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1. Цели и задачи освоения дисциплины 

Цель дисциплины состоит в формировании мировоззрения и культуры личности, 
обладающей гражданской позицией, нравственными качествами, чувством 
ответственности, самостоятельностью в принятии решений, инициативой, 
толерантностью, способностью успешной социализации в обществе, способностью 
использовать разнообразные формы физической культуры и спорта в повседневной жизни 
для сохранения и укрепления своего здоровья и здоровья своих близких, семьи и 
трудового коллектива для качественной жизни и эффективной профессиональной 
деятельности. 

Задачи дисциплины направлены на: 

1.  Обеспечение понимания роли физической культуры в развитии личности и 
подготовке ее к профессиональной деятельности.  

2. Формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, 
установки на здоровый стиль жизни, потребности в регулярных занятиях физическими 
упражнениями.  

3. Овладение системой специальных знаний, практических умений и навыков, 
обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, формирование компенсаторных 
процессов, коррекцию имеющихся отклонений в состоянии здоровья, психическое 
благополучие, развитие и совершенствование психофизических способностей, 
формирование профессионально значимых качеств и свойств личности.  

4. Адаптацию организма к воздействию умственных и физических нагрузок, а 
также расширение функциональных возможностей физиологических систем, повышение 
сопротивляемости защитных сил организма.   

5. Овладение методикой формирования и выполнения комплекса упражнений 
оздоровительной направленности для самостоятельных занятий, способами самоконтроля 
и при выполнении физических нагрузок различного характера, правилами личной 
гигиены, рационального режима труда и отдыха. 

6.  Овладение средствами и методами противодействия неблагоприятным факторам 
и условиям труда, снижения утомления в процессе профессиональной деятельности и 
повышения качества результатов. 

2. Место дисциплины в структуре ОПОП ВО: Б-1 

Дисциплина «Элективные дисциплины (модули) по физической культуре и спорту» 
является дисциплиной вариативной части учебного плана.   

 Дисциплина «Элективные дисциплины (модули) по физической культуре и 
спорту» формирует у студентов набор специальных знаний и компетенций, необходимых 
для решения образовательных, оздоровительных и воспитательных задач и связана с 
дисциплиной (модулем) «Физическая культура и спорт». 

 Изучение дисциплины направленно на устойчивое формирование потребности в 
физическом совершенствовании, укреплении здоровья, на улучшение физической и 
профессиональной подготовленности студентов, приобретение личного опыта 
использования физкультурно-спортивной деятельности для повышения своих 
функциональных и двигательных возможностей, для достижения личных и 
профессиональных целей. Курс ведется в течение шести семестров трех первых лет 
обучения.  

Рабочая программа должна обеспечивать реализацию дисциплин (модулей) по 
физической культуре и спорту в рамках: элективных дисциплин (модулей) по физической 
культуре и спорту в объеме не менее 328 академических часов, которые являются 
обязательными для освоения и в зачетные единицы не переводятся. Дисциплины (модули) 
по физической культуре и спорту реализуются в порядке, установленном организацией. 

 Для инвалидов и лиц с ОВЗ организация устанавливает особый порядок освоения 
дисциплин (модулей) по физической культуре и спорту с учетом состояния их здоровья. 
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3. Требования к результатам освоения содержания дисциплины 
(модуля) 

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование 
следующих компетенций: 

 

Коды 
компетен

ции 

 

Содержание компетенций 

 

Результат 

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

 

 

знать: Научно-практические основы физической 
культуры и ЗОЖ Основные понятия 
дисциплины.  

уметь: Использовать творчески средства и методы 
физического воспитания для 
профессионально-личностного развития, 
физического самосовершенствования, 
формирования здорового образа и стиля 
жизни.  
Применять основные методики 
самоконтроля.  

владеть: 
 

Средствами и методами укрепления 
индивидуального здоровья, физического 
самосовершенствования, ценностями 
физической культуры личности для 
успешной социально культурной и 
профессиональной деятельности. 

4. Содержание и структура дисциплины (модуля) 
Таблица 1. Содержание разделов дисциплины 

№  Наименование 

раздела  

Содержание раздела Код 
контролируемой 

компетенции 
(или ее части) 

Наименование 
оценочного 

средства 

1 2 3  4 

 

1. 

Раздел 1. 
История 
развития 
волейбола 

      История волейбола Предпосылки 
возникновения, возникновение и этапы 
развития в России.  
      Характеристика игры, инвентарь и место 
проведения. Требования, предъявляемые к 
местам соревнований, инвентарю, костюму 
занимающегося, методы профилактики 
травматизма при занятиях волейболом. 

ОК-8 Реферат 

2 Раздел 2. 

Техническая 
подготовка. 

Понятие о технике физических упражнений, 
внешняя и внутренняя её структура действий 
спортсменов, определяющее звено техники, 
второстепенные детали техники и 
индивидуальные особенности. Техника и 
техническая подготовка в бадминтоне, их 
удельный вес в ряду других сторон подготовки 
спортсмена.  
- Стойки  
- Техника ударов снизу.  
- Техника ударов сверху  
- Техника подач.  

ОК-8 Тесты и 
контрольные 

упражнения для 
оценки 
физической 
подготовленности 
обучающихся 
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- Техника ударов у сетки  
- Техника передвижений  
- Совершенствование техники подач.  
- Совершенствование техники атакующих 
ударов.  
-  Совершенствование техники защитных 
ударов  
- Совершенствование техники ударов у сетки  
- Совершенствование техники передвижений.  

3.  

Раздел 3. 
Тактическая 
подготовка. 
 

 

 

 

- Атакующие действия.  
- Защитные действия.  
- Тактические действия в парных играх.  
- Совершенствование точности игры у сетки  
- Совершенствование защитных действий  
- Совершенствование игры с задней линии  

ОК-8 Тесты и 
контрольные 

упражнения для 
оценки 
физической 
подготовленности 
обучающихся 

4. Раздел 4. 
Общая 
физическая 
подготовка. 
(ОФП) 

1. Упражнения из общего комплекса ОФП: 
- спринтерский бег от 30 до 60 м; 
- бег на длинные дистанции до 1 км; 
- специальные упражнения метателя (с 
воланами, набивными мячами, теннисными 
мячами); 
- силовая гимнастика (подтягивание, 
опускание, поднимание туловища из 
положения сидя и лёжа, с гантелями, 
амортизаторами). 
2. Упражнения на мышцы брюшного пресса: 
- поднимание ног в висе на перекладине или 
гимнастической стенке; 
- опускание и поднимание туловища из 
различных исходных положений. 
3. Упражнения на гибкость: 
- наклоны вперёд сидя на полу; 
- наклоны в разные стороны; 
-размахивание в висе на перекладине или 
гимнастической стенке; 
-упражнения в полушпагате. 
4. Силовые упражнения на мышцы ног: 
- приседания с отягощением и без; 
- выпрыгивания из приседа и прыжки-

многоскоки; 
- прыжки в длину. 
5. Силовые упражнения на мышцы спины и 
плечевого пояса: 
- упражнения в сопротивлении с партнёром; 
- упражнения с предметами (гантелями, 
резиновыми амортизаторами, набивными 
мячами, гимнастическими скамейками). 

ОК-8 Тесты и 
контрольные 

упражнения для 
оценки 
физической 
подготовленности 
обучающихся 

5. Раздел 5. 
Специальная 
физическая 
подготовка 

1.Специальные упражнения  
Упражнения в беге  

- Бег на носках со сменой способов 
передвижения. 

ОК-8 Тесты и 
контрольные 

упражнения для 
оценки 
физической 
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(СФП). - Бег приставными шагами левым и правым 
боком, выполняя поочередно по 4 приставных 
шага каждым боком. 
- Бег со сменой направления через каждые 5–
10 м. 
- Бег с различными видами прыжков через 
скакалку. 
- Два беговых шага с выпадом на третьем – 

2 раза; затем приставные шаги поочередно 
левым, правым боком по 4 шага – 4 серии; 
затем бег спиной вперед – 6 шагов. 
2. Специальная силовая подготовка:  
- имитация передвижений по площадке в 
усложненных условиях;  
- имитация ударных движений с 
использованием отягощений, амортизаторов;  
- прыжки через скамейку. 
3. Специальная скоростная подготовка:  
- ускорение с высокого старта до 30 м;  
- челночный бег – 5х6 м;  
- маховые движения ногами;  
- имитация быстрых ударов. 
4. Специальная выносливость:  
- беговая имитация от 10 до 20 сек. До 10 
повторений;  
- упражнения с использованием передвижений 
и ударов по мячу 

подготовленности 
обучающихся 

 Раздел 6.  

Интегральная 
подготовка 

Упражнения для воспитания ловкости: с 
элементами акробатики, с различными мячами, 
на подкидном мостике, с теннисными мячами. 
Упражнения для развития внимания, 
периферического зрения, ориентировки, 
переключения внимания. Комплексные 
упражнения игрового характера для 
совершенствования технико-тактических 
действий и специальных физических качеств. 

ОК-8 конспект 

5. Раздел 7. 

Правила игры 
и проведение 
соревнований. 

- Организация соревнований и правила 
проведения встреч.  
- Правила проведения встреч: одиночные и 
парные соревнования.  
- Правила проведения встреч: личные и 
командные соревнования. 

ОК-8 судейство 

6. Раздел 8. 
Контрольный 

Организация и проведение контрольного 
тестирования по ОФП, СФП, технике и 
тактике. 

ОК-8  
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Таблица 2. Структура дисциплины 

Распределение видов учебной работы и их трудоемкости в часах 

На изучение курса отводится 372 ч ОФО 

Вид работы 

Трудоемкость, часы 

 

1сем 2 сем  3 сем 4 сем 5 сем 6 сем Всего 

Общая трудоемкость (в часах)       372 

Контактная работа (в часах): 68 32 68 64 52 52 336 

Лекционные занятия (Л) Не предусмотрены 

Практические занятия (ПЗ) 68 32 68 64 52 52 336 

Семинарские занятия (СЗ) Не предусмотрены 

Лабораторные работы (ЛР) Не предусмотрены 

Самостоятельная работа, в том числе 
контактная внеаудиторная работа 

       

Реферат (Р)        

Курсовая работа (КР)        

Самостоятельное изучение 
разделов 

       

Курсовой проект (КП), курсовая 
работа (КР) 

Не предусмотрены 

Подготовка и прохождение 
промежуточной аттестации 

9  9 9  9 36 

Вид промежуточной аттестации зачет  зачет зачет  зачет  

 

 

Распределение видов учебной работы и их трудоемкости в часах 

На изучение курса отводится 372 ч ЗФО 

Вид работы 

Трудоемкость, часы 

 

1 

курс 

2 

курс 

3 

курс 

4 

 курс 

5 

курс 

6 

курс 

Всего 

Общая трудоемкость (в часах) 109 150 113    372 

Контактная работа (в часах): Не предусмотрены 

Лекционные занятия (Л) Не предусмотрены 

Практические занятия (ПЗ) Не предусмотрены 

Семинарские занятия (СЗ) Не предусмотрены 

Лабораторные работы (ЛР) Не предусмотрены 

Самостоятельная работа, в том числе 
контактная внеаудиторная работа 

109 150 113    372 

Реферат (Р) Не предусмотрены 

Курсовая работа (КР) Не предусмотрены 

Самостоятельное изучение 
разделов 

Не предусмотрены 

Курсовой проект (КП), курсовая 
работа (КР) 

Не предусмотрены 

Подготовка и прохождение 
промежуточной аттестации 

       

Вид промежуточной аттестации        
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Таблица 4. Практические (семинарские) занятия 

1 курс 1 семестр 

№ 
занятия 

 

Тема 

1  Вводная беседа. Изучение правил игры в волейбол. Стойки и перемещения. 
Обучение передачи мяча двумя руками сверху перед собой на месте. 

2 - 4 Исходные положения; стойки(основная и низкая); перемещения (ходьба, прыжки, 
выпады; падение, скачок). Подготовительные упражнения, упражнения по технике. 
Перемещение в колонне вдоль определенных границ площадки приставными шагами 

по 4 шага: лицом, правым боком, спиной, левым боком вперед. Упражнения в парах, 
тройках. Выполнение перемещений медленно, по частям, с применением зрительных 
ориентиров и звуковых сигналов. Броски и ловля набивного мяча: во время 
перемещения; после остановки различными способами; после остановки и поворота; 
Эстафеты с перемещениями различными способами, с выполнением различных 
заданий 

5- 9 Техника стоек, перемещений волейболиста в нападении. Техника стоек, 
перемещений волейболиста в защите. Выпады: вперед, в сторону. Остановки: 
скачком, шагом. Техника передачи двумя сверху над собой, назад (короткие, 
средние, длинные). Техника передачи в прыжке: двумя с поворотом, без поворота 
одной рукой. Техника приема снизу двумя, одной (на месте, после перемещения). 
Техника приема сверху двумя руками после перемещения с падением: на спину, 
бедро-спину. Техника приема мяча с падением: кувырком (вперед, назад, в сторону), 
на руки-грудь. Учебная игра 

10-14 Техника нижней прямой подачи: с планирующей траекторией полета мяча. Техника 

верхней прямой подачи: силовая, с планирующей траекторией полета мяча. Подача в 
стену с расстояния 6-9 м; Подача в парах (игроки на боковых линиях); Подача через 
сетку с расстояния 3,6,9 м от сетки; Подача в пределы площадки из-за лицевой 
линии; Подача в правую, левую половину площадки; Подача в ближнюю, дальнюю 
часть площадки; Подача на точность в зоны 1,6,5. Учебная игра 

15-16 Упражнения для развития силы, быстроты, ловкости, силовой и скоростной 
выносливости, прыгучести и прыжковой выносливости; упражнения с отягощениями 
и дополнительным сопротивлением партнера, с использованием гимнастических 
снарядов; ускорения на 6-8 м с места, бег скачками на 25-30 м, прыжками: спиной 
вперед, боком из разных исходных положений. 

17 Подведение итогов. Мониторинг результатов учебной деятельности , двигательных 
умений и навыков 

1 курс 2 семестр 

№ 

занятия 
Тема 

1-6 Техника верхней прямой подачи: силовая, с планирующей траекторией полета мяча. 
Подача в парах (игроки на боковых линиях);Подача в прыжке планирующая на 
заднюю линию .Подача в прыжке планирующая - укороченная. Подача на точность по 
зонам 1, 5, 6. Подача на точность укороченная по зонам 2,3,4. Подача в правую, левую 

половину площадки; Подача в ближнюю, дальнюю часть площадки. Подача на 
точность в квадраты 1,5x1,5 прямо и по диагонали. По заданию преподавателя серия 
подач на точность в каждую зону. Учебная игра 

7-12 Индивидуальные действия. Групповые действия. Взаимодействие игроков передней 
линии и задней линии при приеме подачи нападающих ударов при блокировании и 
страховке. Система игры в защите углом вперед и углом назад. 

13- 16 Игровые взаимодействия в нападении. Учебная игра. Тактика нападения. 
Индивидуальные действия. Групповые действия. Взаимодействие игроков передней 
линии, задней линии. Групповые упражнения в тройках. Групповые упражнения в 
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парах. Учебная игра 

17- 22 Одиночное блокирование, подводящие упражнения. Имитация блока в прыжке после 

перемещения вдоль сетки. Имитационные упражнения в парах. Блокирование мяча 
после подброса. Блокирование нападающего удара, выполняемого нападающим 
игроком с собственного подброса. Блокирование, стоя на подставке, нападающих 
ударов, выполняемых по мячу, установленному в держателе.Упражнения на быстроту 
реакции, наблюдательность, координацию, быстроту ответных действий, быстроту 

перемещения и для развития силы. Блокирующий на подставке, удары выполняются 
поочередно из зон 4, 3, 2, 4 и т.д. с передачи из зоны 3. Учебная игра 

23-27 Подготовительные, имитационные упражнения. Имитационные упражнения в парах, 
тройках. Блокирование мяча после подброса.   Блокирование нападающего удара, 
выполняемого нападающим игроком с собственного подброса. Блокирование 
нападающих ударов выполняемых из различных зон и с различных передач по высоте 
и скорости. Блокирующих на подставке трое, нападающие удары выполняются 
поочередно из зон 4, 
3, 2 с собственного подбрасывания. Блокирование ударов, которые выполняются с 
передачи связующего на границе зон 3 и 2. Блокирование нападающих ударов в 
заданном направлении; зону, откуда последует удар, «задают» по сигналу. Учебная 
игра 

28-33 Подготовительные, имитационные упражнения. Имитационные упражнения в парах, 
тройках. Блокирование мяча после подброса. Блокирование нападающего удара, 
выполняемого нападающим игроком с собственного подброса. Блокирование 

нападающих ударов выполняемых из различных зон и с различных передач по высоте 
и скорости. Блокирующих на подставке трое, нападающие удары выполняются 
поочередно из зон 4, 3, 2 с собственного подбрасывания. Блокирование ударов, 
которые выполняются с передачи связующего на границе зон 3 и 2. Блокирование 
нападающих ударов в заданном направлении; зону, откуда последует удар, «задают» 
по сигналу. Учебная игра 

33-35 Упражнения для развития силы, быстроты, ловкости, силовой и скоростной 

выносливости, прыгучести и прыжковой выносливости; упражнения с отягощениями 
и  дополнительным сопротивлением партнера, с использованием гимнастических 
снарядов; ускорения на 6-8 м с места, бег скачками на 25-30 м, прыжками: спиной 
вперед, боком из разных исходных положений. Различные виды прыжков толчком 
одной и двумя ногами с места и с короткого разбега с доставанием предметов, 
многократные прыжки в длину, прыжки в глубину, прыжки с напрыгиванием, прыжки 
со скакалкой, серийные прыжки назад - вперед, влево - вправо. Учебная игра 

36 Подведение итогов. Мониторинг результатов учебной деятельности , двигательных 
умений и навыков 

2 курс 3 семестр 
№ 

занятия 
Тема 

1-6 Структура нападающего удара. Подводящие упражнения при обучении разбегу и 

прыжку в нападающем ударе. Выполнение нападающего удара в опоре; выполнение 
нападающего удара в прыжке; выполнение нападающего удара с собственного 
подбрасывания через сетку; выполнение нападающего удара с передачи партнера. 
выполнение нападающих ударов на точность; выполнения нападающих ударов на 
силу; выполнение нападающих ударов на точность и на силу; выполнение 
нападающих ударов с переводом влево, вправо и обманных ударов. Нападающий удар 
с передачи. Нападающий удар по мячу, закрепленному на резиновых амортизаторах в 

прыжке: с места и с разбега. Учебная игра 

 7-12 Подача в прыжке планирующая на заднюю линию. Подача в прыжке планирующая -

укороченная. Подача на точность по зонам 1, 5, 6. Подача на точность укороченная по 
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зонам 2,3,4. Подача в правую, левую половину площадки; Подача в ближнюю, 
дальнюю часть площадки. Подача на точность в квадраты 1,5x1,5 прямо и по 
диагонали. Подачи после выполнения интенсивных упражнений: прыжков, ускорений, 
кувырков. Учебная игра 

13-17 . Прием мяча снизу двумя руками. Прием мяча снизу двумя руками в тройках. 
Прием мяча снизу двумя руками в парах. Упражнения с мячом в парах через сетку: 
передачи в различных направлениях (вперед, назад); передачи на различные 
расстояния (длинные, укороченные, короткие); передачи различной высоты (высокие, 
средние, низкие); передачи различной скорости (медленные, ускоренные, скоростные); 
передачи в безопорном положении (в прыжке, двумя и одной рукой). Передача двумя 
руками сверху: вперед в опоре, вперед в прыжке, назад за голову в опоре, назад за 

голову в прыжке. Учебная игра. 
18-23 Прием мяча снизу двумя руками. Прием мяча снизу двумя руками в тройках. 

Прием мяча снизу двумя руками в парах. Упражнения с мячом в парах через сетку: 
передачи в различных направлениях (вперед, назад); передачи на различные 
расстояния (длинные, укороченные, короткие); передачи различной высоты (высокие, 
средние, низкие); передачи различной скорости (медленные, ускоренные, скоростные); 
передачи в безопорном положении (в прыжке, двумя и одной рукой). Передача двумя 
руками сверху: вперед в опоре, вперед в прыжке, назад за голову в опоре, назад за 

голову в прыжке. Учебная игра. 
24-28 Прием мяча двумя руками сверху в зону 3 номера после подачи с высокой 

траекторией. Своевременное перемещение навстречу мячу (в пределах своей зоны. 
Прием мяча двумя руками сверху или снизу (в зависимости от траектории полета 
мяча) в зону 3 номера. Передачи мяча в парах в движении. Передачи в четверках с 
перемещением из зоны 6 в зоны 3, 2 и из зоны 6 в зоны 3, 4. Прием мяча двумя снизу. 
Учебная игра. 

29-33 Упражнения для развития силы, быстроты, ловкости, силовой и скоростной 

выносливости, прыгучести и прыжковой выносливости; упражнения с отягощениями 
и дополнительным сопротивлением партнера, с использованием гимнастических 
снарядов; ускорения на 6-8 м с места, бег скачками на 25-30 м, прыжками: спиной 
вперед, боком из разных исходных положений. Различные виды прыжков толчком 
одной и двумя ногами с места и с короткого разбега с доставанием предметов, 
многократные прыжки в длину, прыжки в глубину, прыжки с напрыгиванием, прыжки 
со скакалкой, серийные прыжки назад - вперед, влево - вправо. 

34 Подведение итогов. Мониторинг результатов учебной деятельности , двигательных 
умений и навыков 

2 курс 4 семестр 
№ 

занятия 
Тема 

1-6 Передача мяча сверху двумя руками из глубины площадки. Передача мяча сверху 
двумя руками из боковой зоны. Прием мяча в верхней передаче, от сетки. В стойке 
выталкивание волейбольного мяча (0,5- 1 кг) вперед-вверх; назад вверх с опоры и в 
прыжке. Упражнения в парах: подача верхняя прямая (боковая, в прыжке) и прием. 
Упражнения с мячом в парах через сетку: передачи в различных направлениях 
(вперед, назад); передачи на различные расстояния (длинные, укороченные, короткие); 
передачи различной высоты (высокие, средние, низкие); передачи различной 

скорости (медленные, ускоренные, скоростные); передачи в безопорном положении (в 
прыжке, двумя и одной рукой). Учебная игра. 

 7-12 Подготовительные упражнения, упражнения по технике. Перемещение в колонне 
вдоль определенных границ площадки приставными шагами по 4 шага: лицом, 
правым боком, спиной, левым боком вперед. Упражнения в парах, тройках. 
Выполнение перемещений медленно, по частям, с применением зрительных 
ориентиров и звуковых сигналов. Прием подачи в зоне 6 (5, 1) у линии нападения и 
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первая пере дача в зону 3. Прием подачи поочередно: в глубине площадки (ближе к 
лицевой линии) и в зоне нападения. Подачи на заднюю линию выполняются верхние 

(прямые, боковые), в прыжке, ближе к сетке нижней прямой. Принимающий подачу 
располагается поочередно в коридорах зон 6-3, 5-4, 1-2. 

13-17 Прием мяча снизу двумя руками. Прием мяча снизу двумя руками в тройках. 
Прием мяча снизу двумя руками в парах. Упражнения с мячом в парах через сетку. 
Передача мяча одной рукой сверху, имитация нападающего удара. Передача мяча 
снизу двумя руками. Прямойнападающий удар сильнейшей рукой. Прием снизу 

двумя руками. Одиночное блокирование. Чередование способов передачи мяча. 
Блокирование ударов с заднейлинии. Чередование способов приема мяча. Имитация 

нападающего удара. Учебная игра. 
18-23 Выполнение нападающего удара в опоре; выполнение нападающего удара в прыжке; 

выполнение нападающего удара с собственного подбрасывания через сетку; 
выполнение нападающего удара с передачи партнера. выполнение нападающих 

ударов на точность; выполнения нападающих ударов на силу; выполнение 
нападающих ударов на точность и на силу; выполнение нападающих ударов с 
переводом влево, вправо и обманных ударов. Нападающий удар с передачи.  

24-28 Блокирование волейбольных мячей, подвешенных над сеткой, в прыжке с места и 
после передвижения. Упражнения в тройках. Блокирование атакующих ударов в зонах 
4, 3, 2 в определенном направлении. Блокирование атакующих ударов после 

передвижения вдоль сетки. Серийные прыжки с места толчком двумя ногами с 
последующим доставанием руками подвешенных предметов (теннисные мячи на 

шнуре, отметки на стене, щите); то же, но после передвижения в стороны, то же, но 
после спрыгивания с возвышения 40—50 см. Упражнения с заданием касаться 
предметов руками в прыжке, прыжки вверх толчком двух ног после различных 

перемещений. Игра один против одного на площадке 3 х 9 м. Нападающий выполняет 
только резкие, сильные удары. Учебная игра. 

29-33 Упражнения для развития силы, быстроты, ловкости, силовой и скоростной 

выносливости, прыгучести и прыжковой выносливости; упражнения с отягощениями 
и дополнительным сопротивлением партнера, с использованием гимнастических 
снарядов; ускорения на 6-8 м с места, бег скачками на 25-30 м, прыжками: 
спиной вперед, боком из разных исходных положений. Различные виды прыжков 
толчком одной и двумя ногами с места и с короткого разбега с доставанием 

предметов, многократные прыжки в длину, прыжки в глубину, прыжки с 
напрыгиванием, прыжки со скакалкой, серийные прыжки назад - вперед, влево -

вправо. 
34 Подведение итогов. Мониторинг результатов учебной деятельности , двигательных 

умений и навыков 

3 курс 5 семестр 
№ 

занятия 
Тема 

1-6  Имитация изучаемого способа подачи Броски набивного мяча весом 1 -2 кг из-за 
головы двумя руками. Из положения «рука с набивным мячом весом 1 кг за головой» 
выпрямление руки вверх и бросок мяча вперед за счет резкого заключительного 
движения кистью. Подбрасывание теннисного (или небольшого резинового) мяча и 
удар по нему сверху одной рукой. Подача мяча, установленного в держателе. Подача 

через сетку после подбрасывания мяча. 
 7-12 . Упражнения с мячом в парах через сетку: передачи в различных направлениях 

(вперед, назад); передачи на различные расстояния (длинные, укороченные, короткие); 
передачи различной высоты (высокие, средние, низкие); передачи различной 

скорости (медленные, ускоренные, скоростные); передачи в безопорном положении (в 
прыжке, двумя и одной рукой). Передача двумя руками сверху: вперед в опоре, вперед 
в прыжке, назад за голову в опоре, назад за голову в прыжке, упражнения для 
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укрепления мышечно-связочного аппарата кистей и пальцев рук; упражнения для 
развития ответной реакций на звуковой и зрительный сигналы; упражнения для 

развития быстроты передвижения, ловкости и прыгучести. 
13-17 Чередование способов подач. Имитация второй передачи и обман. Взаимодействие в 

нападении и в защите; тактические комбинации в нападении; тактические системы 
игры в нападении и в защите; атакующие действия со второй передачи через игрока 

2, 4, 3; с первой передачи через игрока 2, 4, 3; обучение и совершенствование защит 
"углом назад", "углом вперед". Учебно-тренировочные игры 6х6, 5x5, 4x4. 

18-23 Блокирование нападающего удара (индивидуальное и групповое). Страховка. 
Выполнение подач в определенные зоны. Групповые действия - взаимодействие 
игроков зоны 6 с игроком зоны 3, а игрока зоны 3 с игроком зоны 2 и 4. Командные 

тактические действия через игрока передней линии без изменения позиций игроков. 
Выбор способа приема мяча. Взаимодействие игроков задней линии с игроками 
передней линии. Система игры в защите«углом вперед». 

24-28 Упражнения для развития силы, быстроты, ловкости, силовой и скоростной 

выносливости, прыгучести и прыжковой выносливости; упражнения с отягощениями 
и дополнительным сопротивлением партнера, с использованием гимнастических 
снарядов; ускорения на 6-8 м с места, бег скачками  на 25-30 м, прыжками: 
спиной вперед, боком из разных исходных положений. Различные виды прыжков 
толчком одной и двумя ногами с места и с короткого разбега с доставанием 

предметов, многократные прыжки в длину, прыжки в глубину, прыжки с 
напрыгиванием, прыжки со скакалкой, серийные прыжки назад - вперед, влево - 

вправо. Метание на дальность и точность предметов: набивных мячей, мешочков с 
песком и т.д. Акробатические упражнения: кувырки, прыжок- кувырок (вперед, 
назад), старты из положения лежа на спине, животе; Упражнения на растягивание 

(стретчинг) и расслабление мышц. 
29-33 Упражнения для развития силы, быстроты, ловкости, силовой и скоростной 

выносливости, прыгучести и прыжковой выносливости; упражнения с отягощениями 
и дополнительным сопротивлением партнера, с использованием гимнастических 
снарядов; ускорения на 6-8 м с места, бег скачками на 25-30 м, прыжками: 
спиной вперед, боком из разных исходных положений. Различные виды прыжков 
толчком одной и двумя ногами с места и с короткого разбега с доставанием 

предметов, многократные прыжки в длину, прыжки в глубину, прыжки с 
напрыгиванием, прыжки со скакалкой, серийные прыжки назад - вперед, влево - 

вправо. 
34 Подведение итогов. Мониторинг результатов учебной деятельности , двигательных 

умений и навыков 

3 курс 6 семестр 
№ 

занятия 
 

Тема 

1-3 Блокирование в прыжке; блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий 
на подставке, на площадке), удар с передачи (блок). Нападающий удар с поворотом 
туловища Индивидуальное блокирование. Нападающий удар без 

поворота туловища (с переводом рукой). Групповое блокирование. Серийные прыжки 
с места толчком двумя ногами с последующим доставанием руками подвешенных 
предметов (теннисные мячи на шнуре, отметки на стене, щите); то же, но после 
передвижения в стороны, то же, но после спрыгивания с возвышения 40—50 см. 
Упражнения с заданием касаться предметов руками в прыжке, прыжки вверх толчком 
двух ног после различных перемещений. 

 3-5 Атакующие удары. Прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное 

движение кистью по мячу: стоя у стены; удар через сетку, подброшенному партнером; 
удар с передачи. Нападающий удар по неподвижному мячу. Нападающий удар с 
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собственного подбрасывания мяча Прямой нападающий удар с разбега. Верхняя 
прямая подача в прыжке. Прием мяча с подачи в зону 3. Вторая передача из зоны 3 в 
зоны 2, 4. Учебно- тренировочная игра. 

6-8 Упражнение с резиновым амортизатором. Стоя спиной к гимнастической стенке 

(амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение рук из-за головы 
вверх и вперед. То же, одной рукой (правой и левой) Броски набивного мяча через 
сетку (нижний край сетки не закреплен) на точность. Ударные движения верхних 
подач по мячу на резиновых амортизаторах. 

9 -12 Прием мяча двумя руками сверху в зону 3 номера после подачи с высокой 
траекторией. Своевременное перемещение навстречу мячу (в пределах своей зоны. 
Прием мяча двумя руками сверху или снизу (в зависимости от траектории полета 
мяча) в зону 3 номера. Передачи мяча в парах в движении. Передачи в четверках с 

перемещением из зоны 6 в зоны 3, 2 и из зоны 6 в зоны 3, 4. Передача мяча двумя 

руками сверху на месте. Передача мяча над собой. Прием мяча двумя снизу. Учебная 
игра 

12-14 Групповые тактические действия в нападении: взаимодействие игрока зоны 3 с 
игроком зоны. Взаимодействие при первой передаче игроков зон 3, 4 и 2; при второй 
передаче игроков зон 3, 4, 2; взаимодействие при первой передаче игроков зон 6, 5, 
1 и 3, 4, 2 при приёме подачи. Учебно-тренировочная игра в волейбол с заданиями. 

15-16 Упражнения для развития силы, быстроты, ловкости, силовой и скоростной 

выносливости, прыгучести и прыжковой выносливости; упражнения с отягощениями 
и дополнительным сопротивлением партнера, с использованием гимнастических 
снарядов; ускорения на 6-8 м с места, бег скачками на 25-30 м, прыжками: 
спиной вперед, боком из разных исходных положений. Различные виды прыжков 
толчком одной и двумя ногами с места и с короткого разбега с доставанием 

предметов, многократные прыжки в длину, прыжки в глубину, прыжки с 
напрыгиванием, прыжки со скакалкой, серийные прыжки назад - вперед, влево - 

вправо. Метание на дальность и точность предметов: набивных мячей, мешочков с 
песком и т.д. Акробатические упражнения: кувырки, прыжок- кувырок (вперед, 
назад), старты из положения лежа на спине, животе; Упражнения на растягивание 

(стретчинг) и расслабление мышц. 
17 Подведение итогов. Мониторинг результатов учебной деятельности , двигательных 

умений и навыков 

 

5. Оценочные средства для текущего контроля успеваемости и 
промежуточной аттестации 

Конечными результатами освоения программы дисциплины являются 
сформированные когнитивные дескрипторы «знать», «уметь», «владеть», расписанные по 
отдельным компетенциям. Формирование этих дескрипторов происходит в течение всего 
семестра по этапам в рамках различного вида занятий и самостоятельной работы. 

В ходе изучения дисциплины предусматриваются текущий, рубежный контроль и 
промежуточная аттестация. 

Оценочные материалы для текущего контроля. Цель текущего контроля – оценка 
результатов работы в семестре и обеспечение своевременной обратной связи, для 
коррекции обучения, активизации самостоятельной работы обучающегося. Объектом 
текущего контроля являются конкретизированные результаты обучения (учебные 
достижения) по дисциплине 

Текущий контроль успеваемости обеспечивает оценивание хода освоения 
дисциплины «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту» и включает: 
ответы на теоретические вопросы на практическом занятии, выполнение контрольных 
нормативов по физической подготовленности. 
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Оценка качества подготовки на основании выполненных заданий ведется 
преподавателем (с обсуждением результатов), баллы начисляются в зависимости от 
сложности задания 

В течение всего периода обучения для контроля динамики физической 
подготовленности студентов всех вузов России в начале и в конце каждого учебного года 
обучения проводится контрольное тестирование всех отделений по следующим единым 
тестам, которые оцениваются по 5-балльной системе. 

Типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценки 
знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы 
формирования компетенций в процессе освоения образовательной программы. 

Обязательные тесты определения физической подготовленности 

Мужчины 

№ 

п./п. 
Характеристика 

 направленности теста 

Оценка в очках 

5 4 3 2 1 

1.  Тест на скоростно-силовую подго-  

товленность (бег 100 м/сек)  
13,2  13,6 14,0  14,3  14,6  

2.  Подтягивание на перекладине   
(количество раз)  

15  12  9  7  5  

3.  Тест на общую выносливость:  бег  

3000 м (мин., сек.)  
12,0  12,35  13,10 14,1  14,5  

1.

4. 

Плавание  (мин, сек.) 
- (50 мин. с.) или 

- (100 мин. с.) 

 

40,0 

1,40 

 

 

44,0 

1,50 

 

 

48,0 

2,00 

 

57,0 

2,15 

 

б/вр 

2,30 

Обязательные тесты определения физической подготовленности 

          Женщины 

№  
п./п.  

Характеристика 

направленности теста 

Оценка в очках 

5  4  3  2  1  

1.  Тест на скоростно-силовую  подго-  

товленность (бег 100 м/сек)  
15,7  16,0  17,0 17,9  18,7  

2.  Тест на силовую выносливость: под-  

нимание (сед) и опускание туловища  

из положения, лежа, ноги закреплены, руки 
за головой (количество раз)  

60  50 40  30 20 

3.  Тест на общую выносливость: бег  

2000 м (мин., сек.)  
10,15  10,50 11,15 11,50  12,15 

4. Плавание  (мин, сек.) 
- (50 мин. с.) или 

- (100 мин. с.) 

 

0,54 

2,15 

 

 

1,03 

2,40 

 

1,14 

3,05 

 

1,24 

3,35 

 

б/вр 

4,10 

Тесты проводятся в начале учебного года как контрольные, характеризующие 
подготовленность при поступлении в ВУЗ, активность проведения студентом 
самостоятельных занятий в каникулярное время, и в конце - как определяющие сдвиг 
динамики физической подготовленности за прошедший период.
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 Контрольные нормативы по общей физической и специально технической подготовке 

  

№ Характеристика 

направленности тестов 

Муж. 
/ 

Жен 

 

Оценка в баллах 

1 курс 

 

2 курс 3 курс 

1. Бег 60м (с)  5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

М 8.3 8.9 9.3 9.5 9.6 8.2 8.8 9.2 9.4 9.6 8.2 8.6 9.0 9.2 9.4 

Ж 

 

9.3 9.6 9.8 10.0 10.2 9.2 9.4 9.6 10.0 10.2 9.1 9.2 9.6 9.8 10.0 

2. Бег 1000 м  
- вес до 85 кг 

- вес более 85 кг 

 

Бег 400 м 

-вес до 70 кг 

- более 70 кг 

М 

 

 

3.30 

 

3.50 

3.40 

 

4.10 

3.50 

 

4.30 

4.20 

 

4.40 

4.40 

 

4.50 

3.20 

 

3.45 

3.30 

 

3.50 

3.40 

 

4.10 

3.50 

 

4.20 

4.20 

 

4.40 

3.20 

 

3.50 

3.30 

 

4.10 

3.40 

 

4.30 

3.50 

 

4.40 

4.20 

 

4.50 

Ж 

 

 

1.16 

 

1.50 

1.18 

 

1.55 

1.22 

 

2.00 

1.25. 

 

2.10 

1.30 

 

2.20 

1.14 

 

1.45 

1.16 

 

1.50 

1.20 

 

2.00 

1.22 

 

2.10 

1.25 

 

2.20 

1.15 

 

1.40 

1.16 

 

1.50 

1.18 

 

1.55 

1.20 

 

2.00 

1.22 

 

2.40 

3. Бег 30 м (сек) 
 

М 

 

4.5 

 

4.6 

 

.8 

 

5.0 

 

5.2 

 

4.4 

 

4.6 

 

4.8 

 

5.0 

 

52 

 

4. 3 

 

4. 4 

 

4. 6 

 

4.8 

 

5. 0 

 
Ж 

 

5.4 5.7 6.0 6.2 6.4 5.2 5.4 5.8 6.2 6.4 5.0 

 

5.3 5.7 6.0 6.2 

4 

Тест для определения скоростно-силовых 
способностей:  
Прыжок в длину с места (м) 

М 240 

 

235 

 

220 

 

210 

 

 

205 

 

 

245 

 

 

240 

 

 

225 

 

 

220 

 

 

215 

 

 

250 

 

 

245 

 

 

230 

 

 

225 

 

 

220 

 

 
Ж 

 

180 175 170 160 150 185 180 175 165 150 190 185 180 170 160 

5 

Тест на гибкость 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми 
ногами на гимнастической скамье (см) 

М 

 

 

+15 +10 +8 
 

+6 

 

+4 +14 +10 +7 
 

+5 

 

+4 +12 +10 +7 
 

+5 

 

+4 

 

Ж 

+18 +15 +12 +10 +8 +16 +12 +10 +8 +6 +15 +12 +10 +7 +5 

6 

Тест для определения скоростно-силовых 
способностей:  
 

 

Прыжки через скакалку 
(кол. раз) 

М 120 

 

115 110 100 90 125 120 115 110 100 130 125 120 115 110 

Ж 

 

140 135 130 125 120 145 140 135 130 125 150 145 135 130 125 
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Контрольные упражнения по волейболу 

1. Верхняя и нижняя передача мяча. Высота взлета мяча не менее метра, стоя в кругу 
диаметром 2м. 
2. Передача мяча в парах через сетку (кол-во раз). Техника. 

Оценка верхней и нижней передачи мяча. Передача мяча через сетку (юноши) 
курс Оценка 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 

1 15 и более   14-12 11-9 8 и менее 

2 20 и более   19-16 15-12 11 и менее 

3 25 и более  24-20 19-15 14 и менее 

Оценка верхней и нижней передачи мяча. Передача мяча через сетку (девушки) 
курс Оценка 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 

1 14 и более   13-11 10-8 7 и менее 

2 18 и более   17-14 13-10 9 и менее 

3 22 и более  21-17 16-13 12 и менее 

3. Подача мяча в пределах площадки из 5 подач для 1 курса и подача мяча в заданную 
зону на точность для 2-3 курсов (количество раз). 

Оценка подачи мяча (юноши) 
курс Оценка 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 

1 4 и более    3 2 1 и менее 

2 4 и более   3 2 1 и менее 

3 5   4 3 2 и менее 

Оценка подачи мяча (девушки) 
курс Оценка 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 

1 3 и более    2 1 менее 

2 3 и более   2  1 менее 

3 4    3 2 1 и менее 

4. Нападающий удар в заданную часть площадки (количество раз). 
Оценка нападающего удара (юноши) 

 курс Оценка 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 

2 3 и более    2 1 менее 

3 4   и более   3 2 1 и менее 

Оценка нападающего удара (девушки) 
курс Оценка 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 

2 2 и более    1 менее  

3 3   и более   3 2 1 и менее 

Государственные требования Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса 

"Готов к труду и обороне" (ГТО) на 2018-2021 годы 

VI. Ступень (возрастная группа от 18 до 29 лет) 
Мужчины 

          

N Испытания Нормативы 

п/п (тесты)* от 18 до 24 лет от 25 до 29 лет 
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Бронзов

ы знак 

Серебряны 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряны

й знак 

Золотой 

знак 

 

Обязательные испытания (тесты) 
1. Бег на 100 м (с) 15,1 14,8 13,5 15,0 14,6 13,9 

2. Бег на 3 км (мин, 
с) 

14.00 13.30 12.30 14.50 13.50 12.50 

 

3. Подтягивание из 
виса на высокой 
перекладине 
(количество раз) 

9 10 13 9 10 12 

 или рывок гири 
16 кг (количество 
раз) 

20 30 40 20 30 40 

4. Наклон вперед из 
положения стоя с 
прямыми ногами 
на гимна.скамье 
(ниже уровня 
скамьи - см) 

6 7 13 5 6 10 

Испытания (тесты) по выбору 

5. Прыжок в 
длину с 
разбега (см) 

380 390 430 - - - 

 или прыжок в 
длину с места 
толчком двумя 
ногами (см) 

215 230 240 225 230 240 

6. Метание 
спортивного 
снаряда весом 
700 г (м) 

33 35 37 33 35 37 

7. Бег на лыжах 
на 5 км (мин, 
с) 

26.30 25.30 23.30 27.00 26.00 24.00 

 или кросс на 5 
км по 
пересеченной 
местности* 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без 
учета 

времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Для бесснежных районов страны. 
 

8. Плавание на 
50 м (мин, с) 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

0.42 Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

0.43 

9. Стрельба из 
пневматическо
й винтовки из 
положения 
сидя или стоя 
с опорой 
локтей о стол 
или стойку, 
дистанция - 10 

м (очки) 

15 20 25 15 20 25 

 или из 
электронного 
оружия из 
положения 
сидя или стоя 

18 25 30 18 25 30 
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с опорой 
локтей о стол 
или стойку, 
дистанция - 10 

м (очки) 
10. Туристский 

поход с 
проверкой 
туристских 
навыков 

Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 15 км 

11. Самозащита 
без оружия 
(очки) 

15-20 21-25 26-30 15-20 21-25 26-30 

        

Количество испытаний 
(тестов) в возрастной 
группе 

11 11 11 11 11 11 

.       

Количество  

испытаний (тестов), 
которые необходимо 
выполнить для получения 
знака отличия Комплекса** 

6 7 8 6 7 8 

.       

Женщины 

          
N Испытания Нормативы 

п/п (тесты)* от 18 до 24 лет от 25 до 29 лет 

  Бронзовый 
знак 

Серебряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзовый 
знак 

Серебряный 
знак 

Золотой знак 

 

Обязательные испытания (тесты) 
1. Бег на 100 м (с) 17,5 17,0 16,5 17,9 17,5 16,8 

2. Бег на 2 км 
(мин, с) 

11.35 11.15 10.30 11.50 11.30 11.00 

3. Подтягивание 
из виса лежа на 

низкой 
перекладине 
(кол.раз) 

10 15 20 10 15 20 

 или сгибание и 
разгибание рук 
в упоре лежа на 
полу 
(количество 
раз) 

10 12 14 10 12 14 

4. Наклон вперед 
из пол стоя с 
прямыми 
ногами на 

скамье (ниже 
ур.скамьи- см) 

8 11 16 7 9 13 

Испытания (тесты) по выбору 

5. Прыжок в 
длину с разбега 
(см) 

270 290 320 - - - 

 или прыжок в 
длину с места 
толчком двумя 
ногами (см) 

170 180 195 165 175 190 
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6. Поднимание 
туловища из 
положения 
лежа на спине 
(количество раз 
за 1 мин) 

34 40 47 30 35 40 

7. Метание 
спортивного 
снаряда весом 
500 г (м) 

14 17 21 13 16 19 

8. Бег на лыжах 
на 3 км (мин,  

20.20 19.30 18.00 21.00 20.00 18.00 

 или на 5 км 
(мин, с) 

37.00 35.00 31.00 38.00 36.00 32.00 

 или кросс на 3 
км по 
пересеченной 
местности* 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без 
учета 

времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

* Для бесснежных районов страны. 
 

9. Плавание на 50 
м (мин, с) 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

1.10 Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

1.14 

11. Туристский 
поход с 
проверкой тур. 
навыков 

Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 15 км 

12. самозащита без 
оружия (очки) 

15-20 21-25 26-30 15-20 21-25 26-30 

 

 

Количество  

испытаний (тестов) в 
возрастной группе 

11 11 11 11 11 11 

 

Кол.испытаний 
(тестов), которые 
необходимо 
выполнить для 
получения знака 
отличия Комплекса** 

6 7 8 6 7 8 

 

6. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания 
знаний, умений и навыков (или) опыта деятельности. 

Максимальная сумма (100 баллов), набираемая студентом по дисциплине 
включает две составляющие: 

 первая составляющая – оценка регулярности, своевременности и качества 
выполнения студентом учебной работы по изучению дисциплины в течение периода 
изучения дисциплины (семестра, или нескольких семестров) (сумма – не более 70 
баллов). Баллы, характеризующие успеваемость студента по дисциплине, набираются им 
в течение всего периода обучения за изучение отдельных тем и выполнение отдельных 
видов работ. 

 вторая составляющая – оценка знаний студента по результатам промежуточной 
аттестации (не более 30 –баллов). 

Критерием оценки уровня сформированности компетенций в рамках учебной 
дисциплины «Элективные курсы по физической культуре и спорту» в 1,3,4,6  семестре 
является зачет. 
Текущая аттестация 
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Форма оценки: практическое задание 

Метод  оценивания : экспертный             

Процедура  проведения текущей аттестации: 

1. Текущая аттестация по учебной дисциплине «Элективные дисциплины по 
физической культуре» проводится в форме контрольных нормативов по физической 
подготовленности студентов и  осуществляется ведущим преподавателем. 

2. Выполнение зачетных нормативов на текущем занятии. 

3. Каждое задание оценивается по 5 бальной шкале. 

Промежуточная и итоговая аттестация 

Форма оценки: устный опрос 

Метод оценивания: экспертный 

Процедура проведения зачета: 

1. Студент отвечает устно на два вопроса 

2. Преподаватель выставляет оценку «зачтено» или «не зачтено» и имеет право 

задать дополнительные вопросы 

3. Студент получает «Зачет» или «незачет» 
Критерии сформированности компетенции 

показатели 
достижения 
заданного 

уровня 
освоения 

компетенций 

Показатель оценивания Оценка 
Критерий 

оценивания 

Знает научно-практические основы физической 
культуры и здорового образа жизни (ОК-

8) 

зачтено 1. Полное посещение 

практических занятий. 
Выполнение контрольных  

нормативов на 

 «удовлетворительно» 

 и выше. 
2. Частичное (более 75%) 

посещение практических 
занятий. 
Выполнение контрольных 

нормативов на  

 «удовлетворительно и 
выше. 

Умеет использовать творчески средства и 
методы физического воспитания для 
профессионально-личностного развития, 
физического самосовершенствования 
формирования  здорового образа и  стиля 
жизни (ОК-8) 

Владеет средствами и методами укрепления 

индивидуального здоровья, физического 
самосовершенствования, ценностями 
физической культуры личности для 
успешной социально-культурной и 
профессиональной деятельности (ОК-8) 

Знает научно-практические основы физической 
культуры и здорового образа жизни (ОК-

8) 

не 
зачтено 

Частичное посещение  
( менее 50 %) или 

не посещение 

 практических занятий  
Невыполнение или 
выполнение контрольных 
нормативов на "не 
удовлетворительно" 

 

Умеет использовать творчески средства и 
методы физического воспитания для 
профессионально-личностного развития, 
физического самосовершенствования 
формирования  здорового образа и  стиля 
жизни (ОК-8) 

Владеет средствами и методами укрепления 

индивидуального здоровья, физического 
самосовершенствования, ценностями 
физической культуры личности для 
успешной социально-культурной и 
профессиональной деятельности (ОК-8) 
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7. Учебно-методическое обеспечение дисциплины (модуля) 
7.1. Основная литература 

1. Голощапов Б.Р. История физической культуры (10-  изд. стер) учебник, 2013 .  
2. Железняк Ю.Д  Методика обучения физической культуре / Под ред. Железняка 

Ю.Д (1- е изд.) учебник, 2013 .  
3. Железняк Ю.Д,  Спортивные игры: Совершенствование спортивного мастерства/ 

Под ред. Железняка Ю.Д (5- е изд.) 2013 . 

4. Кузнецов В. С.  Теория и методика физической культуры: Учебник для 
студентов учреждений высшего профессионального образования.- М.: Академия, 2012. 

  

7.2.  Дополнительная литература: 
1. Виленский М.Я,  Горшков А.Г. Физическая культура и здоровый образ жизни 

студента: Учебное пособие. -   изд. 3-е. – М., 2013 .  

2. Виленский М.Я. Физическая культура: изд. 2 – е – М.: КноРус, 2013  

3. Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: 
Учебное пособие для бакалавров. – М.: КноРус, 2013 . 

4. Гришина Ю. И. Общая физическая подготовка. Знать и уметь: Учебное пособие. 
Гриф УМО МО РФ изд. 3-е.  – М.: КноРус, 2013  

5. Евсеев Ю.И. Физическая культура: Учебное пособие. -   изд. 8-е. – М.: Феникс, 
2012.  

6. Муллер А.Б, Дядичкина Н.С., Богащенко Ю.А., Близневский А.Ю., Рябинина 
С.К. Физическая культура:  Учебник для бакалавров. Гриф УМО. – М.: Юрайт, 2013. 

7. Руненко С. Д, Пузин С. Н., Ачкасов Е. Е Врачебный контроль в физической 
культуре:  Гриф УМО по медицинскому образованию М.: Триада-Х, 2012. 

8. Бадминтон. Программа для ДЮСШ. – 2002.  

9 Лившиц В.Я., Штильман М.М. Бадминтон для всех.- 2000.  

10. Марков Д.М. Бадминтон - 2001.  

11. Рыбаков Д.Л., Штильман М.И. Основы спортивного бадминтона. - М., ФиС, 
2000.  

12. Лихачева В.С. Базовые физкультурно-спортивные виды. Спортивные игры: 
теннис, настольный теннис, бадминтон: Учебное пособие. – Воронеж: Воронежский 
государственный педагогический университет, 2005.  

13. Смирнов Ю.Н. Бадминтон: Учебник для институтов физической культуры. – 

М.: Ф и С, 2000. 
14. Спортивные игры: Техника, тактика обучения: Учеб. для студ. высш.пед. учеб. 

заведений / Ю.Д. Железняк, Ю.М. Портнов, В.П. Савин и др; Под ред. Ю.Д. Железняка, 
Ю.М. Портнова. – М.: Издательский центр «Академия», 2001.  

15. Бадминтон. Правила соревнований.-2005.  

 

7.3. Периодические издания 
1. Физическая культура в школе  

2. Журнал «Теория и практика физической культуры» 

3. Журнал «Физическая культура: воспитание, образование, тренировка» 

4. Спортивная жизнь России 

5. Физкультура и спорт 

 

74.  Интернет-ресурсы 

1. http://detc.usu.ru/Assets/aFIZI0011/fiz-kult.doc 

2. http://aikido-shahty.narod.ru/p111.htm 

3. http://www.edu.ru/modules.php?op=modload&name=Web_Links&file=index&l_op=

viewlink&cid=1831&min=10&orderby=hitsD&show=10 

4. http://www.edu.ru 

http://detc.usu.ru/Assets/aFIZI0011/fiz-kult.doc
http://aikido-shahty.narod.ru/p111.htm
http://www.edu.ru/modules.php?op=modload&name=Web_Links&file=index&l_op=viewlink&cid=1831&min=10&orderby=hitsD&show=10
http://www.edu.ru/modules.php?op=modload&name=Web_Links&file=index&l_op=viewlink&cid=1831&min=10&orderby=hitsD&show=10
http://www.edu.ru/
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5. http://eor.edu.ru 

6. http://humbio.ru 

7. http://window.edu.ru 

 

7.5. Методические указания по проведению различных учебных 
занятий, к курсовому проектированию и другим видам самостоятельной 

работы 

При правильной организации занятий волейбол способствует укреплению костно-

мышечного аппарата и совершенствованию всех функций организма. Игра требует от 
участников хорошей координации движений, ловкости, гибкости, физической силы, 
проявления смелости и сообразительности. 

1. Основные задачи подготовки 

· укрепление здоровья и закаливание организма учащихся; 
· содействие правильному физическому развитию, повышение общей физической 

подготовленности, развитие специальных физических способностей, необходимых для 
совершенствования основ техники и тактики игры; приобретение навыка в организации и 
проведении учебно-тренировочных занятий и соревнований; 

· подготовка и выполнение нормативов ОФП; 
· содействие гармоничному физическому и психическому развитию, 

разносторонней физической подготовке, укреплению здоровья занимающихся; 
· воспитание смелых, волевых, настойчивых, инициативных, трудолюбивых и 

дисциплинированных спортсменов, готовых к трудовой деятельности и защите Родины; 
· обучение технике и тактике волейбола, подготовка квалифицированных юных 

спортсменов; 
Физическая подготовка. 1. Бег 30 м. Испытание проводится по общепринятой 

методике, старт высокий («стойка волейболиста»). 
Бег 30 м: 5x6м. На расстоянии 6 м чертятся две линии - стартовая и контрольная. 

По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая расстояние 6 м пять раз. При 
изменении движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь 
линию. 

Бег 92 м в пределах границ волейбольной площадки. На волейбольной площадке 
расположить 7 набивных (1 кг) мячей, мяч № 7 на расстоянии 1 м от лицевой линии. 
Спортсмен располагается за лицевой линией. По сигналу он начинает бег, касаясь мячей 
поочередно (№ 1, 2, 3, 4, 5, 6), каждый раз возвращаясь и касаясь мяча за лицевой линией 
(№ 7). Время фиксируется секундомером. 

Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами. Для этой цели применяется 
приспособление конструкции В.М. Абалакова «Косой экран» или другие, позволяющие 
измерить высоту подъема общего центра масс при подскоке вверх. Нельзя отталкиваться и 
приземляться за пределами квадрата 50x50 см. Число попыток - три. Учитывается лучший 
результат. При проведении испытания должны соблюдаться единые требования (точка 
отсчета при положении стоя на всей ступне, при прыжке с места - со взмахом рук). Из 
трех попыток учитывается лучший результат. 

Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к 
ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший 
результат. 

Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками. Метание с места. 
Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу перед 
собой. Поднимая мяч вверх, производится замах назад за голову и тут же сразу бросок 
вперед. Метание сидя. При этом плечи должны быть на уровне линии отсчета (а не ступни 
ног). Даются три попытки в каждом виде метания. Учитывается лучший результат. 

Техническая подготовка 

http://eor.edu.ru/
http://humbio.ru/
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1. Испытания на точность второй передачи. В испытаниях создаются условия, при 
которых можно получить количественный результат: устанавливаются ограничители 
расстояния и высоты передачи - рейки, цветные ленты, обручи, наносятся линии. При 
передачах из зоны 3 в зону 4 расстояние передачи 3-3,5 м, высота ограничителей 3 м, 
расстояние от сетки не более 1,5 м. Если устанавливаются мишени (обруч, «маяк»), их 
высота над сеткой 30-40 см, расстояние от боковой линии 1 м и 20-30 см от сетки. При 
передаче из зоны 2 в зону 4 расстояние передачи 5-6 м. Каждый учащийся выполняет 5 
попыток: учитываются количество передач, отвечающих требованиям в испытании, а 
также качество исполнения передачи (передача с нарушением правил игры не 
засчитывается). 

2. Испытания в передачах сверху у стены, стоя лицом и спиной (чередование). 
Учащийся располагается на расстоянии 3 м от стены, на высоте 4 м на стене делается 
контрольная линия - надо стремиться выдерживать расстояние от стены и высоту передач. 
Учащийся подбрасывает мяч над собой и передачей посылает его в стену, выполняет 
передачу над собой и поворачивается на 180° (спиной к стене), выполняет передачу, стоя 
спиной, поворачивается кругом, выполняет передачу, стоя лицом к стене и т.д. Передачи, 
стоя лицом над собой и стоя спиной, составляют одну серию. Учитывается максимальное 
количество серий. Устанавливается минимальное число серий для каждого года обучения. 

3. Испытания на точности подач. Основные требования: при качественном 
техническом исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенном 
направлении - в определенный участок площадки. Эти участки следующие: правая (левая) 
половина площадки, зона 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 (1-2) размером 
6x2 м, в зоне 6 у лицевой линии размером 3x3 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток. 

4. Испытания на точность нападающих ударов. Требования в этих испытаниях 
сводятся к тому, чтобы качественно в техническом исполнении произвести тот или иной 
нападающий удар, учащиеся могли достаточно сильно послать мяч с определенной 
точностью. При ударах из зоны 4 в зоны 4-5 площадь попадания ограничивается лицевой, 
боковой линиями и линией нападения, на расстоянии 3 м от боковой. При ударах с 
переводом площадь ограничена боковой линией и линией, параллельной ей на расстоянии 
2 м. Если удар из зоны 4, то в зонах 1-2, при ударах из зоны 2 - в зонах 4-5. Каждый 
учащийся должен выполнить 5 попыток. 

5. Испытания на точность первой передачи (прием мяча). Испытания преследуют 
цель определить степень владения навыками приема подачи. Выполняется подача, 
нацеленная на зону, где расположен испытуемый. Только при этом условии идут в зачет 
попытки. При наличии специального снаряда «мячемета» мяч посылается с его помощью. 
Принимая мяч в зоне 6 (5), учащийся должен направить его через ленту, натянутую на 
расстоянии 1,5 м от сетки и на высоте 3 м, в зону 3 или 2. Если мяч выйдет за пределы 
указанной зоны или заденет сетку, то такая попытка не засчитывается. 

Вместо ленты можно установить рейку. Очень хорошо установить на площадке 
обод диаметром 2 м на высоте 1,5 м, который и будет служить мишенью. Каждому 
учащемуся дается 5 попыток, для 15-16 лет - 8. Подачи в группах начальной подготовки 
нижние, с 12-14 лет - верхние, в 15-16 лет - планирующие. Учитываются количество 
попаданий и качество выполнения. 

6.Испытания в блокировании. При одиночном блокировании учащийся 
располагается в зоне 3 и в момент передачи на удар выходит в соответствующую зону для 
постановки блока. Направление удара известно, высота передачи на удар тоже. Дается 5 
попыток каждому занимающемуся. 

Тактическая подготовка. 
1. Действия при второй передаче, стоя и в прыжке. Расположение испытуемого в 

зоне 3 (или на границе с зоной 3). Сигналом служат: зажигание ламп за сеткой (на сетке), 
положение рук тренера (учащегося) за сеткой, звуковой сигнал (команда, свисток). Мяч 
первой передачей («мячемет» или игрок) посылается из глубины площадки. Сигнал 
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подается в тот момент, когда мяч начинает опускаться вниз. Задания следуют в различном 
порядке. Даются 6 попыток (примерно поровну в каждую зону). Учитываются количество 
правильно выполненных заданий и точность передачи с соблюдением правил игры. 

2. Действия при нападающих ударах. Нападающий удар или «скидка» (передача 
через сетку в прыжке) в зависимости от того, поставлен «блок» или нет. Блок имитируется 
специальными приспособлениями (типа «механический блок» и др.). «Блокировать» 
может партнер, стоя на подставке. «Блок» появляется во время отталкивания 
нападающего при прыжке. Учитываются количество правильно выполненных заданий и 
точность полета мяча. 

3. Командные действия в нападении. В этих испытаниях выявляется умение 
учащихся взаимодействовать в составе команды. Содержание испытаний составляют 
действия: прием подачи, вторая передача игроком линии нападения или выходящим с 
задней линии к сетке и нападающий удар одним из учащихся, другие выполняют 
имитацию удара, окрестные перемещения в зонах и др. (по заданию). Характер 
взаимодействий и условия испытаний представлены в оценочной таблице. Даются 6 
попыток. Требования такие же, как при групповых действиях. 

4.Действия при одиночном блокировании. Основное требование в испытаниях - 

выявить умение в блокировании: выбор места, своевременная постановка рук на пути 
мяча. Надо определить зону, откуда будет произведен удар (четвертая, третья или вторая), 
направление удара - по диагонали. Дается по 10 попыток в каждом испытании (примерно 
поровну по видам задания). Учитываются количество правильно выполненных заданий и 
качество блокирования (техническое исполнение). 

5.Командные действия в защите. Основные требования - командные действия при 
построении защитных действий по системе «углом вперед» и «углом назад». Нападающая 
команда чередует действия в нападении: удары из различных зон и в разных 
направлениях, обманные удары и «скидки». Даются 10 попыток в двух расстановках, 
после 5 попыток игроки передней и задней линий меняются местами. Учитываются 
количество правильно выполненных действий и ошибки. 

 

8. Материально-техническое обеспечение дисциплины (модуля) 
8.1. Требования к материально-техническому обеспечению 

В распоряжении кафедр осуществляющих реализацию рабочей программы по 
дисциплине «ФК», для студентов межфака имеются: 

 стадион (110х90м) 
 спортивные залы (игровые-3; специализированный зал спортивной 

гимнастики-1) 

 бассейн (стандартный - крытый) 
 тренажерные залы -2 (в каждом стандартный комплект тренажерных 

устройств, всего- 26) 

 стойки, флажки, фишки 

 мячи (футбольные-30 штук) 
 мячи (волейбольные- 40 штук) 
 мячи (баскетбольные- 25 штук) 
 коврики для СМГ – 30 штук 

Пропускная мощность спортивных сооружений в одном потоке -250-260 человек. 
 

Для проведения занятий лекционного типа имеются демонстрационное 
оборудование и учебно-наглядные пособия. По дисциплине «Элективные курсы по 
физической культуре и спорту» имеются презентации по отдельным темам курса, 
позволяющие наиболее эффективно освоить представленный учебный материал.  

При проведении занятий лекционного/ семинарского типа занятий 
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используются: 
лицензионное программное обеспечение: 

Перечень лицензионного программного обеспечения КБГУ 2017 

№ 
п/п 

Правообладатель Наименование программы, право 
использования которой предоставляется 

Основание для 
использования 

1. Graphisoft Software Service Agreement (1 год) для 
ArchiCAD (1 р.м.) Ежегодный платеж 

Договор №5/ЭА-223 

01/09.17 

2. DeskWork DeskWork / Support lyear for Enterprise 100 

users 

Договор №5/ЭА-223 

01/09.17 

3. DeskWork DeskWork / Support lyear for TaskManagement 

100 users 

Договор №5/ЭА-223 

01/09.17 

4. Microsoft Desktop Education ALNG LicSAPk OLVS E 1Y 

AcademicEdition Enterprise 

Договор №5/ЭА-223 

01/09.17 

5. Kaspersky Kaspersky Endpoint Security для бизнеса - 
Стандартный Russian Edition. 100-149 Node 1 

year Educational License 

Договор №5/ЭА-223 

01/09.17 

6. Microsoft Microsoft Imagine Premium Electronic Software 

Delivery (1 year) 

Договор №5/ЭА-223 

01/09.17 

 

Свободно распространяемые: 
- архиваторы 7z,  WinZip - для сжатия и распаковки файлов;  
- Adobe Acrobat Reader - программа для чтения PDF файлов; 
- Google Chrome – поисковая система; 
- Far Manager - - консольный файловый менеджер для операционных систем семейства 
Microsoft Windows. 

 

Справочно-информационные системы  
– Консультант плюс - www.consultant.ru  

- Гарант  www.garant.ru  

 

 

8.2. Особенности реализации дисциплины для инвалидов и лиц с ограниченными 
возможностями здоровья 

 
Для студентов с ограниченными возможностями здоровья созданы специальные 

условия для получения образования. В целях доступности получения высшего 
образования по образовательным программам инвалидами и лицами с ограниченными 
возможностями здоровья университетом обеспечивается: 

- дисциплины по физической культуре и спорту проводятся с учетом состояния 
здоровья; 

- выбор мест при прохождении практики производится с учетом состояния здоровья 
обучающихся и требований доступности; 

- возможность дисциплин (модулей) по выбору не менее 30% от вариативной части 
Блока 1 «Дисциплины (модули)»; 

- - печатными и (или) электронными образовательными ресурсами в формах, 
адаптированных к ограничениям их здоровья 

 

 

 

ЛИСТ ИЗМЕНЕНИЙ (ДОПОЛНЕНИЙ) 

http://www.consultant.ru/
http://www.garant.ru/


 

27 

 

 

в рабочей программе по дисциплине «Элективные дисциплины по физической культуре и 
спорту»  

по направлению подготовки 44.03.01 Педагогическое образование; 
Профиль «Начальное образование». «Дошкольное образование» 

на ____________ учебный год 

 

               

 

 

№ 
п./п. 

Элемент (пункт) РПД Перечень вносимых изменений 
(дополнений) 

Примечание 

    

    

    

    

    

    

 

 

 

 

Обсуждена и рекомендована на заседании кафедры 
__________________________________________________________________________ 

наименование кафедры 

протокол № ________ от «___» __________ 20__г. 
 

Заведующий кафедрой 
________________________________________________________ 

подпись, расшифровка подписи, дата 
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Приложение 2 

 

 

Распределение баллов текущего и рубежного контроля 

 

№ 

п/п 

Контрольные 

мероприятия 

Максимальный 

балл 

Распределение 

по контрольным 
точкам 

1 Посещение занятий 10 3+3+4 

2 
Иные формы контроля (сдача 
контрольных нормативов) 60 20 + 20 + 20 

Итого: 70 23 + 23+ 24 
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Приложение 3  
 

Критерии оценки  качества освоения дисциплины  
 

Баллы 

(рейтинговой 

оценки) 

Результат 
освоения 

Требования уровню сформированности компетенций 

62-70 

Зачтено 

(без 
процедуры 

сдачи 
зачета) 

Обучающийся освоил знания, умения и навыки входящие в 
состав компетенций: 
ОК-8 способностью использовать методы и средства 
физической культуры для обеспечения полноценной 
социальной и профессиональной деятельности 

36-61 

Зачтено (с 
процедурой 

сдачи 
зачета) 

Обучающийся проявляет компетенции ОК-8, но не в полном 
объеме входящих в их состав действий. Обучающийся может 
допустить некоторые неточности, негрубые ошибки, 
затрудняться в изложении материала, но правильно отвечать на 
задаваемые ему вопросы.  

менее 36 
балла 

не зачтено Компетенции не сформированы 

 

«Зачтено» выставляется обучающемуся, продемонстрировавшему полное, 
всестороннее, осознанное правильное знание программного материала и изложившему 
ответ логично, грамотно, убедительно, готового к дальнейшему профессиональному 
совершенствованию.  

При ответе обучающийся может допустить некоторые неточности, негрубые 
ошибки, затрудняться в самостоятельном изложении материала, но правильно отвечать на 
задаваемые ему вопросы, в результате наводящих вопросов с помощью преподавателя 
исправлять допущенные ошибки и неточности. 

 

«Не зачтено» может быть выставлено обучающемуся, обнаружившему неполное, 
неосознанное знание учебно-программного материала, допускающему грубые ошибки, 
неспособному самостоятельно изложить ответ на вопрос, отвечающему неправильно или 
не дающему ответ на заданные вопросы. Демонстрируемый уровень знаний не может 
быть признан достаточным для профессиональной деятельности. 
 

 
 


