногой с рук 
Взаимодействие с партнерами в игре 3х3 

Общая 
физическая 
подготовка 

Комплексы обще-развивающих упражнений: в целях разносторонней физической подготовки 
Комплексы обще-развивающих упражнений: для развития функциональных возможностей 
организма (наклоны, махи, повороты, приседания, выпады) 
Комплексы обще-развивающих упражнений: для формирования правильной осанки (ходьба 
на носочках, на пяточках, на внутреннем своде стопы и внешнем, круговые движения 
руками, выпады, повороты с отведением рук влево и вправо, махи). 
Комплексы обще-развивающих упражнений: для облегчения овладения двигательными 
умениями и навыками. 
Комплексы обще-развивающих упражнений:  выполняются отдельными частями тела  без 
предметов и с предметами (палки, скакалки, булавы, гантели) 
Комплексы обще-развивающих упражнений:  на различных гимнастических снарядах. 
Вольные упражнения: разнообразные динамические сочетания системы простых и сложных 
движений рук, ног, туловища, головы 
Вольные упражнения: разнообразные динамические сочетания системы простых и сложных 
движений акробатических и хореографических упражнений 
Вольные упражнения: разнообразные динамические сочетания системы простых и сложных 
движений на формирование и отработку школы гимнастических движений,  
координационных способностей, пластичности и выразительности, воспитание чувства 
ритма и красоты движений 
Вольные упражнения: разнообразные динамические сочетания системы простых и сложных 
движений шагов, прыжков, поворотов, равновесий 

3.3  Комплексы общеразвивающих и подготовительных упражнений для 
самостоятельной подготовки (СРО) 

№ 
задания 

Самостоятельная подготовка к выполнению контрольных нормативов, тест (тестовое задание) 

01 Виды ходьбы: ходьба спокойная, ускоренная, быстрая, с изменением темпа и направления 
02 Ходьба на время и на дистанцию 500 м, в 1, 3 и 5 км, спортивная ходьба 
03 Виды бега: медленный, с ускорениями, переменный, повторный, кроссовый на 3 и 5 км 

04 Комплексы обще-развивающих упражнений:  выполняются отдельными частями тела  без 
предметов и с предметами (палки, скакалки, булавы, гантели). 

05 Вольные упражнения: разнообразные динамические сочетания системы простых и сложных 
движений рук, ног, туловища, головы. 

О6 Вольные упражнения: разнообразные динамические сочетания системы простых и сложных 
движений шагов, прыжков, поворотов, равновесий. 

07 Вольные упражнения: разнообразные динамические сочетания системы простых и сложных 
движений шагов, прыжков, поворотов, равновесий. 

08 Виды прыжков:  подскоки, на левой и правой ноге, на двух ногах, из глубокого приседа 
09 Подтягивание: на низкой и высокой перекладине 
10 Отжимание: в упоре лежа на скамейке, на полу, ноги на скамейке, в упоре на брусьях 
11 Отжимание. 
12 Выпады со штангой (на месте и в движении). 
13 На высокой перекладине: поднимание ног в висе, подъем с переворотом 

14 У стены (вертикальной опоры): отталкивание  обеими  руками от стены, постепенно 
увеличивая расстояние. 

15 Наклоны:  вперед, ноги на ширине плеч, доставая пол руками и локтями. 
16 Быстрые  передвижения:  боком и спиной вперед, с   изменением направления 
17 Прыжки с заданием: на одной ноге, с  ноги на ногу 
18 Медицинский контроль состояния здоровья 
19 Педагогический контроль состояния здоровья: ведение «паспорта здоровья» 
20 Составление комплексов утренней гигиенической гимнастики 
21 Составление комплексов производственной гимнастики 
22 Составление комплекса ЛФК в соответствии с видом заболевания 
23 Специальные задания лечебной физкультуры (ЛФК) для инвалидов 
24 Специальные подготовительные упражнения по стрельбе 



25 Специальные подготовительные упражнения по плаванию 
26 Специальные подготовительные упражнения по туризму 
27 Специальные подготовительные упражнения по спортивному ориентированию 
28 Подготовительные соревнования по отдельным видам нового комплекса ГТО 
29 Участие в соревнованиях по выполнению нормативов и требований комплекса ГТО 
30 Участие в судействе соревнований Всероссийского комплекса ГТО 

 
4. Методические материалы,определяющие процедуры оценивания уровня 

сформированности компетенций 
 

4.1.  По элективным дисциплинам (курсам) по физической культуре и спорту 
 

 
Оценка «зачтено» выставляется студенту, если обучающийся: 

1 Посетил практических занятий   70% и больше 
2 Выполнил контрольные нормативы  

и зачетные требования 
50% и больше 
 

Оценка «не зачтено» выставляется, если обучающийся: 
1 Посетил практических занятий менее 70% 
2 Выполнил контрольных нормативов  

и зачетных требований  
менее 50% 

 
 

4.2. Оценочная таблица зачетных упражнений и нормативов 
общей физической подготовки: 

 
 

№ Тестовое упражнение 
(легкая атлетика) 

Юноши 
Оценка в баллах  

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 
Обязательные испытания в комплексе ГТО 

1 Бег 100 м (сек.) 11,9 12,3 12,7 13,1 13,5 14,8 15,1 15,8 16,5 17,2 
2 Бег 3000 м (мин., сек.) 9,50 10,30 11,10 11,50 12,30 13,30 14,00 15,00 16,00 17,30 
3 Подтягивание на 

высокой перекладине, 
кол-во раз 

30 25 20 16 13 10 9 6 3 2 

или рывок гири 16 кг, 
кол-во раз 130 100 80 60 40 30 20 15 10 5 

4 Наклон вперед, см 33 28 23 18 13 7 6 4 2 1 
 

№ Тестовое упражнение 
(легкая атлетика) 

Девушки  
Оценка в баллах  

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 
Обязательные испытания в комплексе ГТО 

1 Бег 100 м (сек.) 13,9 14,5 15,1 15,8 16,5 17,0 17,5 18,5 19,5 20,5 
2 Бег 3000 м (мин., сек.) 7,50 8,30 9,10 9,50 10,30 11,15 11,35 12,30 13,30 15,00 
3 Подтягивание на 

высокой перекладине, 
кол-во раз 

45 35 27 20 14 12 10 7 4 2 

или рывок гири 16 кг, 
кол-во раз 45 35 27 20 14 12 10 7 4 2 

4 Наклон вперед, см 36 31 26 24 16 11 8 6 4 2 
 

№ Тестовое упражнение 
(гимнастика) 

Юноши, девушки 
Оценка в баллах  

5 4 3 2 1 
1 Кувырок вперед 5 4 3 2 1 
2 Кувырок назад 5 4 3 2 1 
3 Стойка на лопатках 5 4 3 2 1 
4 Упражнения  на 

равновесие 5 4 3 2 1 

 



Описание показателей и критериев оценивания уровня сформированности компетенций по элективным 
дисциплинам (курсам) по физической культуре и спорту 

 
Результаты обучения по этапам 

формирования компетенций 
Методика оценки 

(объект, продукт или 
процесс) 

Показатель 
оценивания 

Критерии оценивания  
сформированности компетенций 

Шкала оценивания 
Академическая 

оценка  или баллы 
Уровень 
освоени
я 
компетен
ции 

ОК-8 (09.03.03,  13.03.01, 15.03.02, 15.03.03, 18.03.02, 19.03.01, 19.03.03, 19.03.04, 27.03.01, 27.03.02, 27.03.04, 38.03.01, 38.03.03, 38.03.07, 43.03.03)  
способностью использовать методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности 
ОК-7 (38.03.02) способностью использовать методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности 
ОК-7 (15.03.04, 19.03.02, 38.03.06) способностью поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения 
полноценной социальной и профессиональной деятельности 
ОК-7 (43.03.01, 43.03.02) способностью поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной 
деятельности; пропаганды активного долголетия, здорового образа жизни и профилактики заболеваний 
ОК-6 (09.03.02) умением применять методы и средства познания, обучения и самоконтроля для интеллектуального развития, повышения культурного уровня, профессиональной 
компетенции, сохранения своего здоровья, нравственного и физического самосовершенствования 
ОК-11 (09.03.02) владением средствами самостоятельного, методически правильного использования методов физического воспитания и укрепления здоровья, готовностью к 
достижению должного уровня физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности 
ОК-1 (20.03.01) владением компетенциями сохранения здоровья (знание и соблюдение норм здорового образа жизни и физической культуры) 
ОК-8 (18.03.01) способностью использовать методы и инструменты физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности   
ОК-8 (36.03.01) способностью использовать методы и инструменты физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности  
ЗНАТЬ: 
методы, инструменты и средства ведения 
здорового образа жизни и профилактики 
заболеваний, в условиях коррекции 
физического развития, телосложения, 
двигательной и функциональной 
подготовленности средствами физической 
культуры и спорта, основные требования к 
уровню подготовленности для обеспечения 
полноценной социальной и 
профессиональной деятельности и 
пропаганды активного долголетия, принципы 
и закономерности воспитания и 
совершенствования физических качеств; 
способы контроля и оценки физического 
развития и физической подготовленности, 
направленного на повышение 
производительности труда; требования по 
выполнению нормативов нового 
Всероссийского комплекса ГТО VI ступени 

Техника выполнения 
заданий 

Соблюдение 
техники 
выполнения 
заданий на 
практических 
занятиях 

Студент демонстрирует соблюдение техники 
выполнения заданий на практических занятиях 

Зачтено Освоена  

Студент не демонстрирует соблюдение техники 
выполнения заданий на практических занятиях 

Не зачтено Не 
освоена 



УМЕТЬ:  
использовать методы, инструменты  и 
средства физической культуры для 
обеспечения полноценной социальной и 
профессиональной деятельности, проводить 
самостоятельные занятия с физическими 
упражнениями с общей развивающей, 
профессионально-прикладной и 
оздоровительно-корригирующей 
направленностью, использовать 
физкультурно-оздоровительную 
деятельность для укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных 
целей, самостоятельно поддерживать и 
развивать основные физические качества в 
процессе занятий физическими 
упражнениями; осуществлять подбор 
необходимых прикладных физических 
упражнений для адаптации организма к 
различным условиям труда и специфическим 
воздействиям внешней среды; вести 
здоровый образ жизни; выполнять 
нормативы и требования Всероссийского 
комплекса ГТО VI ступени 

Выполнение 
заданий на 
практических 
занятиях 

Результаты  
и полнота 
выполнения 
заданий 
практических 
занятий 

 
 
 
 

Студент выполнил здания практических занятий не 
менее чем 70%  

Зачтено Освоена 

Студент выполнил здания практических занятий 
менее чем 70%  

Не зачтено Не 
освоена 

ВЛАДЕТЬ: 
методами, инструментами  и средствами 
физической культуры для обеспечения 
полноценной социальной и 
профессиональной деятельности, навыком 
составления комплекса общеразвивающих 
упражнений, направленных на укрепление 
здоровья, обучение двигательным действиям 
и развитие физических качеств, различными 
современными понятиями в области 
психофизиологии и физической культуры; 
методами самостоятельного выбора вида 
спорта или системы физических упражнений 
для укрепления здоровья и успешного 
выполнения определенных трудовых 
действий. 

Результаты 
выполнения 
комплексов обще-
развивающих и 
подготовительных 
упражнений, 
подготовленных  
самостоятельно 

Уровень 
достигнутых 
самостоятельно 
результатов 
 
 

Студент выполняет обще-развивающие и 
подготовительные упражнения на требуемом уровне 

Зачтено Освоена 

Студент не может выполнить обще-развивающие и 
подготовительные упражнения на требуемом уровне 
 

Не зачтено Не 
освоена 
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