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1.ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Цель освоения дисциплины: 

формирование физической культуры личности и способности направленного 

использования разнообразных средств физической культуры,спорта и туризма 

длясохраненияиукрепленияздоровья,психофизическойподготовкиисамоподготовкикбудущей

профессиональнойдеятельности. 

Задачи освоения дисциплины: 

 пониманиесоциальнойролифизическойкультурывразвитииличностииподготов

кееекпрофессиональнойдеятельности; 

 знаниенаучно-

биологическихипрактическихосновфизическойкультурыиздоровогообразажизни; 

 формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре,установки 

на здоровый стиль жизни,физическое самосовершенствование 

исамовоспитаниепотребностиврегулярныхзанятияхфизическимиупражнениямииспортом; 

 овладениесистемойпрактическихуменийинавыков,обеспечивающихсохранение 

иукреплениездоровья,психическоеблагополучие,развитиеисовершенствованиепсихоф

изических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение 

вфизическойкультуреиспорте; 

 приобретение личного опыта повышения двигательных и 

функциональныхвозможностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной 

физическойподготовленности,определяющей психофизическую готовность студента 

кбудущейпрофессии; 

 приобретениеопытатворческогоиспользованияфизкультурно-

спортивнойдеятельностидлядостиженияжизненныхипрофессиональныхцелей. 
 

2.МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОПОП 

Элективный курс дисциплины«Физическая культура и спорт»реализуются врамках 

элективных дисциплин Б1.В.01(модулей) в объеме не менее 328 

академическихчасов.Указанныеакадемическиечасыявляютсяобязательнымидляосвоенияи

взачетныеединицынепереводятся. 

Дисциплина осваивается на1-3курсах в2-6семестрах.Программа 

курсаориентировананатеоретическую,методическуюипрактическуюподготовкувобластифизи

ческой культуры и спорта,а также психофизическую подготовку к 

будущейпрофессиональнойдеятельности. 

Дляинвалидовилицсограниченнымивозможностямиздоровьяустанавливаетсяособ

ый порядок освоения дисциплин(модулей)по физической культуре и спорту 

сучетомсостоянияихздоровья. 

Требования квходным знаниям,умениям и компетенциям студента 

пофизическойкультуре: 

Знать/понимать: 

-влияниеоздоровительныхсистемфизическоговоспитаниянаукреплениездоровья 

Иметьпредставление: 

-о системе научно-практических и специальных знаний,необходимых 

дляпониманияприродныхисоциальныхпроцессовфункционированияфизической 

культуры,умение их адаптивно,творчески использовать в личностном 

ипрофессиональном развитии, самосовершенствовании, организации 

здоровогостиляжизни; 

-оролифизическойкультурывразвитиичеловекаиподготовкеспециалиста. 
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Владеть: 
-

использоватьприобретенныезнанияиумениявпрактическойдеятельностииповседне

внойжизнидля: 

-повышенияработоспособности,сохраненияиукрепленияздоровья 

Дисциплины,длякоторыхданнаядисциплинаявляетсяпредшествующей: 

История,концепциясовременногоестествознания,безопасностьжизнедеятельности. 

 

3.ПЕРЕЧЕНЬПЛАНИРУЕМЫХРЕЗУЛЬТАТОВОБУЧЕНИЯПОДИСЦИПЛИНЕ(

МОДУЛЮ),СООТНЕСЕННЫХСПЛАНИРУЕМЫМИРЕЗУЛЬТАТАМИОСВОЕН

ИЯОСНОВНОЙПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙПРОГРАММЫ 

Процессизучениядисциплинынаправленнаформированиеследующихкомпетенций: 

Кодинаименование

реализуемойкомпет

енции 

Переченьпланируемыхрезультатовобученияподисциплине(м

одулю), соотнесенных с индикаторами 

достижениякомпетенций 

УК-7. Способен 

поддерживать должный 

уровень физической 

подготовленности для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности. 

Знать: 
-методики поддержания должногоуровня физической 

подготовленности; 

- способы обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности. 

Уметь:  

- поддерживать должный уровень физической подготовленности 

для обеспечения полноценной социальной и профессиональной 

деятельности. 

- определять Способен поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной деятельности; 

Владеть: 

- методиками поддержания должного уровня физической 

подготовленности для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности. 

 
 

4.ОБЩАЯТРУДОЁМКОСТЬДИСЦИПЛИНЫ 

 Объемдисциплинывзачетныхединицах(всего)–
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указанныеакадемическиечасыявляютсяобязательнымидляосвоенияивзачетныеединицынепере

водятся. 

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

 
 

Вид учебной работы 

Количество часов 
(форма обучения очная) 

Всего 

по 

плану 

Вт.ч.посеместрам 

1 2 3 4 5 6 

Контактная работа обучающихся 

спреподавателемвсоответствиисУП 

328  64 72 64 72 56 

Аудиторныезанятия:        

Лекции        

Практическиеисеминарскиезанятия328  64 72  64 72 56 

Самостоятельнаяработа        

Форма текущего контроля знаний 

иконтроля самостоятельной 

работы(контрольные упражнения 

КУ, 

тестфизическойподготовленностиТ

ФП) 

  КУ,

ТФП 

КУ,

ТФП 

КУ,

ТФП 

КУ,

ТФП 

КУ,

ТФП 

Видпромежуточнойаттестации(зачет, 
экзамен) 

  зачет заче

т 

заче

т 

заче

т 

заче

т 

Всегочасовподисциплине328   64 72 64 72 56 

*В случае необходимости использования в учебном процессе 

частично/исключительнодистанционных образовательных технологий в таблице через 

слеш 

указываетсяколичествочасовработыППСсобучающимисядляпроведениязанятийвдистанци

онномформатесприменениемэлектронногообучения. 

 

 Содержание дисциплины(модуля). 

Распределение часов по темам и видам учебной работы: 

Форма обучения очная 
Название разделов и тем Все Видыучебныхзанятий Формате

кущегок

онтроляз

наний 

 го Аудиторныезанятия Заня Самос 
  Ле Практи Лаб- тияв тояте 
  кц ческие ные интер ль 
  ии заняти работ актив ная 
  я, ы, ной работ 
   семина практ форме а 

 
   

ры 
икум

ы 

   

1 2 3 4 5 6 7  

Раздел1.Методико-практический(2семестр–64часа,1курс) 

Гимнастика 

1.1 Техника 

выполненияакробатических

упражнений 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
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1.2. Техника 

выполнениякувыркавперёд

истойкиналопаткахвгимнас

тике 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

1.3. 

Акробатическиеупражнения: 

кувырок вперед 

иназад,мостизположениялежа,с

тойканалопатках. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

1.4. 

Гимнастическиеупражнения 

на 

снарядах,разностороннеефи

зическое 

развитиеучащихсяспомощьюг

имнастическихупражнений 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

1.5 

Гимнастическиеупражнения,

выполняемыесо 
страховкойибезстраховки 

2  2    Оценкап

рактич. 
задания 

1.6. КУ, тест 

физическойподготовленнос

тивразделегимнастика 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
Баскетбол 

1.7.Техническиедействиявб

аскетболе 
2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

1.8.Техникиведения,ловли,п

ередачимяча 
2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

1.9. Ведения мяча 

спреодолениемпрепятств

ий,передачивовстречных

колоннах 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

1.10.Ловляипередачамячавдв

ижении 

2  2    Оценка 

практич.

задания 

1.11.Броскивкольцосдвухша

говвбаскетболе 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

1.12. Ведение мяча 

споследующейатакойкольцав

баскетболе 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

1.13. КУ, тест 

физическойподготовленнос

тивразделе 
баскетбол 

2  2    Оценкап

рактич. 
задания 

Легкаяатлетика 
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1.14.Техникабеганакороткиед

истанции. 
2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

1.15.Стартовыйразгонибегнако

роткиедистанции 
2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

1.16.Техникабеганасредниед

истанции. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

1.17.Бегнасредниедистанциии

финишноеусилие 

2  2    Оценка 

практич.

задания 

1.18. Техника бега на 

средниедистанции.Стартиста

ртовыйразгон. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

1.19.Техниканизкогостартап

ри беге на 

короткиедистанции 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

1.20. КУ, тест 

физическойподготовленнос

тивразделе 
легкаяатлетика 

2  2    Оценкап

рактич. 
задания 

Плавание 

1.21.Техникаработырук– 

основныефазыпристиле 

«кроль».Гребокв«кроле». 
Упражнениясдоской. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

1.22.Техникаработырук– 

основныефазыпристиле 

«кроль».Длинныйгребок,в

ысокийлокоть. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

1.23.Стиль«кроль».Работак

орпуса-баланс на 

груди,скольжение. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

1.24.Стиль«кроль». 

Дыхательнаявыносливость. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

1.25.Стиль«кроль».Техника 

работы ног. Упражнения 

сдоскойибез.Прямыминогами. 

2  2    Оценка 

практич.

задания 

1.26.Стиль«кроль». 

Тренировкаработыног. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

1.27. КУ, тест 

физическойподготовленнос

тивразделеплавание. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
Футбол 

1.28.Упражнениядляразвитияс

пециальнойбыстроты. 

2  2    Оценкап

рактич. 
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Техникавладениямячом.

Ударыпомячуногами. 
Остановкамяча. 

      задания 

1.29.Упражнениядляразвитияс

коростно-силовых 

качеств.Техникаобманныхдви

жений. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

1.30.Упражнениядляразвитияс

пециальной 

выносливости.Техникаотбора

мяча. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

1.31.Упражнениядляразвитияс

пециальной 

ловкости.Вбрасываниемяча. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

1.32.КУ,тестФПвразделефу

тбол. 

2  2    Оценкап

рактич. 
задания 

Итогоповсемразделам:64  64      

Раздел2.Методико-практический(3семестр–72часа,2курс) 

Легкаяатлетика 

2.1 СФП. Техника бега 

накороткиедистанции. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

2.2. Техника бега на 

короткиедистанции.Финишно

еусилие 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

2.3. Техника бега на 

короткиедистанции.Стартовый

разгонибегподистанции 

1  1    Оценкап

рактич.з

адания 

2.4.Техникапрыжкавдлинусра

збега способом «Согнувноги». 

Ускорение, 
отталкивание. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

2.5.Техникапрыжкавдлинусме

ста 
2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

2.6. Техника бега на 

средниедистанции.Бегподиста

нцииифинишноеусилие. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

2.7. КУ, тест 

физическойподготовленнос

тивразделелегкаяатлетика. 

1  1    Оценкап

рактич.з

адания 
Плавание 

2.8.Техникаработырукприп

лавании стилем «Кроль 

нагруди» 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 



Министерство науки и высшего образования РФ 

Ульяновский государственный университет 
Форма 

 Ф - Рабочая программа дисциплины   
 

 

2.9. Техники старта и 

поворотаприплаваниистилем«К

рольнагруди» 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

2.10Техникаработырукприп

лаваниистилем«Крольна 

2  2    Оценкап

рактич. 
спине»       задания 

2.11.Стиль«крольнаспине».Т

ехникистартаиповорота. 
2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

2.12.Стиль«Кроль». 

Дыхательнаявыносливость. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

2.13. КУ, тест 

физическойподготовленнос

тивразделеплавание. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
Спортигры.Настольныйтеннис 

2.14. Базовая техника: 

Хваткаракетки,жонглирование

мячом 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

2.15. Базовая 

техника:упражнениясракетко

й,ударыс справа, слева. 

Серийныеудары на точность 

попадания.Одиночныеудары. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

2.16. Овладение 

базовойтехникой и работой 

ног.Имитацияударовизосновных 

позиций.Повторениеударного

движениясперемещениями 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

2.17. КУ, тест 

физическойподготовленнос

тивразделе 
спортигры. 

2  2    Оценкап

рактич. 
задания 

Бодибилдинг 

2.18. Развитие 

общейвыносливости. 

Определениеобъематренинг

а. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

2.19.Улучшениемышечнойк

оординации и 

выполнениеупражнений в 

надлежащейформе. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

2.20. Работа на все тело 

безразделениямышечныхгру

пп. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

2.21. КУ, тест 

физическойподготовленнос

тивразделе 
бодибилдинг. 

2  2    Оценкап

рактич. 
задания 
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Лыжи 

2.22. 

Общефизическаяподготовка.

Свободныйстильпередвижен

ия1-2км. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

2.23. 

Общефизическаяподготовка.

Свободныйстильпередвижен

ия3-5км. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

2.24.Техническаяподготовка. 2  2    Оценка 

Техникаклассическогохода.       практич.

задания 

2.25.Техническаяподготовка.

Тактико-

техническоепреодоление 

препятствий 

вклассическомстиле 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

2.26. 

Общефизическаяподготовк

а. 

Классическийстильпередви

жения3-5км. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

2.27. КУ, тест 

физическойподготовленнос

тивразделе 
лыжныйспорт 

2  2    Оценка

практич. 
задания 

Волейбол 

2.28. Техника приёма 

ипередачимячавволейболе 
2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

2.29.Техниканижнейпрямойп

одачивволейболе 
2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

2.30.Верхняяпрямаяподачавво

лейболе 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

2.31.Нападающийударвв

олейболе 

2  2    Оценкап

рактич. 
задания 

2.32. КУ, тест 

физическойподготовленност

ивразделе:волейбол 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
Баскетбол 

2.33.Ведениемячавб

аскетболе 
2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

2.34.Ведениемяча,остановкии

поворотывбаскетболе 
2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
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2.35.Ловля и передача мяча 

вбаскетболе.Штрафнойбросок

вбаскетболе 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

2.36. Передачи 

баскетбольногомяча в 

движении. Броски 

мячавбаскетболесосредней 
дистанции 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

2.37. КУ, тест 

физическойподготовленност

ивразделе:баскетбол 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
Всегоповсемразделам 72  72     

Раздел3.Методико-практический(4семестр-64часа,2курс) 

Фитнес-аэробика 

3.1.Общаяиспециальная 2  2    Оценка 

физическаяподготовка(база–

march, jog, skip, lift, 

kick,jumpingjack,lunge) 

      практич.

задания 

3.2. Общая и 

специальнаяфизическая 

подготовка(подкачка – 

мышц 

спины,плечевогопояса,мыш

цногиягодиц) 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

3.3.Общаяиспециальнаяф

изическаяподготовка 
(стретчинг) 

2  2    Оценкап

рактич. 
задания 

3.4. КУ, тест 

физическойподготовленнос

тивразделе:фитнес-аэробика 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
Легкаяатлетика 

3.5. ОФП, 

упражнениякомплексаГТО,упр

ажнениянабыстроту движения 

(руками,ногами, туловищем) 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

3.6. Специальные 

беговыеупражнения 

легкоатлета.Техникабегаснизк

огостарта. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

3.7. 

Совершенствованиетехникис

принтерскогобегаснизкого 

старта.Бег надистанции30-

300м. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

3.8.КУ,тестфизической 

подготовленностивразделе:л

егкаяатлетика 

2  2    Оценка 

практич.

задания 
Плавание 
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3.9.Техникаработырук– 

основныефазыпристиле 
«брас». 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

3.10.Техникаработырук– 

основныефазыпристиле 

«брас».Длинныйгребок,с

кольжение. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

3.11.Техникаработыног– 

основныефазыпристиле 
«брас». 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

3.12. КУ, тест 

физическойподготовленност

ивразделе:плавание 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
Спортигры:бадминтон 

3.13Базоваятехника:Хваткар

акетки, 

жонглированиеволаном 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

3.14. Базовая 

техника:упражнениясракетко

й,удары 

2  2    Оценкап

рактич. 

с справа, слева. 

Серийныеударынаточностьпо

падания.Одиночныеудары. 

      задания 

3.15. Овладение 

базовойтехникой и работой 

ног.Имитация ударов из 

основныхпозиций.Повторение

ударногодвижениясперемещен

иями 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

3.16 Передвижения в 

игровойстойке со сменой 

зон.Отработкаатакующихудар

ов, 
защиты,смэш,атакастрелой. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

3.17. КУ, тест 

физическойподготовленнос

тивразделеспортигры. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
Футбол 

3.18.Упражнениядляразвитияс

пециальной 

выносливости.Техникаатакую

щихдействий. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

3.19. Упражнения для 

развитияспециальной 

ловкости. 

Финтывдвиженииинаместесмя

чом. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
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3.20. Упражнения для 

развитияспециальной 

быстроты.Техникаатакующихд

ействийвтройках,впарах. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

3.21.Совершенствование

взаимодействия 

приатакующихкомандны

х 
действияхизащиты. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

3.22. КУ, тест 

физическойподготовленност

ивразделе:футбол 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
Баскетбол 

3.23.Броскииз-

затрёхочковойлиниивбаскетбо

ле 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

3.24.Ведение с 

изменениемнаправления.Со

вершенствование 

бросковмячавкорзину. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

3.25. Техника перемещений 

ивладениямячомвбаскетболе.

Учебнаяигра«баскетбол», 
«стритбол». 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

3.26.Техникавзаимодействиявз

ащите и нападении 

вбаскетболе 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
3.27.КУ,тестфизической 2  2    Оценка 

подготовленностивразделе:

баскетбол 

      практич.

задания 
Волейбол 

3.28. Прием подачи, 

перваяпередача к сетке в зону 

3,вторая в зоны 2,4 –

нападающийударилипередачав

прыжке 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

3.29.Нижняяпрямаяподачавво

лейболе. Приём и 

передачамячавволейболе 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

3.30.Верхняяпрямаяподачавво

лейболе 

2  2    Оценкап

рактич. 
задания 

3.31.Нападающийударвв

олейболе 
2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

3.32. КУ, тест 

физическойподготовленност

ивразделе:волейбол 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
Итогоповсемразделам:64  64      
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Раздел4.Методико-практический(5семестр–72часа,3курс) 

Легкаяатлетика 

4.1.Техникапрыжкавдлину.У

скорение, 

отталкивание.Разбег. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

4.2. 

Совершенствованиенизкогоста

рта.Бегнакороткиедистанции 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

4.3 

Совершенствованиефини

шногоспурта.Бегнасредни

едистанции. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

4.4.Повышениеуровня,с

коростных,скоростно- 

силовыхкачеств.Бегнад

линныедистанции 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

4.5.Совершенствование 

техникиспринтерскогобегаву

словияхсоревнований. 

2  2    Оценка 

практич.

задания 

4.6. КУ, тест 

физическойподготовленност

ивразделе:легкаяатлетика 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
Плавание 

4.7.Техникаразворотовприс

тиле«кроль»,«брас» 
2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

4.8.Техникастартапристиле 

«кроль»наспине,«кроль»нагр

уди, «брас» 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

4.9.Техникаплаваниястилем 

«баттерфляй» 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

4.10. 

Совершенствованиетехник

и плаваниякомплексным 

стилем.Дыхательнаявынос

ливость 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

4.11.Контрольныеупражнения

КУ, тест 

физическойподготовленности 

в разделе:плавание 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

Спортигры:настольныйтеннис 

4.12.Передвижениявигровойс

тойке со сменой 

зон.Отработка ударов 

спередвижениемпо 
«треугольнику» 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
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4.13. 

Совершенствованиеподачи

разнымиспособами 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

4.14.Техникаигрывпарах.И

гроваяпрактикавпарах 
2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

4.15. 

Совершенствованиетехникииг

ровойдеятельности.Игра в 

одиночном разряде, впарном 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

4.16. КУ, тест 

физическойподготовленност

ивразделе: 
настольныйтеннис 

2  2    Оценкап

рактич. 
задания 

Бодибилдинг 

4.17. Увеличение 

базовогоуровнясиловыхпока

зателей:приседания, жим 

гантелей итяга. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

4.18. 

Улучшениеработоспособности,

увеличениепоказателей 

становая 

тяга,подтягиваниенатурнике. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

4.19. Повышение 

силовойвыносливости.При

седания, 
жимитяга. 

2  2    Оценкап

рактич. 
задания 

4.20. (КУ), тест 

физическойподготовленност

ивразделе:бодибилдинг 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
Лыжи 

4.21. 

Общефизическаяподготовка.

Свободныйстильпередвижен

ия3-5км. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

4.22. Техническая 

подготовка.Основныедвижения

различныхлыжныхходов. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

4.23. 

Совершенствованиетехники

классическогохода. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

4.24. КУ, тест 

физическойподготовленност

ивразделе:лыжи 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
Волейбол 

4.25. 

Совершенствованиеверх

ней прямой подачи 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
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вволейболе 

4.26.Нападающийударвв

олейболе 
2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

4.27.Командныедействиявт

ройках 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

4.28.Блокизащитныек

омандныедействия 

2  2    Оценкап

рактич. 
задания 

4.29.Совершенствование

тактико-

тактическихкомандныхд

ействий 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

4.30. КУ, тест 

физическойподготовленност

ивразделе:волейбол 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
Баскетбол 

4.31. 

Совершенствованиетехни

кивзаимодействиявзащит

е 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

4.32.Совершенствование

техники нападения 

вбаскетболе 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

4.33 

Совершенствованиевып

олнения 

передачразличнымиспос

обамивбаскетболе 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

4.34. 

Совершенствованиебросков

покорзинесразных 
направлений 

2  2    Оценкап

рактич. 
задания 

4.35. 

Совершенствованиетехники

основныхэлементовигрывбас

кетбол 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

4.36. КУ, тест 

физическойподготовленност

ивразделе:баскетбол 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
Итогоповсемразделам 72  72     

Раздел5.Методико-практический(6семестр–56часов,3курс) 

Фитнес-аэробика 

5.1. Общая и 

специальнаяфизическаяподг

отовка(база,подкачка,стретч

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
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инг) 

5.2.Комплексыфитнес-

аэробики 

танцевальнойнаправле

нности 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

5.3.Комплексыфитнес-

аэробики 

силовойнаправленност

и 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

5.4.Контрольныеупражнения

КУ, тест 

физическойподготовленности

вразделе: 
фитнес-аэробика 

1  1    Оценкап

рактич.з

адания 

Легкаяатлетика 

5.5.СФП.Совершенствованиес

принтерскогобега 
2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

5.6.Техникаэстафетногобега.

Передачапалочки. 
2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

5.7.СФП.Совершенствованиес

тайерскогобега 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

5.8. КУ, тест 

физическойподготовленност

ивразделе: 
легкаяатлетика 

1  1    Оценкап

рактич. 
задания 

Плавание 

5.9.ОФП,Совершенствование

плавание в стиле «кроль» 

нагруди.Разворотыистарт. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

5.10ОФП,Совершенствование

плавание в стиле «кроль» 

наспине.Разворотыистарт. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

5.11.ОФП,Совершенствование

плавание в стиле 

«брас».Разворотыистарт. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

5.12.КУ,тестфизической 
подготовленностивразделе: 

1  1    Оценка 
прак.задан 

Бадминтон 

5.13.Передвижениявигровойс

тойке со сменой 

зон.Отработкаударовсмэш. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

5.14. 

Совершенствованиеподачи

разнымиспособами 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 



Министерство науки и высшего образования РФ 

Ульяновский государственный университет 
Форма 

 Ф - Рабочая программа дисциплины   
 

 

5.15.Техникаигрывпарах.И

гроваяпрактикавпарах 
2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

5.16. 

Совершенствованиетехникииг

ровойдеятельности.Игра в 

одиночном разряде, впарном, 

микст. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

5.17. КУ, тест 

физическойподготовленност

ивразделе:спортигры 

1  1    Оценкап

рактич.з

адания 
Футбол 

5.18.Совершенствование

техникивладениямячом.

Развитие 

специальнойбыстроты. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

5.19. 

Совершенствованиетехникио

бманныхдвижений.Развитие 

скоростно-силовыхкачеств 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

5.20. 

Совершенствованиетехникиот

борамяча.Развитие 
специальнойвыносливости. 

2  2    Оценкап

рактич. 
задания 

5.21.Совершенствование

тактических 

командныхдействий 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

5.22. КУ, тест 

физическойподготовленност

ивразделе:футбол 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
Волейбол 

5.23. Техника приема 

ипередачимячасверхудвумя

руками на месте и 

послеперемещения. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

5.24. 

Совершенствованиетехни

киподачиверхнейинижне

йпрямой. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

5.25.Совершенствование

техники 

блокирования.Взаимоде

йствие 

игроковстраховка. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

5.26.Контрольныеупражнения

КУ, тест 

физическойподготовленностив

разделе: 
волейбол 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
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Баскетбол 

5.27.Броскииз-

затрёхочковойлинии в 

баскетболе.Совершенствовани

етехники 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

перемещенийивладения

мячомвбаскетболе. 

       

5.28. Ведение мяча 

сизменением направления 

ипередачейпартнеруилиатакой

кольца. 

Совершенствованиебросков 

мяча в корзинувдвижении. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

5.29. 

Совершенствованиетехни

кивзаимодействиявзащит

еинападениив 
баскетболе. 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 

5.30. КУ, тест 

физическойподготовленност

ивразделе:баскетбол 

2  2    Оценкап

рактич.з

адания 
Итогоповсемразделам 56  56     

 

 

5.СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

Теоретическийкурсдляочногообучения:«Данныйвидработыне 

предусмотренУП». 

 

6.ТЕМЫ ПРАКТИЧЕСКИХ И СЕМИНАРСКИХ ЗАНЯТИЙ 

Учебный материал раздела направлен на повышение уровня функциональных 

идвигательных способностей, формирование необходимых качеств и свойств личности, 

наовладение методами и средствами физкультурно-спортивной деятельности, 

наприобретениеличногоопытанаправленногоиспользованиясредствфизическойкультурыи

спорта. 

Методико-

практическиезанятияпредусматриваютосвоениеосновныхметодовиспособов формирования 

учебных, профессиональных и жизненных умений и 

навыковсредствамифизическойкультурыиспорта. 

Каждое методико-практические занятие согласуется с 

соответствующейтеоретической темой. При проведении методико-практические 

занятий рекомендуетсяпридерживатьсяследующейпримернойсхемы: 

-в соответствии с планируемой темой занятия преподаватель 

заблаговременновыдаетстудентамзаданиепоознакомлениюсрекомендуемойлитературойин

еобходимыеуказанияпоееосвоению; 

-преподаватель кратко объясняет методы обучения и при 

необходимостипоказывает соответствующие приемы, способы выполнения 

физических упражнений,двигательных действий для достижения необходимых 

результатов по изучаемойметодике; 

-
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студентыпрактическипривзаимоконтролевоспроизводяттематическиезаданияподнаблюде

ниемпреподавателя; 

-студентам выдаются индивидуальные рекомендации по 

практическомусамосовершенствованию тематических действий, приемов, способов. Под 

руководствомпреподавателяобсуждаютсяианализируютсяитогивыполнениязадания. 

Программойпредусматриваетсяследующийпереченьобязательныхметодико-

практическихзанятий,связанныхслекционнымкурсом. 

Раздел 1. Методико-практический (2 семестр – 64 часа, 1 

курс)Тема1.1.Техникавыполненияакробатическихупражнений(практическ

ое)Вопросыпотемераздела. 

1.Правилабезопасногоповеденияназанятияхгимнастикивспортивномзале;2.Упражнени

я, направленные на совершенствование строевых 

упражнений;3.Подводящиеупражненияквыполнениюкувырковвперединазад. 

4.Комплексы,направленныенаформированиеправильнойосанки;5.Комплексы,н

аправленныеразвитиесилы,гибкости,ловкости; 

Тема1.2.Техникавыполнениякувыркавпередистойкиналопаткахвгимнастике. 

(практическое) 

Вопросыпотемераздела. 

1. Упражнениянаправленныенаразвитиекоординации. 
2. Комплексыупражненийнаправленныенаразвитиесилы,гибкости,ловкости.4.К

омплексыупражнений,направленныенаформированиеправильнойосанки;5.Обу

чениеправильномудыханиюпривыполненииОРУ. 

6.Воспитаниечувстваответственностиприоказаниистраховки. 
Тема1.3.Акробатическиеупражнения: кувыроквперединазад, 

мостизположениялежа,стойканалопатках.(практическое) 

Вопросыпотемераздела. 

1. Упражнения,направленныеназакреплениеакробатическихэлементов(стойкиналоп

атках, кувыркавперёд, акробатическойкомбинации). 

2. Комплексы упражнений без предмета под 

музыку.3.Совершенствованиенавыковпрофилактикиправильнойосанки. 

4. Упражнения, направленныенаразвитиесилы,ловкости, 

координациидвижений,двигательнойпамяти, внимания, координациидвижений. 

5. Формированиенавыковсотрудничествавразныхситуациях,умениенесоздаватькон

фликтыинаходитьвыходыизспорныхситуаций 

Тема1.4.Гимнастическиеупражнениянаснарядах,разностороннеефизическоеразвитиеуча

щихсяспомощьюгимнастическихупражнений.(практическое) 

Вопросыпотемераздела. 

1. Элементыакробатикивсовершенствованиифизическойформы. 

2. Выполнение2-3-хкувырковслитновгруппировке. 
3. Воспитаниечувствавзаимопомощииподдержки,терпимогоотношениядругкдру

гу. 

4. Упражнениянаправленныенаразвитиесилы,ловкости,координациидвижений,дви

гательнойпамяти, внимания, координациидвижений. 

5. Комплексы упражнений, направленные на формирование правильной 

осанки;Тема1.5Гимнастическиеупражнения,выполняемыесостраховкойибез.(практическ

ое)Вопросыпотемераздела. 

1. Упражнения,способствующиеразвитиюфизическихкачеств(гибкостьило

вкостьвсочетании). 

2. Техникаакробатическихэлементов. 
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3. Развиватьтворческиеспособностичерезакробатикунаурокахгимнастики.4.В

оспитаниечувствавзаимопомощи, самостоятельность. 

Тема1.6.Контрольныеупражнения(КУ),тестфизическойподготовленностивразделегимнастик

а(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Контрольныенормативыповидуспортагимнастика2.

Формы упражнений входящих в 

ГТО3.Контрольныеупражненияпогимнастике 

Тема1.7.Техническиедействиявбаскетболе.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

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

движении;2.Совершенствоватьумениявброскахмячавкорзину,вдвижениисотражением

отщита, подбормяча; 

3.Совершенствовать игровые способности в учебной игре 

“Баскетбол”.4.Развиватьдвигательныекачества–

ловкость,быстротудвижений,выносливость.5.Воспитыватьморально-

волевыекачества–смелость,честность,коллективизм 

Тема1.8.Техникиведения,ловли,передачимячаиброскавкольцосдвухшаговвбаскетболе.(практ

ическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствоватьтехникуведения,ловлиипередачи. 
2. Совершенствовать технику броска в кольцо с двух 

шагов.3.Развиватькоординацию,ловкость,быстроту,силу,вынослив

ость. 

4.Воспитаниеморально-волевыекачества–

смелость,честность,решительность,чувствотоварищества,взаимопонимание. 

Тема1.9.Ведениямячаспреодолениемпрепятствий,передачивовстречныхколоннах. 

(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствованиеведениямячаспреодолениемпрепятствий 

2. Передачимячавовстречныхколоннах; 
3. Упражнения,направленныенаразвитиебыстротыреакции,глазомера,коор

динации,выносливости. 

4. Привитиечувстватоварищества,взаимовыручки,соблюдениедисциплиныитех

никибезопасности. 

5. Укреплениефункциональныхсистеморганизма. 

Тема1.10.Ловляипередачамячавдвижении.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствованиетехникиведениямяча. 

2. Ловляипередачамячаоднойдвумярукаминаместеивдвижении. 

3. Ловляипередачамячавдвижении,ведениемячаспоследующейатакойкольца. 

Тема1.11.Броскивкольцосдвухшаговвбаскетболе.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствоватьброскимячавкорзинуразличнымиспособами,взависимостиоти

гровойситуации. 

2. Создатьусловиядлясамореализацииучащихсявфизкультурнойдеятельности,раз

витиекоординацийдвижений. 

3. Воспитаниетолерантности,чувствасправедливости,взаимопомощи,т

оварищества 
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Тема1.12.Ведениемячаспоследующейатакойкольцавбаскетболе.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствоватьтехникуведениямячавдвижении. 
2. Совершенствоватьтехникунападения,сиспользованиемдвухшаговприатакенаколь

цо. 

3. Развиватьдвигательныекачества–ловкость,быстротудвижений,выносливость. 

4. Воспитаниеморально-волевыекачества–смелость,честность,коллективизм. 
Тема 1.13. Контрольные упражнения (КУ), тест физической подготовленности в 

разделебаскетбол(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспортабаскетбол 

2. Спортивныетестывбаскетболе 

3. Контрольныеупражненияпобаскетболу 

Тема1.14.Техникабеганакороткиедистанции.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Обучениетехникенизкогостартанакороткиедистанции. 

2. Совершенствованиестартовогоразгонаприбегенакороткиедистанции. 

3. Развитиескоростнойвыносливости. 

Тема1.15.Стартовыйразгонибегнакороткиедистанции.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствованиетехникибегапопрямой. 

2. Совершенствованиескоростнойвыносливости. 

3. Развитиескоростно-силовыхкачеств. 

Тема1.16.Техникабеганасредниедистанции(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Техникабеганасредниедистанции,разбордистанциипостилюпреодоления. 

2. Развитиескоростныхкачеств. 

3. Воспитаниедвигательнойактивности. 

Тема1.17.Бегнасредниедистанцииифинишноеусилие.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствованиетехникибеганасредниедистанциипопрямойисвиражами. 

2. Совершенствованиескоростнойвыносливости. 

3. Развитиеобщейфизическойподготовки. 

Тема1.18.Техникабеганасредниедистанции.Стартистартовыйразгон. 

(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Разныестилибеганасредниедистанции. 

2. Развитиескоростно-силовыхкачеств,скоростнойвыносливости. 

3. Воспитаниечувствовременивдвижении. 

Тема1.19.Техниканизкогостартаприбегенакороткиедистанции.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Закреплениемтехникинизкогостартанакороткиедистанции. 

2. Совершенствованиестартовогоразгонаприбегенакороткиедистанции. 

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

разделелегкаяатлетика(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспорталегкаяатлетика 

2. УпражнениявходящиевГТО 



Министерство науки и высшего образования РФ 

Ульяновский государственный университет 
Форма 

 Ф - Рабочая программа дисциплины   
 

 

3. Контрольныеупражненияполегкойатлетике 

Тема1.21.Техникаработырук–основныефазыпристиле“Кроль».Гребокв«кроле». 

Упражнениясдоской.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Упражнениянаправленныенасовершенствованиеработырукприплавании 

«кролем». 

2. Отработкадыханияприплавании«кролем». 

3. Развитиесиловойвыносливости. 
Тема1.22.Техникаработырук–

основныефазыпристиле«Кроль».Длинныйгребок,высокийлокоть.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Закрепитьтехникуработырукприплавании«кролем» 
2. Совершенствоватьсогласованиедвиженийрукидыханияприплавании«кролем»3.С

пособствование развитию гибкости, силу мышц рук, координацию 

движений,силудыхательныхмышц; 

Тема1.23.Стиль«Кроль».Работакорпуса-баланснагруди,скольжение. 

(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Закрепитьтехникускольженияпослетолчкаотбортикаипервыеплавательныедви

жения. 

2. Совершенствоватьтехникустартавплаванииспособомкрольнагрудисбортикаитум

бочки. 

3. Способствоватьразвитиюгибкости,силумышцрук,координациюдвижений,сил

удыхательныхмышц; 

4. Воспитыватьинтерескизучениюспособовплавания. 

Тема1.24.Стиль«Кроль».Дыхательнаявыносливость.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Закрепитьтехникуплаваниястилем«кроль» 
2. Совершенствоватьтехникустартавплаванииспособомкрольнагрудисбортикаитум

бочки. 

3. Способствоватьразвитиюдыхательнойвыносливости 

4. Воспитыватьинтерескизучениюспособовплавания. 
Тема1.25.Стиль«Кроль».Техникаработыног.Упражнениясдоскойибез.Прямыминогами.(п

рактическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Закрепить технику работы ног в стиле 

«кроль»2.Совершенствоватьвзаимодействиеработыног,рукидыха

ния. 

3.Способствоватьразвитиюсилымышцрук,координациюдвижений,силудыхательныхм

ышц; 

Тема1.26.Стиль«Кроль».Тренировкаработыног.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Закрепить технику работы ног в стиле 

«кроль»2.Совершенствоватьвзаимодействиеработыног,рукидыха

ния. 

3.Способствоватьразвитиюсилымышцрук,координациюдвижений,силудыхательныхм

ышц; 

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

разделеплавание(практическое). 
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Вопросыпотемераздела 

1. Контрольныенормативыповидуспортаплавание 

2. УпражнениявходящиевГТО 

3. Контрольныеупражненияпоплаванию 
Тема 1.28. Упражнения для развития специальной быстроты. Техника владения 

мячом.Ударыпомячуногами. Остановкамяча.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Техникавладениямячомполевымиигрокамивфутболе. 

2. Ударыпомячуногамиполевымиигрокамивфутболе. 

3. Остановкамячаполевымиигрокамивфутболе. 

4. Упражнениядляразвитияспециальнойбыстроты. 
Тема1.29.Упражнениядляразвитияскоростно-

силовыхкачеств.Техникаобманныхдвижений.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Техника обманных движений полевыми игроками в 

футболе.2.Ударыпомячуногамиифинтыполевымиигрокамивфутболе.3

.Остановкамячаполевымиигрокамиивратаремвфутболе. 

4.Упражнениядляразвитияскоростно-силовыхкачеств 

Тема1.30.Упражнениядляразвитияспециальнойвыносливости.Техникаотборамяча. 

(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Техника отбора мяча полевыми игроками в 

футболе.2.Защитные действия полевыми игроками в 

футболе.3.Остановкамячаполевымиигрокамиивратаремвфутболе

.4.Упражнениядляразвитияспециальнойвыносливости. 

Тема1.31.Упражнениядляразвитияспециальнойловкости.Вбрасываниямяча. 

(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Техникавбрасываниямячаполевымиигрокамиивратаремвфутболе. 

2. Командныедействияполевымиигрокамивфутболе. 

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

разделефутбол(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспортафутбол 

2. Спортивныетестывфутболе 

3. Контрольныеупражненияпофутболу 

Раздел 2. Методико-практический (3 семестр – 72 часа, 2 

курс)Тема2.1.СФП.Техникабеганакороткиедистанции(практическое).

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствованиетехникибеганакороткиедистанции. 

2. Страт,разгонифинишноеускорениевбегенакороткиедистанции 

3. Специальнаяфизическаяподготовкавлегкойатлетике. 

Тема2.2.Техникабеганакороткиедистанции.Финишноеусилие.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствованиетехникибеганакороткиедистанции. 

2. Финишноеускорениевбегенакороткиедистанции 

3. Общаяфизическаяподготовкавлегкойатлетике. 

Тема2.3.Техникабеганакороткиедистанции.Стартовыйразгонибегподистанции. 
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(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Совершенствованиетехникибеганакороткиедистанции.2.Страт

иразгонвбегенакороткиедистанции. 

3.Специальнаяфизическаяподготовкавлегкойатлетике. 
Тема2.4.Техникапрыжкавдлинусразбегаспособом«согнувноги».Ускорениеотталкивание.(пра

ктическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Техникапрыжкавдлинусразбегаспособом«согнувноги». 
2. Ускорениепередотталкиваниемвпрыжкевдлинусразбегаспособом«согнувноги

». 

3. Отталкиваниеотдоскивпрыжкевдлинусразбегаспособом«согнувноги».4.Спе

циальнаяфизическаяподготовкавлегкойатлетике. 

Тема2.5.Техникапрыжкавдлинусместа.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Техникапрыжкавдлинусместа. 
2. Развитиекоординации,скоростно-

силовыхкачеств.3.Отталкиваниеотдоскивпрыжкевдл

инусместа. 

4.Общаяфизическаяподготовкавлегкойатлетике. 

Тема2.6.Техникабеганасредниедистанции.Бегподистанцииифинишноеусилие. 

(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Совершенствованиетехникибеганасредниедистанции.2.Фи

нишное ускорение в беге на средние 

дистанции3.Общаяфизическаяподготовкавлегкойатлетике. 

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

разделелегкаяатлетика(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспорталегкаяатлетика 

2. Спортивныетестывлегкойатлетике 

3. Контрольныеупражненияполегкойатлетике 

Тема2.8.Техникаработырукприплаваниистилем«Крольнагруди».(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Упражнениянаправленныенасовершенствованиеработырукприплавании 

«кролемнагруди». 

2. Отработкадыханияприплавании«кролемнагруди». 

3. Развитиесиловойвыносливости. 

Тема2.9.Техникастартаиповоротаприплаваниистилем«Крольнагруди». 

(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Закрепить технику работы рук при плавании «кролем на 

груди»2.Совершенствоватьсогласованиедвиженийрукиногприповороте. 

3. Совершенствоватьсогласованиедвиженийрукиногпристартеприплавании 

«кролемнагруди». 
4. Способствованиеразвитиюгибкости,силумышцрук,координациюдвижений,сил

удыхательныхмышц; 

Тема2.10.Техникаработырукприплаваниистилем«Крольнаспине».(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 
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1. Упражнениянаправленныенасовершенствованиеработырукприплавании 

«кролемнаспине». 

2. Отработкаработыногприплавании«кролемнаспине». 

3. Развитиесиловойвыносливости. 

Тема2.11.Стиль«Крольнаспине».Техникастартаиповорота.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Закрепитьтехникускольженияпослетолчкаотбортикаипервыеплавательныедви

жения. 

2. Совершенствоватьтехникустартавплаванииспособомкрольнаспинесбортика. 
 
 

3. Способствоватьразвитиюгибкости,силумышцрук,координациюдвижений,сил

удыхательныхмышц; 

4. Воспитыватьинтерескизучениюспособовплавания. 

Тема2.12.Стиль«Кроль».Дыхательнаявыносливость.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Закрепитьтехникуплаваниястилем«кроль» 
2. Совершенствоватьтехникустартавплаванииспособомкрольнагрудисбортикаитум

бочки. 

3. Способствоватьразвитиюдыхательнойвыносливости 

4. Воспитыватьинтерескизучениюспособовплавания. 
Тема2.13.Контрольныеупражнения(КУ),тестфизическойподготовленностивразделеплавание(

практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспортаплавание 

2. УпражнениявходящиевГТО 

3. Контрольныеупражненияпоплаванию 

Тема2.14.Базоваятехника:Хваткаракетки,жонглированиемячом.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Базовыетехники–хваткаракеткивнастольномтеннисе. 
2. Базовыетехники–

жонглированиемячом.3.Развитие общей 

физической 

подготовки.4.Развитиекоординационныхка

честв. 

Тема2.15.Базоваятехника:упражнениясракеткой,ударысправа,слева.Серийныеударынато

чностьпопадания. Одиночныеудары.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Базовыетехники–упражнениясракеткойвнастольномтеннисе. 
2. Базовые техники – удары по 

мячу.3.Развитиеобщейфизическойподгото

вки.4.Развитиекоординационныхкачеств. 

Тема2.16.Овладениебазовойтехникойиработойног.Имитацияударовизосновныхпозиций.Повт

орениеударногодвижениясперемещениями(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Овладениебазовойтехникойиработойногвнастольномтеннисе. 

2. Повторениеударногодвижениясперемещениями. 

3. Развитиеобщейфизическойподготовки. 

4. Развитиекоординационныхкачеств. 
Тема 2.17. Контрольные упражнения (КУ), тест физической подготовленности в 
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разделенастольныйтеннис(практическое). 

Вопросыпотемераздела 

1. Контрольныенормативыповидуспортанастольныйтеннис. 

2. Спортивныетестывнастольномтеннисе. 

3. Контрольныеупражненияпонастольныйтеннис. 

Тема  2.18. Развитиеобщейвыносливости.Определениеобъематренинга. 

(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Овладениебазовойтехникойвбодибилдинге. 
2. Определение объема 

тренинга.3.Развитиеобщейфизическойпод

готовки.4.Развитиеобщейвыносливости. 

Тема2.19.Улучшениемышечнойкоординацииивыполнениеупражненийвнадлежащейформе.(п

рактическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Развитиемышечнойсилы,телесныхформ.2.

Развитие общей физической 

подготовки.3.Развитиемышечнойкоординац

ии. 

Тема2.20.Работанавсетелобезразделениямышечныхгрупп.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Силовыеупражнениянавсегруппымышц. 

2. Развитиеобщейфизическойподготовки. 

3. Развитиесиловойвыносливости. 
Тема2.21.Контрольныеупражнения(КУ),тестфизическойподготовленностивразделебодибилд

инг(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспортабодибилдинг. 

2. Спортивныетестывбодибилдинге. 

3. Контрольныеупражненияпободибилдингу. 

Тема2.22.Общефизическаяподготовка.Свободныйстильпередвижения1-2км. 

(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Развитиекоординационныхкачестввлыжномспорте.2.Разви

тие общей выносливости в лыжном 

спорте3.Развитиеобщейфизическойподготовки. 

Тема2.23.Общефизическаяподготовка.Свободныйстильпередвижения3-5км. 

(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Развитиекоординационныхкачестввлыжномспорте.2.Разви

тие общей выносливости в лыжном 

спорте3.Развитиеобщейфизическойподготовки. 

Тема2.24.Техническаяподготовка.Техникаклассическогохода.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Развитие координационных качеств в лыжном 

спорте.2.Совершенствованиеодношажногоидвушажног

охода3.Развитиеспециальнойвыносливости. 

Тема 2.25.Техническая подготовка. Тактико-техническое преодоление препятствий 

вклассическомходе.(практическое). 
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Вопросыпотемераздела. 

1. Передвиженияпоподъемуклассическимспособомвлыжномспорте. 

2. Совершенствованиеодношажногоидвушажногоходанаподъеме. 

3. Развитиеспециальнойвыносливости. 

Тема2.26.Общефизическаяподготовка.Классическийстильпередвижения3-5км. 

(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Развитиекоординационныхкачестввлыжномспорте.2.Разви

тие общей выносливости в лыжном 

спорте3.Развитиеобщейфизическойподготовки. 

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

разделелыжныйспорт(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 
 
 

1. Контрольныенормативыповидуспорталыжныйспорт. 

2. Спортивныетестывнастольномлыжныйспорт. 

3. Контрольныеупражненияполыжномуспорту. 

Тема2.28.Техникаприемаипередачимячавволейболе.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствоватьтехникуприемаипередачимячасверхудвумярукаминамест

еипослеперемещения. 

2. Развить«чувствомяча»,ловкостьикоординациюдвижений.3.

Воспитатьнастойчивость,волюкпобеде,трудолюбие. 

4.Содействоватьукреплениюопорно-двигательногоаппарата,сердечно-

сосудистойидыхательнойсистем. 

Тема2.29.Техниканижнейпрямойподачивволейболе.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Повторениетехникиприемамячаиверхнейпередачи. 

2. Обучениетехникеподачи. 

3. Воспитаниеколлективизма,трудолюбия,активности. 
4. Закреплениепройденногоматериалавпроцессеучебнойигры.Те

ма 2.30. Техники верхней прямой подачи 

мяча.(практическое).Вопросыпотемераздела. 

1.Совершенствования техники передач мяча сверху двумя 

руками.2.Совершенствованиетехникинижнейпрямойподачимяча,пространственной,вр

еменнойисиловойточностидвижений. 

3. Развитиескоростно-силовыхкачеств. 

4. Воспитаниеуменийколлективныхвзаимодействийвигре. 

Тема2.31.Нападающийударвволейболе.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Обучитьосновнымстойкамиперемещениямпереднападающимударом;2.Ознакомитьс

видаминападающихударовиблокирования. 

3.Закреплениеприемовипередачдвумярукамисверхуиснизу;4.Совершенствованиепо

дач; 

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

разделеволейбол(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспортаволейбол. 

2. Спортивныетестывволейболе. 
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3. Контрольныеупражненияповолейболу. 

Тема2.33.Ведениемячавбаскетболе.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Обучениетехникеведениямячаразличнымиспособами. 

2. Способствоватьразвитиюловкости,быстроты,силы,координациидвижений. 
3. Воспитыватьпотребностьистремлениексистематическимзанятиямфи

зическимиупражнениями. 

Тема2.34.Ведениемяча,остановкииповоротывбаскетболе.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Обучениеведениюбеззрительногоконтроля. 

2. Совершенствованиеизученныхэлементовигры:передач,остановок,бросков. 

3. Развитиекоординации. 

4. Повторениесудейскихжестов.  

Тема2.35.Ловляипередачамячавбаскетболе.Штрафнойбросоквбаскетболе. 

(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Закреплениетехникиброскамячавкольцо,основываясьнаизученномранеемате

риале (ведении мяча, финту с мячом, сопротивлении защитника, 

помощипартнерапоатаке-заслономзащитника). 

2. Развитиекоординационныхкачеств(ориентациявпространстве,ритмдвижений,точ

ностьдвижений,зрительнаяреакция). 

3. Воспитаниеморально-волевыхкачеств(решительности). 

Тема2.36.Передачибаскетбольногомячавдвижении.Броскимячавбаскетболесосреднейдис

танции.(практическое). 

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

движении;2.Совершенствоватьумениявброскахмячавкорзину,вдвижениисотражением

отщита,подбормяча; 

3.Совершенствовать игровые способности в учебной игре 

“Баскетбол”.4.Развиватьдвигательныекачества–

ловкость,быстротудвижений,выносливость.5.Воспитыватьморально-

волевыекачества–смелость,честность,коллективизм 

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

разделебаскетбол(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспортабаскетбол. 

2. Спортивныетестывбаскетболе. 

3. Контрольныеупражненияпобаскетболу. 

Раздел3.Методико-практический(4семестр–64часа,2курс) 

Тема3.1.Общаяиспециальнаяфизическаяподготовка(база-

march,jog,skip,lift,kick,jumpingjack,lunge)(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 
1.Общая подготовка к выполнению базового комплекса фитнес 

аэробики.2.Освоениеспециальныхтерминовитехникибазыmarch,jog,skip,lift,kick, 

jumpingjack,lunge. 

3.Развитиекоординации,выносливостиитанцевальнойпластики. 

Тема3.2.Общаяиспециальнаяфизическаяподготовка(подкачка–

мышцспины,плечевогопояса, мышцногиягодиц)(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 
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1. Специальнаяфизическаяподготовкавфитнесаэробике. 
2. Развитиесиловойподготовки,специальныеупражнениядлямышцспины,пле

чевогопояса,мышцногиягодиц. 

3. Развитиеспециальнойсилы,ловкости,ритмичности. 

Тема3.3.Общаяиспециальнаяфизическаяподготовка(стретчинг)(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Специальнаяфизическаяподготовкавфитнесаэробике.2.Развити

епластичности, гибкости, ловкости. 

3.Изучениекомплексовнаправленныхнастретчинг. 

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

разделефитнесаэробика(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспортафитнесаэробика. 
 
 

2. Спортивныетестывфитнесаэробике. 

3. Контрольныеупражненияпофитнесаэробике. 

Тема3.5.ОФП,упражнениякомплексаГТО,упражнениянабыстротудвижения(руками, 

ногами,туловищем)(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Общаяфизическаяподготовкавлегкойатлетике. 

2. ВыполнениеупражненийкомплексаГТО. 
3. Специальныеупражнениянабыстротудвижения(руками,ногами,туловищем).Те

ма3.6.Специальныебеговыеупражнениялегкоатлета.Техникабегаснизкогостарта.(практ

ическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Специальныебеговыеупражнениялегкоатлетавдвижении,наместе,соснарядами. 

2. Техникабегаснизкогостарта.Использованиеколодок. 

3. Развитиескоростно-силовойподготовки. 
Тема 3.7. Совершенствование техники спринтерского бега с низкого старта. Бег 

надистанции30-300м.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствованиетехникиспринтерскогобегаснизкогостартасколодкамиибез. 

2. Развитиескоростныхкачеств,бегна30м. 

3. Развитиевыносливости,серии3по300м. 
Тема3.8.КонтрольныеупражненияКУ,тестфизическойподготовленностивразделе:легкаяат

летика(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспорталегкаяатлетика. 

2. Спортивныетестывлегкойатлетике. 

3. Контрольныеупражненияполегкойатлетике. 

Тема3.9Техникаработырук–основныефазыпристиле«брас».(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствованиеработырукприплаваниибрасом. 
2. Закрепление работы рук и дыхания при плавании 

брасом.3.Совершенствованиеработырукприплаваниикролемнасп

ине.4.Развитиекоординации. 

Тема3.10.Техникаработырук–

основныефазыпристиле«брас».Длинныйгребок,скольжение.(практическое). 



Министерство науки и высшего образования РФ 

Ульяновский государственный университет 
Форма 

 Ф - Рабочая программа дисциплины   
 

 

Вопросыпотемераздела. 

1.Совершенствование работы рук при плавании 

брасом.2.Закреплениеработырук,телаидыханияприплаваниибрасом.3.

Разворотыприплаваниибрасом. 

4.Развитиедыхательнойвыносливости 

Тема3.11.Техникаработыног–основныефазыпристиле«брас».(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Совершенствование работы ног при плавании 

брасом.2.Закрепление работы ног и дыхания при плавании 

брасом.3.Совершенствованиеработырукприплаваниикролемнаспине.

4.Развитиекоординации,дыхательнойвыносливости. 

Тема3.12.КонтрольныеупражненияКУ,тестфизическойподготовленностивразделе:плавание(

практическое). 
 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспортаплавание. 

2. Спортивныетестывплавании. 

3. Контрольныеупражненияпоплаванию. 

Тема3.13.Базоваятехника:Хваткаракетки,жонглированиеволаном(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Базовыетехники–

хваткаракеткивбадминтоне,открытаяизакрытаяракетка,упражнениявосьмерка,имитации

. 

2. Базовыетехники–

жонглированиеволаном.3.Развитиеобщейфиз

ическойподготовки. 

4.Развитиекоординационныхкачеств. 

Тема3.14.Базоваятехника:упражнениясракеткой,ударыссправа,слева.Серийныеударынат

очностьпопадания.Одиночныеудары.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Базовыетехники–упражнениясракеткойвбадминтоне. 
2. Базовые техники – удары по волану, короткий,длинный, 

высокий,далекий,плоский. 

3. Развитиеобщейфизическойподготовки.4

.Развитиекоординационныхкачеств. 

Тема3.15.Овладениебазовойтехникойиработойног.Имитацияударовизосновныхпозиций.Повт

орениеударногодвижениясперемещениями(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Овладение базовой техникой и работой ног в 

бадминтоне.2.Повторениеударногодвижениясперемещениями,поугламп

лощадки.3.Развитиеобщейфизическойподготовки. 

4.Развитиекоординационныхкачеств. 
Тема3.16.Передвижениявигровойстойкесосменойзон.Отработкаатакующихударов,защиты,с

мэш,атакастрелой.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Овладениебазовойтехникойиработойногвбадминтоне. 
2. Повторение ударного движения с 

перемещениями.3.Отработкаатакующихударов,защиты,смэш,

атакастрелой.4.Развитиеобщейфизическойподготовки. 

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

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспортабадминтон. 

2. Спортивныетестывбадминтоне. 

3. Контрольныеупражненияпобадминтону. 
Тема 3.18. Упражнения для развития специальной выносливости. Техника 

атакующихдействий.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Техника атакующих действий нападающими в 

футболе.2.Совершенствованиеударовпомячуногамиполевымиигрокамивфутбо

ле.3.Совершенствованиеотборамячаполузащитникамивфутболе. 

4.Упражнениядляразвитияспециальнойвыносливости. 
Тема3.19.Упражнениядляразвитияспециальнойловкости.Финтывдвиженииинаместесмяч

ом.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 
 

1. Совершенствованиетехникиобманныхдвиженийполевымиигрокамивфутболе. 

2. Удары по мячу ногами и финты полевыми игроками в 

футболе.3.Совершенствованиевладениемячомполевымиигрокамиивратаремвфут

боле.4.Упражнениядляразвитияспециальнойловкости. 

Тема3.20.Упражнениядляразвитияспециальнойбыстроты.Техникаатакующихдействийвт

ройках, впарах.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Техникаатакующихдействийвтройках,впарахполевымиигрокамивфутболе. 

2. Защитныедействияполевымиигрокамивфутболе. 

3. Совершенствованиевладениемячомполевымиигрокамиивратаремвфутболе. 

4. Упражнениядляразвитияспециальнойбыстроты. 
Тема3.21.Совершенствованиевзаимодействияприатакующихкомандныхдействийизащиты.(п

рактическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Техникавзаимодействияприатакующихкомандныхдействияхнападенияполевымииг

рокамивфутболе. 

2. Совершенствование защитных действий полевыми игроками в 

футболе.3.Совершенствованиевладениемячомполевымиигрокамиивратаремвфут

боле.4.Упражнениядляразвитияспециальнойвыносливости. 

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

разделефутбол(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспортафутбол 

2. Спортивныетестывфутболе 

3. Контрольныеупражненияпофутболу 

Тема3.23.Броскииз-затрёхочковойлиниивбаскетболе(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Техникабросковмячаиз-затрёхочковойлиниивбаскетболе. 
2. Совершенствовать технику броска в кольцо с двух 

шагов.3.Развиватькоординацию,ловкость,быстроту,силу,вынослив

ость. 

4.Воспитаниеморально-волевыекачества–

смелость,честность,решительность,чувствотоварищества,взаимопонимание. 

Тема3.24.Ведениесизменениемнаправления.Совершенствованиебросковмячавкорзину 
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Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствованиеведениямячаспреодолениемпрепятствий,ведениясизменениемна

правления. 

2. Совершенствованиебросковмячаиз-затрёхочковойлинии. 

3. Развитиебыстротыреакции,глазомера,координации,выносливости. 
4. Привитиечувстватоварищества,взаимовыручки,соблюдениедисциплиныитехникибезо

пасности. 

5. Укреплениефункциональныхсистеморганизма. 

Тема3.25.Техникаперемещенийивладениямячомвбаскетболе.Учебнаяигра 

«баскетбол»,«стритбол».(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствоватьтехникукомандныхдействий.Учебнаяигра«баскетбол», 

«стритбол». 

2. Совершенствоватьтехникуперемещенийивладениямячомвбаскетболе. 
 

3. Развиватьдвигательныекачества–

ловкость,быстротудвижений,выносливость. 

4. Воспитаниеморально-волевыекачества–смелость,честность,коллективизм. 

Тема3.26.Техникавзаимодействиявзащитеинападениивбаскетболе(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствоватьтехникукомандныхдействий.Учебнаяигра«баскетбол», 

«стритбол». 

2. Совершенствоватьтехникувзаимодействийвзащитеинападениивбаскетболе. 
3. Развиватьдвигательныекачества–

ловкость,быстротудвижений,выносливость. 

4. Воспитаниеморально-волевыекачества–смелость,честность,коллективизм. 

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

разделебаскетбол(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспортабаскетбол 

2. Спортивныетестывбаскетболе 

3. Контрольныеупражненияпобаскетболу 

Тема3.28.Приемподачи,перваяпередачаксеткевзону3,втораявзоны2,4– 

нападающийударилипередачавпрыжке(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствоватьтехникупередачииприёмамячасверхуиснизу 

2. двумяруками. 

3. Приемподачи,перваяпередачаксеткевзону3,втораявзоны2,4– 

нападающийударилипередачавпрыжке 

4. Развивать“чувствомяча”,ловкость,точностьпередач,координациюдвижений. 

5. Воспитыватьнастойчивость,волю,трудолюбие,лидерскиекачества 

Тема3.29.Нижняяпрямаяподачавволейболе.Приёмипередачамячавволейболе 

(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствованиятехникипередачмячасверхудвумяруками. 
2. Совершенствованиетехникинижнейпрямойподачимяча,пространственной,вр

еменнойисиловойточностидвижений. 

3. Развитиескоростно-силовыхкачеств. 

4. Воспитаниеуменийколлективныхвзаимодействийвигре. 

Тема3.30.Верхняяпрямаяподачавволейболе(практическое). 
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Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствованиятехникипередачмячасверхудвумяруками. 
2. Совершенствованиетехникиверхнейпрямойподачимяча,пространственной,вр

еменнойисиловойточностидвижений. 

3. Развитиескоростно-силовыхкачеств. 

4. Воспитаниеуменийколлективныхвзаимодействийвигре. 

Тема3.31.Нападающийударвволейболе(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствоватьтехникунападающегоудараизразныхзон. 
2. Совершенствованиеприемаподачи,первойпередачиксеткевзону3, 

втораявзоны2,4–нападающийударилипередачавпрыжке. 

3. Развивать“чувствомяча”,ловкость,точностьпередач,координациюдвижений. 

4. Воспитыватьнастойчивость,волю,трудолюбие,лидерскиекачества 
 

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

разделеволейбол(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспортаволейбол. 

2. Спортивныетестывволейбол. 

3. Контрольныеупражненияповолейболу. 

Раздел 4. Методико-практический (5 семестр- 72 часа, 3 

курс)Тема4.1.Техникапрыжкавдлину.Ускорение,отталкивание.Разбег.(практическое

).Вопросыпотемераздела. 

1. Техникапрыжкавдлинусразбега. 
2. Техника ускорения и отталкивания в прыжке в длину с 

разбега.3.Развитиеспециальнойвыносливости,координационныхка

честв. 

Тема4.2.Совершенствованиенизкогостарта.Бегнакороткиедистанции(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Совершенствованиетехникинизкогостартасиспользованиемколодокибез.2.Бегна

короткиедистанции30-300м. 

3.Развитиескоростно-силовыхкачеств. 

Тема4.3.Совершенствованиефинишногоспурта.Бегнасредниедистанции. 

(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствованиефинишногоспурта.Отработкафинишныхускоренийнакороткихдис

танциях. 

2. Бегнасредниедистанции.3.Развитиес

пециальнойвыносливости. 

Тема4.4.Повышениеуровня,скоростных,скоростно-

силовыхкачеств.Бегнадлинныедистанции(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Бегнасредниедистанциисускорениемподистанции. 
2. Бег на короткие дистанции с совершенствование ритма и 

скорости.3.Бегнадлинныедистанции.Развитиеобщейфизическойподго

товки. 

Тема4.5.Совершенствованиетехникиспринтерскогобегавусловияхсоревнований. 

(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Разминкалегкоатлета. 
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2. Соревнованиявгруппенасредниедистанции.3.

Заминкалегкоатлета. 

Тема4.6.КонтрольныеупражненияКУ,тестфизическойподготовленностивразделе:легкаяат

летика(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспорталегкаяатлетика. 

2. Спортивныетестывлегкаяатлетика. 

3. Контрольныеупражненияполегкаяатлетика. 

Тема4.7.Техникаразворотовпристиле«кроль»,«брас»(практическое). 

Вопросыктеме 

1.Техникаразворотовпристиле«крольнаспине,нагруди».2.Техник

аразворотовпристиле«брас» 

3.Совершенствованиекоординационныхспособностей,дыхательнойвыносливости. 

Тема4.8.Техникастартапристиле«кроль»наспине,«кроль»нагруди,«брас» 

(практическое). 

Вопросыктеме 

1. Техникастартапристиле«кроль»наспине 
2. Техникастартапристиле«кроль»нагруди,«брас»сбортика,стумбочки.3.Разв

итиекоординации, скоростно-силовыхкачеств. 

Тема4.9.Техникаплаваниястилем«баттерфляй»(практическое). 

Вопросыпотемераздела 

1.Техника плавания стилем 

«баттерфляй».2.Техникаработыруквстиле«б

аттерфляй». 

3.Развитиеловкости,силырукидыхательнойвыносливости. 
Тема4.10.Совершенствованиетехникиплаваниякомплекснымстилем.Дыхательнаявыносливос

ть(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Совершенствование техники плавания 

брасом2.Совершенствование техники плавания 

кролем3.Техника и правила комплексным 

плаванием.4.Развитиескоростно-

силовыхкачествивыносливости. 

Тема4.11.КонтрольныеупражненияКУ,тестфизическойподготовленностивразделе:плавание(

практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспортаплавание. 

2. Спортивныетестывплавании. 

3. Контрольныеупражненияпоплаванию. 
Тема4.12.Передвижениявигровойстойкесосменойзон.Отработкаударовспередвижениемпо

«треугольнику»(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Овладениетехникойосновныхстоеквразличныхзонахвнастольномтеннисе.2.Отработк

аударовспередвижениемпо«треугольнику». 

3.Развитиеобщейфизическойподготовки.4

.Развитиекоординационныхкачеств. 

Тема4.13.Совершенствованиеподачиразнымиспособами(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Совершенствованиеподачиразнымиспособамивнастольномтеннисе.2.Повторение



Министерство науки и высшего образования РФ 

Ульяновский государственный университет 
Форма 

 Ф - Рабочая программа дисциплины   
 

 

ударногодвижениясперемещениями. 

3.Развитиеобщейфизическойподготовки.4

.Развитиекоординационныхкачеств. 

Тема4.14.Техникаигрывпарах.Игроваяпрактикавпарах(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Совершенствованиеатакующихудароввнастольномтеннисе.2.Прави

лаитехникаигрывпарах, микстах. 

3.Развитиеспециальнойфизическойподготовки.4.Разв

итиекоординационныхкачеств. 

Тема4.15.КонтрольныеупражненияКУ,тестфизическойподготовленностивразделе:настольны

йтеннис(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспортанастольныйтеннис. 

2. Спортивныетестывнастольномтеннисе. 

3. Контрольныеупражненияпонастольномутеннису. 
 

Тема4.16.Совершенствованиетехникиигровойдеятельности.Играводиночномразряде,впар

ном(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Совершенствованиеатакующихизащитныхудароввнастольномтеннисе.2.Правила

итехникаигрыводиночномразряде. 

3.Развитиеспециальнойфизическойподготовки.4.Разв

итиекоординационныхкачеств. 

Тема4.17.Увеличениебазовогоуровнясиловыхпоказателей:приседания,жимгантелейитяга

.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Увеличениебазовогоуровнясиловыхпоказателей:приседания,жимгантелейитяга 

2. Упражнениянаправленныенаразвитиесилынатренажерахибез. 

3. Развитиесиловыхпоказателей,специальнойвыносливости. 
Тема4.18.Улучшениеработоспособности,увеличениепоказателейстановаятяга,подтягиваниен

атурнике.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Увеличениебазовогоуровнясиловыхпоказателей.Становаясила. 

Подтягиваниенатурнике. 
2. Улучшениеработоспособности,определениескоростивосстановленияпослена

грузки. 

3. Развитиекоординации,ловкости,специальнойвыносливости. 

Тема4.19.Повышениесиловойвыносливости.Приседания,жимитяга.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Увеличениебазовогоуровнясиловыхпоказателей.Приседаниясразличнымивесами. 

2. Улучшениепоказателейжимаитяги. 

3. Развитиекоординации,ловкости,силовойвыносливости. 
Тема4.20.КонтрольныеупражненияКУ,тестфизическойподготовленностивразделе:бодибилди

нг(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспортабодибилдинг 

2. Спортивныетестывбодибилдинге. 

3. Контрольныеупражненияпободибилдинге. 

Тема4.21.Общефизическаяподготовка.Свободныйстильпередвижения3-5км. 

(практическое). 
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Вопросыпотемераздела. 

1.Развитиеобщефизическойподготовки.Свободныйстильпередвижения3-

5км.2.Совершенствованиестиляходьбыклассическимспособом. 

3.Развитиекоординацииискоростно-силовыхкачеств. 

Тема4.22.Техническаяподготовка.Основныедвиженияразличныхлыжныхходов. 

(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Совершенствование техники коньковым 

ходом.2.Совершенствованиестиляходьбыклассическимспособом.3.Ра

звитиекоординацииискоростно-силовыхкачеств. 

Тема4.23.Совершенствованиетехникиклассическогохода.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Развитиеобщефизическойподготовки.Свободныйстильпередвижения1-2км. 
 

2. Совершенствованиестиляходьбыклассическимспособом.3.

Развитиекоординацииискоростно-силовыхкачеств. 

Тема4.24.КонтрольныеупражненияКУ,тестфизическойподготовленностивразделе:лыжныйсп

орт(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидулыжныйспорт 

2. Спортивныетестывлыжномспорте. 

3. Контрольныеупражненияполыжномуспорту. 

Тема4.25.Совершенствованиеверхнейпрямойподачивволейболе(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствованиятехникипередачмячасверхудвумяруками. 
2. Совершенствованиетехникиверхнейпрямойподачимяча,пространственной,вр

еменнойисиловойточностидвижений. 

3. Развитиескоростно-силовыхкачеств. 

4. Воспитаниеуменийколлективныхвзаимодействийвигре. 

Тема4.26.Нападающийударвволейболе(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствоватьтехникунападающегоудараизразныхзон. 
2. Совершенствованиеприемаподачи,первойпередачиксеткевзону3, 

втораявзоны2,4–нападающийударилипередачавпрыжке. 

3. Развивать“чувствомяча”,ловкость,точностьпередач,координациюдвижений. 

4. Воспитыватьнастойчивость,волю,трудолюбие,лидерскиекачества 

Тема4.27.Командныедействиявтройках(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствоватькомандныедействиявразныхзонах. 

2. Совершенствованиезащитныхкомандныхдействий. 

3. Развивать“чувствомяча”,ловкость,точностьпередач,координациюдвижений. 

4. Воспитыватьнастойчивость,волю,трудолюбие,лидерскиекачества 

Тема4.28.Блокизащитныекомандныедействия 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствованиятехникублокаодиночного,вдвойках. 

2. Совершенствованиезащитныекомандныедействия. 

3. Развитиескоростно-силовыхкачеств. 

4. Воспитаниеуменийколлективныхвзаимодействийвигре. 

Тема4.29.Совершенствованиетактико-тактическихкомандныхдействий(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 
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1. Совершенствованиятактико-тактическихперестроений,заменвигре. 

2. Совершенствованиетактическихкомандныхдействийвнападении,взащите. 

Играслиберо. 

3. Развитиескоростно-силовыхкачеств. 

4. Воспитаниеуменийколлективныхвзаимодействийвигре. 
Тема4.30.КонтрольныеупражненияКУ,тестфизическойподготовленностивразделе:волейбол(

практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспортаволейбол 

2. Спортивныетестывволейболе. 

3. Контрольныеупражненияповолейболу. 

Тема4.31.Совершенствованиетехникивзаимодействиявзащите(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 
 

1. Обучениеведениюбаскетбольногомячабеззрительногоконтроля. 

2. Совершенствованиеизученныхэлементовигрывзащите. 

3. Развитиекоординации. 

4. Повторениесудейскихжестов. 

Тема4.32.Совершенствованиетехникинападениявбаскетболе(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствоватьтехникупередачимячавдвижении. 

2. Совершенствоватьтехникувзаимодействиявнападении. 

3. Развиватьдвигательныекачества–ловкость,быстротудвижений,выносливость. 
4. Воспитание морально-волевые качества – смелость, честность, 

коллективизм.Тема4.33.Совершенствованиевыполненияпередачразличнымиспособамив

баскетболе(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствоватьпередачу–ловлюмячанаместе,привстречномдвижении; 
2. Совершенствоватьумениявброскахмячавкорзину,вдвижениисотражениемотщи

та,подбормяча; 

3. Совершенствоватьигровыеспособностивучебнойигре“Баскетбол”. 

4. Развивать двигательные качества – ловкость, быстроту движений, 

выносливость.Тема4.34.Совершенствованиебросковпокорзинесразныхнаправлений(прак

тическое).Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствоватьумениявброскахмячавкорзину,вдвижениисотражениемотщи

та,подбормяча; 

2. Совершенствоватьигровыеспособностивучебнойигре“Баскетбол”. 

3. Развиватьскоростно-силовыекачества,координацию. 

Тема4.35.Совершенствованиетехникиосновныхэлементовигрывбаскетбол 

(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Совершенствовать игровые способности в учебной игре 

“Баскетбол”.2.Воспитаниеморально-волевыекачества–

смелость,честность,коллективизм.3.Развитиевыносливости,специальныхкачествбас

кетболиста. 

Тема4.36.КонтрольныеупражненияКУ,тестфизическойподготовленностивразделе:баскетбол(

практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспортабаскетбол 

2. Спортивныетестывбаскетболе. 
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3. Контрольныеупражненияпобаскетболу. 

Раздел 5. Методико-практический (6 семестр – 56 часа, 3 

курс)Тема5.1.Общаяиспециальнаяфизическаяподготовка(база,подкачка,стретчинг)(п

рактическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Общая подготовка к выполнению базового комплекса фитнес 

аэробики.2.Освоениетехникибазыmarch,jog,skip,lift,kick,jumpingjack,lungeсоединен

ие 

втанцевальныекомплексы. 

3.Развитиекоординации,выносливостиитанцевальнойпластики. 

Тема5.2.Комплексыфитнес-аэробикитанцевальнойнаправленности 

(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Специальнаяфизическаяподготовкавфитнесаэробике. 
 

2. Развитиесиловойподготовки,специальныеупражнениядлямышцспины,пле

чевогопояса,мышцногиягодицвтанцевальныхкомплексах. 

3. Развитиеспециальнойсилы,ловкости,ритмичности. 

Тема5.3.Комплексыфитнес-аэробикисиловойнаправленности 

(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1.Специальнаяфизическаяподготовкавфитнесаэробике.2.Развити

есилы,пластичности,гибкости,ловкости. 

3.Изучениекомплексов,направленныхнасилу. 

Тема5.4.КонтрольныеупражненияКУ,тестфизическойподготовленностивразделе:фитнесаэ

робика(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспортафитнесаэробика 

2. Спортивныетестывфитнесаэробике 

3. Контрольныеупражненияпофитнесаэробике 

Тема5.5.СФП.Совершенствованиеспринтерскогобега(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Специальныебеговыеупражнениялегкоатлетавдвижении,наместе,соснарядами.Сп

ециальнаяфизическаяподготовка. 

2. Совершенствованиеспринтерскогобега. 

3. Развитиескоростно-силовойподготовки. 

Тема5.6.Техникаэстафетногобега.Передачапалочки.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Техникаэстафетногобеганакороткиедистанции. 

2. Совершенствованиепередачипалочки. 

3. Развитиеловкости,координации,чувство«локтя». 

Тема5.7.СФП.Совершенствованиестайерскогобега(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Специальныебеговыеупражнениялегкоатлетавдвижении,наместе,соснарядами.Сп

ециальнаяфизическаяподготовка. 

2. Совершенствованиестайерскогобега. 

3. Развитиескоростно-силовойподготовки. 
Тема5.8.КонтрольныеупражненияКУ,тестфизическойподготовленностивразделе:легкойат

летике(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 
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1. Контрольныенормативыповидуспорталегкаяатлетика 

2. Спортивныетестывлегкойатлетике 

3. Контрольныеупражненияполегкойатлетике 
Тема5.9.ОФП,Совершенствованиеплаваниевстиле«кроль»нагруди.Разворотыистарт.(пра

ктическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствованиеработыногирукприплаваниикролемнагрудииспине. 

2. Закреплениеработыногидыханияприплаваниикролем. 

3. Совершенствованиеработыногирукприплаваниибрассам 

4. Развитиекоординации. 
Тема5.10.ОФП,Совершенствованиеплаваниевстиле«кроль»наспине.Разворотыистарт.(пр

актическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствованиестартаприплаваниикролемнаспине. 
 

2. Закреплениеработыног,рукидыханияприплаваниикролемнаспине. 

3. Совершенствованиеразворотаприплаваниикролемнаспине. 

4. Развитиесиловойвыносливости. 

Тема5.11.ОФП,Совершенствованиеплаваниевстиле«брас».Разворотыистарт. 

(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Закрепитьтехникуработырукиногприплаваниибрассом 
2. Совершенствоватьсогласованиедвиженийрук,ногидыханияприплаваниибра

ссом 

3. Способствованиеразвитиюгибкости,силумышцрук,координациюдвижений,сил

удыхательныхмышц; 

Тема5.12.КонтрольныеупражненияКУ,тестфизическойподготовленностивразделе:легкойатле

тике(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспортаплавание 

2. Спортивныетестыплавание 

3. Контрольныеупражненияпоплаванию 

Тема5.13.Передвижениявигровойстойкесосменойзон.Отработкаударовсмэш. 

(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Овладениетехникойосновныхстоеквразличныхзонахвбадминтоне. 

2. Отработкаударовсмэшспередвижениемпо«треугольнику». 

3. Развитиеобщейфизическойподготовки. 

4. Развитиекоординационныхкачеств. 

Тема5.14.Совершенствованиеподачиразнымиспособами(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствованиеподачиразнымиспособами вбадминтоневысокой-

далекой, низкой-короткой. 

2. Повторениеударногодвижениясперемещениями. 

3. Развитиеобщейфизическойподготовки. 

4. Развитиекоординационныхкачеств. 

Тема5.15.Техникаигрывпарах.Игроваяпрактикавпарах(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствованиеатакующихудароввбадминтоне. 
2. Правила и техника игры в парах, 
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микстах.3.Развитиеспециальнойфизическойподг

отовки.4.Развитиекоординационныхкачеств. 

Тема5.16.Совершенствованиетехникиигровойдеятельности.Играводиночномразряде,впар

ном,микст.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствованиеатакующихудароввбадминтоне. 
2. Совершенствование игры в парах, 

микстах.3.Развитиеспециальнойфизическойподг

отовки.4.Развитиекоординационныхкачеств. 

Тема5.17.КонтрольныеупражненияКУ,тестфизическойподготовленностивразделе:настольны

йтеннис(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспортанастольныйтеннис. 

2. Спортивныетестывнастольномтеннисе. 
 

3. Контрольныеупражненияпонастольномутеннису. 

Тема5.18Совершенствованиетехникивладениямячом.Развитиеспециальнойбыстроты. 

(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствованиетехникивладениеммячомполевымиигрокамивфутболе. 

2. Ударыпомячуногамиифинтыполевымиигрокамивфутболе. 

3. Совершенствованиевладениемячомвратаремвфутболе. 

4. Упражнениядляразвитияспециальнойловкости. 
Тема5.19.Совершенствованиетехникиобманныхдвижений.Развитиескоростно-

силовыхкачеств(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Техникаатакующихдействийнападающимивфутболеиобманныхдвижений. 

2. Совершенствованиеударовпомячуногамиполевымиигрокамивфутболе. 

3. Совершенствованиеотборамячаполузащитникамивфутболе. 

4. Упражнениядляразвитияскоростно-силовыхкачеств. 
Тема5.20.Совершенствованиетехникиотборамяча.Развитиеспециальнойвыносливости.(п

рактическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Техникаатакующихдействийвтройках,впарахполевымиигрокамивфутболе,совершенствов

аниетехникиотборамяча. 

2. Защитныедействияполевымиигрокамивфутболе. 

3. Совершенствованиевладениемячомполевымиигрокамиивратаремвфутболе. 

4. Упражнениядляразвитияспециальнойвыносливости. 

Тема5.21.Совершенствованиетактическихкомандныхдействий 

(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Техникавзаимодействияприатакующихкомандныхдействияхнападенияполевымииг

рокамивфутболе. 

2. Совершенствованиезащитныхдействийполевымиигрокамивфутболе. 
3. Совершенствованиевладениемячомполевымиигрокамиивратаремвфутболе.Тем

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

разделефутбол(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспортафутбол 

2. Спортивныетестывфутболе 
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3. Контрольныеупражненияпофутболу 
Тема5.23.Техникаприемаипередачимячасверхудвумярукаминаместеипослеперемещения.(пр

актическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствоватьтехникупередачииприёмамячасверхуиснизудвумярукаминамест

еипослеперемещения. 

2. Закрепитьисовершенствоватьнижнююпрямуюподачу. 

3. Развивать“чувствомяча”,ловкость,точностьпередач,координациюдвижений. 
4. Воспитыватьнастойчивость,волю,трудолюбие,лидерскиекачестваТе

ма 5.24. Совершенствование техники подачи верхней и нижней 

прямой.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствоватьтехникуподачимячасверхуиснизу,впрыжке. 

2. Закрепитьисовершенствоватьнижнююпрямуюиверхнююподачи. 
 

3. Развивать“чувствомяча”,ловкость,точностьпередач,координациюдвижений. 
4. Воспитывать настойчивость, волю, трудолюбие, лидерские 

качестваТема5.25.Совершенствованиетехникиблокирования.Взаимодействиеигр

оковстраховка.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствоватьтехникублокированиявтройках,двойкаходиночном. 
2. Совершенствоватьвзаимодействиеигроковвтройках,страховкапринап

адении, блокировании. 

3. Развивать“чувствомяча”,ловкость,точностьпередач,координациюдвижений. 

4. Воспитыватьнастойчивость,волю,трудолюбие,лидерскиекачества 
Тема5.26.КонтрольныеупражненияКУ,тестфизическойподготовленностивразделе:волейбол(

практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Контрольныенормативыповидуспортаволейбол 

2. Спортивныетестывволейболе 

3. Контрольныеупражненияповолейболу 
Тема5.27.Броскииз-

затрёхочковойлиниивбаскетболе.Совершенствованиетехникиперемещенийивладениямячомв

баскетболе.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствовать броски мяча в корзину различными способами, 

взависимостиотигровойситуации. Броскииз-затрёхочковойлиниивбаскетболе. 

2. Совершенствованиетехникиперемещенийивладениямячомвбаскетболе. 
3. Создатьусловиядлясамореализацииучащихсявфизкультурнойдеятельности,развитиекоо

рдинацийдвижений. 

4. Воспитаниетолерантности,чувствасправедливости,взаимопомощи,товарищест

ва 

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

атакойкольца.Совершенствованиебросковмячавкорзинувдвижении.(практическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствоватьтехникуведения,ловлиипередачисизменениемнаправленияи

передачейпартнеруилиатакойкольца. 

2. Совершенствоватьтехникуброскавкольцосдвухшагов. 

3. Развиватькоординацию,ловкость,быстроту,силу,выносливость. 
4. Воспитаниеморально-волевыекачества–
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смелость,честность,решительность,чувствотоварищества,взаимопонимание. 

Тема5.29.Совершенствованиетехникивзаимодействиявзащитеинападениивбаскетболе.(пр

актическое). 

Вопросыпотемераздела. 

1. Совершенствованиебросковмячаиз-затрёхочковойлинии. 
2. Совершенствованиетехникивзаимодействиявзащитеинападениивбас

кетболе. 

3. Развитиебыстротыреакции,глазомера,координации,выносливости. 

4. Привитиечувстватоварищества,взаимовыручки,соблюдениедисциплиныитех

никибезопасности. 

5. Укреплениефункциональныхсистеморганизма. 
Тема5.30.КонтрольныеупражненияКУ,тестфизическойподготовленностивразделе:баскетбол(

практическое). 

Вопросыпотемераздела. 
 

1. Контрольныенормативыповидуспортабаскетбол 

2. Спортивныетестывбаскетболе 

3. Контрольныеупражненияпобаскетболу 

 

7. ЛАБОРАТОРНЫЕ РАБОТЫ, ПРАКТИКУМЫ 

ДанныйвидработынепредусмотренУП. 

 

8. ТЕМАТИКА КУРСОВЫХ, КОНТРОЛЬНЫХ РАБОТ, РЕФЕРАТОВ: 

1. Составлениеиобоснованиеиндивидуальногокомплексафизическихупражненийидоступ

ныхсредствфизическойкультуры(суказаниемпримернойдозировки). 

2. Составление индивидуальной программы самостоятельных 

занятий.3.Составление и проведение комплексов утренней гигиенической 

гимнастики.4.Проведениеотдельнойчастипрофилированногоучебно-

тренировочногозанятияс 

Группой студентов. 
5.Подготовка материалов для проведения соревнований по избранному виду 

спорта.6.Разработка тестовыхзаданийдлятестированиятеоретическихиметодическихзнаний 

поизбранномувидуспортаилисистемефизическихупражнений. 

7. Подготовкамультимедийныхпрезентацийпоизбранномувидуспортаилисистемефизиче

скихупражнений. 

8. Разработкарисунковисхемпоизбранномувидуспортаилисистемефизическихупражне

ний. 

9. Подготовкавидеоматериаловпоизбранномувидуспортаилисистемефизическихупражн

ений. 

10. Изготовлениеплакатовпоизбранномувидуспортаилисистемефизическихупражне

ний. 

11. Участиевучебно-исследовательскойработестудентов. 
 

9. ПЕРЕЧЕНЬ ВОПРОСОВ К ЭКЗАМЕНУ(ЗАЧЕТУ) 

1. Дайтеопределениепонятию«лечебнаяфизическаякультура».Краткоопишитееецельиза

дачи. 

2. Какдействуютфизическиеупражнениянаорганизмчеловека? 

3. Перечислитемеханизмылечебногодействияфизическихупражнений. 

4. Какиесредстваиспользуютсялечебнойфизическойкультурой? 
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5. Классификацияихарактеристикафизическихупражнений. 

6. Формылечебнойфизическойкультуры. 

7. Лечебнаяфизическаякультурапризаболеванияхсердечно-сосудистойсистемы. 

8. Лечебнаяфизкультурапризаболеванияхоргановдыхания. 

9. Лечебнаяфизкультурапризаболеванияхоргановпищеваренияинарушенияхобменаве

ществ. 

10. Показанияипротивопоказаниякзанятиямлечебнойфизическойкультурой. 

11. Какиеметодыфизическоговоспитаниявызнаете?Краткоопишитеих. 

12. Вчемотличиедвигательногоуменияотдвигательногонавыка? 

13. Перечислитеосновныефизическиекачества,дайтеимопределения. 

14. Какиеформызанятийфизическимиупражнениямивызнаете? 

15. ЧтотакоеОФП?Егозадачи. 

16. ВчемотличиеОФПотспециальнойфизическойподготовки? 

17. Чтопредставляетсобойспортивнаяподготовка? 

18. Длячегонужныпоказателиинтенсивностифизическихнагрузок? 
 

19. Расскажитеобэнергозатратахорганизмапривыполнениинагрузоквзонахразличной

мощности? 

20. Чтотакое «мышечнаярелаксация»? 

21. Опишите структуру физической культуры личности. 

22. Операциональный компонен физической культуры личности. 

23. Мотивационно-ценностный компонент физической культуры личности. 

24. Практико-деятельностный компонент физической культуры личности. 

25. Дайте определение понятию«мотивация». 

26. Почемунеобходимоформироватьличностнуюмотивациюкфизкультурно-

оздоровительнойдеятельности? 

27. Системамотивоввобластифизическойкультурыличности. 

28. Что, на ваш взгляд, необходимо делать, чтобы у личности была 

устойчиваяпотребностьвдвигательнойактивностииведенииздоровогообраза

жизни? 

29. Какиесистемыклассификацийвидовспортавызнаете? 

30. Как влияет избранный вами вид спорта (вид двигательной активности) на 

вашефизическоеразвитие,физическуюподготовленность,вашупсихоэмоциональн

уюсферу? 

31. Каковыпутидостиженияфизической,технической,тактическойипс

ихологическойподготовленностивизбранномвидеспорта? 

32. Какспланироватьтренировочныйпроцессвизбранномвидеспорта(видедви

гательнойактивности)? 

33. Какконтролироватьэффективностьтренировочныхзанятий? 

34. Чтопредставляетсобойсистемастуденческихспортивныхсоревнований? 

35. Каковыцелиизадачипроведениястуденческихсоревнованийразличногоуровня? 

36. Какиевоспитательныеиоздоровительныефункциивыполняютспортивныеипод

вижныеигры? 

37. Дайтеописаниенаиболееинтереснойдлявасспортивнойигры:еесутьиупро

шенныеправила. 

38. Чемразличаютсяспортивныеиподвижныеигры? 

39. Перечислитенаиболеепопулярныеспортивныеиподвижныеигры–

краткоихохарактеризуйте. 

40. Приведитепримерподвижнойигры,опишитеееправила. 
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41. Какиевидыклассификациитуристскойдеятельностивызнаете? 

42. Дайтехарактеристикурекреационныхиспортивныхпоходов. 

43. Опишитеметодикуразработкимаршрутапохода. 

44. Опишитеметодикуразработкипродуктовойраскладкипохода. 

45. Опишитеметодикураскладкиснаряжения. 

46. Дайтеопределениепонятиямтехникаитактикатуризма. 

47. Чтопредставляетсобойтопографическаяподготовкатуриста. 

48. Какиевидытехникиориентировкинаместностивызнаете? 

49. Чтознаетеотуристскойтехникепередвиженияистраховки? 

50. Чтовходитвсодержаниеосновжизнеобеспечениятуристоввприроднойсреде? 

51. Расскажитеотехникетранспортировкипострадавшеговпоходныхусловияхинадист

анцияхтуристскихсоревнований. 

52. Какоеоздоровительноевоздействиеоказываетактивныйтуризмнаорганизмпод

растающегопоколения? 

53. Перечислитеосновныеправилаорганизацииипроведенияпохода. 

54. Перечислитеобязанностикаждогоучастникапохода. 
 
 

55. Какиеоздоровительныесистемыфизическихупражненийвызнаете.Дайтеимкра

ткуюхарактеристику. 

56. Перечислитеиохарактеризуйтеоздоровительныесистемыфизическихуп

ражнений,объединенныхвпонятие«традиционные». 

57. Какиесовременныеоздоровительныесистемыфизическихупражненийвызнаете? 

58. Опишитеподробнонаиболееинтереснуюинаиболееподходящуюличновамозд

оровительнуюсистемуфизическихупражнений. 

59. Мотивацияинаправленностьсамостоятельныхзанятий. 

60. Утренняягигиеническаягимнастика. 

61. Физическиеупражнениявтечениеучебногодня:физкультминутки,фи

зкультпаузы. 

62. Самостоятельныетренировочныезанятия:структура,требованиякорганизацииипро

ведению. 

63. Мотивациявыборавидовдвигательнойактивности. 

64. Самостоятельныезанятияоздоровительнымбегом. 

65. Самостоятельныезанятиялыжнымспортом. 

66. Самостоятельныезанятияспортивнымииграми. 

67. Самостоятельныезанятияритмическойгимнастикой. 

68. Самостоятельныезанятияизбраннымвамивидомфизическойактивности 

(спортом). 

69. Охарактеризуйтесубъективныеиобъективныепоказателисамоконтроля? 

70. Какуюинформациюосостоянииорганизмавовремязанятийфизическимиупр

ажнениямистудентможетсобратьприпомощисамоконтроля? 

71. Какиесуществуютвидыдиагностики? 

72. Начтонаправленичтовключаетвсебяврачебныйконтроль? 

73. Каковосодержаниепедагогическогоконтроля? 

74. Спомощьюкакихосновныхпоказателейможнооценитьуровеньфу

нкциональногосостоянияитренированности? 

75. Какоценитьфизическоесостояниеприпомощитестированияиконтрольныхнор

мативов? 

76. Антропометрическиепризнакифизическогоразвития.Рост,вес,окружностьгр
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уднойклетки,ручнаядинамометрия. 

77. Методикаопределенияартериальногодавления. 

78. Длячегопроводятсяфизкультурно-спортивныемассовыемероприятия? 

79. Какиезадачирешаютсявпроцессепроведениямассовыхфизкультурно-

оздоровительныхмероприятий(соревнований)? 

80. Какоеразличиевтерминах:«спортивноесоревнование»и«спортивноесобытие»? 

81. Назовитеособенностиворганизацииипроведениифизкультурно-

спортивныхмассовыхмероприятий. 

82. Какпротекаютвосстановительныепроцессыпримышечнойдеятельности? 

83. Краткоопишитеособенностивосстановительныхпроцессовпослетренировочныхна

грузокисоревнований. 

84. Какиесредстваповышенияэффективностивосстановительныхпроцессоввызн

аете? 

85. Чтовключаетвсебяпонятие«рациональноепитание»? 

86. Назовитеосновныевитаминыиобоснуйтеихнеобходимостьдлясба

лансированногопитания. 

87. Перечислитеосновныеминералыимикроэлементыиобоснуйтеихнеобходимость 

 
 

дляорганизма. 

88. ИсторическаясправкаисовременноепредставлениеоППФП. 

89. ОпределениепонятияППФП,еёцелиизадачи. 

90. Организация,формыисредстваППФПввузе. 

91. Основныефакторы,определяющиеконкретноесодержаниеППФПстудентов. 

92. СистемаконтроляППФПстудентовнапримеревашейспециальности. 

93. Прикладныезнания,психофизическиекачестваисвойстваличности,прикладныеуме

нияинавыки,специальныекачестванапримеревашейспециальности. 

94. Прикладныевидыспортанапримеревашейспециальности. 

95. ХарактертрудаспециалистовиеговлияниенасодержаниеППФПспециальности. 

96. Производственнаяфизическаякультура,еёцелиизадачи. 

 

97. Влияниеусловийтрудаибытаспециалистанавыборформ,методовисредствпроиз

водственнойфизическойкультуры. 

98. Методикасоставлениякомплексовупражненийвразличныхвидахпр

оизводственнойгимнастики. 

99. Физкультурно-

спортивныезанятиядляактивногоотдыхаиповышениефункциональных

возможностей. 

100. Дополнительныесредстваповышенияработоспособности. 

 

10. САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА СТУДЕНТОВ 

Содержание,требования,условияипорядокорганизациисамостоятельнойработыобу

чающихся с учетом формы обучения определяются в соответствии с «Положением 

оборганизации самостоятельной работы обучающихся»,утвержденным Ученым 

советомУлГУ(протокол№8/268от26.03.2019г.). 

ДанныйвидработнепредусмотренУП. 
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б)Программное обеспечение: 

 Операционная система Windows; 

 Пакет офисных программ MicrosoftOffice. 
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 в) Профессиональные базы данных, информационно-справочные системы:  

 1. Электронно-библиотечные системы: 

 1.1. IPRbooks : электронно-библиотечная система : сайт / группа компаний Ай Пи Ар Медиа. - 

Саратов, [2021]. – URL: http://www.iprbookshop.ru. – Режим доступа: для заре-гистрир. 

пользователей. - Текст : электронный. 

 1.2. ЮРАЙТ : электронно-библиотечная система : сайт / ООО Электронное изда-тельство 

ЮРАЙТ. – Москва, [2021]. - URL: https://urait.ru. – Режим доступа: для зарегист-рир. 

пользователей. - Текст : электронный. 

 1.3. Консультант студента : электронно-библиотечная система : сайт / ООО Поли-техресурс. – 

Москва, [2021]. – URL: https://www.studentlibrary.ru/cgi-bin/mb4x. – Режим доступа: для 

зарегистрир. пользователей. – Текст : электронный.  

 1.4. Лань : электронно-библиотечная система : сайт / ООО ЭБС Лань. – Санкт-Петербург, 

[2021]. – URL:  https://e.lanbook.com. – Режим доступа: для зарегистрир. поль-зователей. – Текст 

: электронный. 

 1.5. Znanium.com : электронно-библиотечная система : сайт / ООО Знаниум. - Мо-сква, [2021]. - 

URL:  http://znanium.com . – Режим доступа : для зарегистрир. пользовате-лей. - Текст : 

электронный. 

 2. КонсультантПлюс [Электронный ресурс]: справочная правовая система. /ООО «Консультант 

Плюс» - Электрон.дан. - Москва :КонсультантПлюс, [2021]. 

 3. Базы данных периодических изданий: 

 3.1. База данных периодических изданий : электронные журналы / ООО ИВИС. - Москва, 

[2021]. – URL: https://dlib.eastview.com/browse/udb/12. – Режим доступа : для ав-ториз. 

пользователей. – Текст : электронный. 

 3.2. eLIBRARY.RU: научная электронная библиотека : сайт  / ООО Научная Элек-тронная 

Библиотека. – Москва, [2021]. – URL: http://elibrary.ru. – Режим доступа : для ав-ториз. 

пользователей. – Текст : электронный 

 3.3. «Grebennikon» : электронная библиотека / ИД Гребенников. – Москва, [2021]. – URL:  

https://id2.action-media.ru/Personal/Products. – Режим доступа : для авториз. пользо-вателей. – 

Текст : электронный. 

 4. Национальная электронная библиотека : электронная библиотека : федераль-ная 

государственная информационная система : сайт /  Министерство культуры РФ ; РГБ. – 

Москва, [2021]. – URL: https://нэб.рф.  – Режим доступа : для пользователей научной 

библиотеки. – Текст : электронный. 

 5. SMART Imagebase // EBSCOhost : [портал]. – URL: 

https://ebsco.smartimagebase.com/?TOKEN=EBSCO-

1a2ff8c55aa76d8229047223a7d6dc9c&custid=s6895741. – Режим доступа : для авториз. 

пользователей. – Изображение : электронные. 

 6. Федеральные информационно-образовательные порталы: 

 6.1. Единое окно доступа к образовательным ресурсам : федеральный портал / уч-редитель 

ФГАОУ ДПО ЦРГОП и ИТ. – URL: http://window.edu.ru/ .  – Текст : электрон-ный. 

 6.2.  Российское образование : федеральный портал / учредитель ФГАОУ ДПО ЦРГОП и ИТ. – 

URL: http://www.edu.ru. – Текст : электронный. 

 7. Образовательные ресурсы УлГУ: 

 7.1. Электронная библиотека УлГУ : модуль АБИС Мега-ПРО / ООО «Дата Экс-пресс». – URL: 

http://lib.ulsu.ru/MegaPro/Web. – Режим доступа : для пользователей науч-ной библиотеки. – 

Текст : электронный. 

  
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12. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕДИСЦИПЛИНЫ 
Физкультурно-оздоровительныйкомплекссплавательнымбассейном«Акваклуб», 

теннисныекорты,учебно-спортивныйкомплекс,стадионсискусственнымпокрытием, 
«Скейт-
парк»,спортивныйкомплекс«Заря».Многофункциональныеспортивныезалы,штатное 
оборудование спортивных сооружений;оборудование и инвентарь дляспортивных игр, 
гимнастики и единоборств;оборудование и инвентарь для 
лечебнойфизическойкультуры;контрольно-измерительныеприборыиоборудование. 

 

13. СПЕЦИАЛЬНЫЕУСЛОВИЯДЛЯОБУЧАЮЩИХСЯСОГРАНИЧЕННЫМИВ

ОЗМОЖНОСТЯМИЗДОРОВЬЯИИНВАЛИДОВ 
Основнойцельюдисциплины«Физическаякультура»длястудентов,имеющихогра

ничения здоровья,является формирование физической культуры 
личности,адаптивно-компенсаторных механизмов организма,повышение уровня 
физическойподготовленности и работоспособности,профессионально-прикладная 
подготовка кбудущейпрофессиональнойдеятельности. 

Главнойзадачейявляетсяразвитиеисовершенствованиедвигательных(физических)спо
собностей и физических качеств с применением средств и методов физическойкультуры, 
не имеющих противопоказаний для применения на практических занятиях 
вспециальноймедицинскойгруппе. 

Освоение теоретического раздела учебной программы студентами, 
имеющимиограничения в состоянии здоровья,осуществляется в порядке,принятом для 
всехстудентов. 

Обучающиеся,имеющиеограниченныевозможностиздоровьяиинвалиды,дляосвоения
учебнойпрограммыподисциплине«Физическаякультура»,зачисляютсявспециальную 
медицинскую группу на основании актов медицинского осмотра 
изаключенийВККмедицинскихучрежденийнатекущийучебныйгод(семестр). 

 

 

Разработчик доцент кафедры Физической культуры к.п.н.В.А.Каширин 10.06.2021     
 

подпись должность ФИО 
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Приложение №1 

 

в)    Профессиональные базы данных, информационно-справочные системы: 
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1. Электронно-библиотечные системы: 

a.         IPRbooks[Электронный ресурс]: электронно-библиотечная система/ группа компаний Ай Пи Эр 

Медиа. ‑  Электрон. дан. ‑  Саратов, [2022]. ‑  Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru. 

b.         ЮРАЙТ[Электронный ресурс]: электронно-библиотечная система/ ООО Электронное 

издательство ЮРАЙТ. ‑  Электрон. дан. – Москва, [2022]. ‑  Режим доступа: 

https://www.biblio-online.ru. 

c.         Консультант студента [Электронный ресурс]: электронно-библиотечная система/ ООО 

Политехресурс. ‑  Электрон. дан. – Москва, [2022]. ‑  Режим доступа: 

http://www.studentlibrary.ru/pages/catalogue.html. 

d.        Лань[Электронный ресурс]: электронно-библиотечная система/ ООО ЭБС Лань. ‑  Электрон. 

дан. – С.-Петербург, [2022]. ‑  Режим доступа: https://e.lanbook.com. 

e.         Znanium.com [Электронный ресурс]: электронно-библиотечная система/ ООО Знаниум. ‑  

Электрон. дан. – Москва, [2022]. ‑  Режим доступа: http://znanium.com. 

2.         КонсультантПлюс[Электронный ресурс]: справочная правовая система/ Компания 

«Консультант Плюс». ‑  Электрон. дан. ‑  Москва: КонсультантПлюс, [2022]. 

3.         База данных периодических изданий [Электронный ресурс]: электронные журналы/ ООО 

ИВИС. ‑  Электрон. дан. ‑  Москва, [2022]. ‑  Режим доступа: 

https://dlib.eastview.com/browse/udb/12. 

4.          Национальная электронная библиотека [Электронный ресурс]: электронная библиотека. ‑  

Электрон. дан. – Москва, [2022]. ‑  Режим доступа: https://нэб.рф. 

5.         Электронная библиотека диссертаций РГБ [Электронный ресурс]: электронная библиотека/ 

ФГБУ РГБ. ‑  Электрон. дан. – Москва, [2022]. ‑  Режим доступа: https://dvs.rsl.ru. 

6.         Федеральные информационно-образовательные порталы: 

a.         Информационная система Единое окно доступа к образовательным ресурсам. Режим доступа: 

http://window.edu.ru. 

b.         Федеральный портал Российское образование. Режим доступа: http://www.edu.ru. 

7.         Образовательные ресурсы УлГУ: 

a.         Электронная библиотека УлГУ. Режим доступа: http://lib.ulsu.ru/MegaPro/Web. 

b.         Образовательный портал УлГУ. Режим доступа: http://edu.ulsu.ru. 

8. Профессиональные информационные ресурсы: 

8.1. [Электронный ресурс]. URL: http://fasie.ru – сайт Фонда содействия развитию 

8.2. [Электронный ресурс]. URL: http://kremlin.ru/events/ councils/by-council/6/53313. 

8.3. [Электронный ресурс]. URL: http://www.grandars.ru/student/marketing/novyy-produkt.html 

8.4. [Электронный ресурс]. URL: http://www.mckinsey.com/business-functions/risk/ our-

insights/mckinsey-on-risk. - McKinsey on Risk. Issue 1, 2016. 

8.5. [Электронный ресурс]. URL: http://www.pattern-cr.ru/. 

8.6. [Электронный ресурс]. URL: https://fpi.gov.ru – официальный сайт фонда содействия 

перспективных исследований 

8.7.[Электронный ресурс]. URL: https://habrahabr.ru/ company/friifond/blog/293444/. – ФРИИ Фонд 

«Идеальная презентация для стартапа». 

8.8. [Электронный ресурс]. URL: https://rusability.ru/internet-marketing/43-luchshih-sayta-dlya-

marketologov/. 

8.9. [Электронный ресурс]. URL: https://www.rvc.ru – официальный сайт фонда Российской венчурной 

компании 

8.7. [Электронный ресурс]. URL: https://www.rvc.ru/eco/ - сайт о национальной технологической 

инициативе и технологическом развитии 

8.8.[Электронный ресурс]. URL: https://www.ted.com/talks/ 

charles_leadbeater_on_innovation?language=ru. Чарльз Лидбитер об инновациях. 

8.9. [Электронный ресурс]. URL: https://www.youtube.com/ channel/UCp0z-UFvKUBfKtVNBlgyX7A. 
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Подборка видео с международного форума «Открытые инновации». 

8.10.[Электронный ресурс]. URL: https://www.youtube.com/ watch?v=M9JHYTqcZng. - Джобс. 

Империя соблазна / Фильм / HD 

8.11. Блог про инновации. Режим доступа: http://helpinn. ru/luchshiy-film-pro-innovatsii. 

8.12. Все о лицензиях. Режим доступа: https://prava.expert/litsenzii/chto-eto-takoe.html 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


