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1. Место дисциплины в структуре ОПОП. 

 Дисциплина «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту» 

относится к дисциплинам Блока 1 формируемой участниками образовательных 

отношений Б1.В.01 

 2. Объем дисциплины: 328 часов. 

3. Содержание дисциплины:  

1. Практический материал по Общей физической подготовке. 

Учебная дисциплина «Элективные дисциплины по физической культуре и 

спорту. Общая физическая подготовка» включает практические занятия по развитию 

физических качеств: выносливости, быстроты, силы, гибкости, ловкости), 

содействующие приобретению опыта творческой практической деятельности, 

развитию самодеятельности в физической культуре и спорте в целях достижения 

физического совершенства, повышения уровня функциональных и двигательных 

способностей, направленному формированию качеств и свойств личности. 

Использование гимнастических, акробатических и легко атлетических упражнений. 

Техника бегового шага. Техника бега на короткие дистанции: старт, стартовый разбег 

бег по дистанции, финиширование. Специальные упражнения спринтера. Техника бега 

по виражу. Специальные упражнения. Техника бега на средние дистанции: старт, 

стартовый разбег, техника и тактика бега по дистанции, финиширование. Техника бега 

на длинные дистанции: старт, стартовый разбег, тактика и техника бега по дистанции, 

финиширование. Подводящие и подготовительные упражнения. Техника бега по 

пересеченной местности (кросс) - техника бега в различных условиях местности: в 

гору, под уклон, по жесткому и мягкому грунту, через препятствия, с оббеганием 

препятствий, равномерный длительный бег на дистанции 3, 5, 7 км, переменный бег, 

фартлек. Техника прыжка в длину с места. Техника: отталкивание, полет, 

приземление. Специальные упражнения: подпрыгивания, напрыгивания, спрыгивания, 

прыжки на одной и двух ногах, многоскоки, прыжки из различных исходных 

положений, прыжки на результат. 

 

2. Практический материал по гимнастике. 

Гимнастика как система физических упражнений. Средства и методы гимнастики, 

методики их применения для направленного развития физических качеств. Общая 

физическая, специальная физическая подготовка. Строевые упражнения. Учебная 

практика студентов в организации группы посредством строевых упражнений, 

общеразвивающих упражнений. Учебная практика студентов в проведении 

комплексов ОРУ с применением различных методических приемов обучения. Вольные 

упражнения. Упражнения художественной гимнастики. Упражнения на 

гимнастических снарядах. Прикладные упражнения. Прыжки. Методика обучения 

базовым видам гимнастических упражнений. Организация учебного труда 

занимающихся (фронтальный, групповой, поточный, индивидуальный, круговой 

способы). Использование средств гимнастики в играх, спортивного и танцевального 

характера. Ознакомление с возможностями их применения для организации 
рекреационных физкультурно-оздоровительных занятий. 



3. Практический материал по волейболу. 

Правила игры. Техника игры в нападении: стойка, передвижения, прыжок, 

подача мяча (нижняя, верхняя, прямые). Техника игры в защите: блокирование, прием 

мяча. Тактика игры в нападении. Индивидуальные действия: выбор места, тактика 

подачи, тактика передачи, нападающий удар. Групповые действия: взаимодействие 2х, 3-х 

и более игроков внутри и между линиями. Тактика игры в защите. Индивидуальные 

действия: прием подачи, прием нападающих ударов, блокирование; страховка при приёме 

подач, при нападающих ударах своих игроков, при блокировании и при приёме 

ударов. Судейство соревнований. 

4. Практический материал по баскетболу. 

Техника игры в нападении. Передвижение (бег обычный и приставными шагами по 

прямой, зигзагообразный, по дугам, спиной вперёд и боком, с изменением 

направления, по зрительным и слуховым сигналам; сочетание различных видов 

ходьбы, бега, прыжков и остановок; прыжки на месте и в движении, с отталкиванием 

одной и двумя ногами, с поворотом на 90° и 180°, вверх, вперёд и в сторону; 

остановки; повороты); Ловля мяча (летящего на средней высоте, высоко, низко, после 

отскока от пола двумя и одной рукой). Передача мяча (двумя руками от груди, 

сверху; одной рукой от плеча, снизу; скрытые передачи (одной рукой за спиной, снизу 

назад, под рукой, над плечом). Броски в корзину: одной рукой от плеча (с места и в 

движении, в прыжке. Ведение – высокое и низкое, по прямой по дуге, по кругу, с 

изменением направления, скорости, высоты отскока, с переводом мяча перед собой и 

за спиной. Финты: без мяча, с мячом, имитация передачи мяча, имитация броска в 

корзину, имитация перехода на ведение (прохода). Техника игры в защите. Техника 

перемещений: стойка, передвижение; овладения мячом: перехватывание мяча, 

вырывание, выбивание, накрывание. Тактика игры в нападении. Индивидуальные 

освобождение от опеки защитника, передача мяча, ведение, броски, финты. Групповые 

действия: заслоны, выполняемые игроками, действующими без мяча; действующими с 

мячом. Командные действия: быстрый отрыв, позиционное нападение (через 

центрового, произвольное). Тактика игры в защите. Индивидуальные действия: 

против игрока без мяча, с мячом. Групповые действия: переключение, 

проскальзывание, подстраховка. Командные действия: зонная защита, 

рассредоточенная защита, прессинг. Судейство соревнований. 

5. Практический материал по атлетической гимнастике. 

Специальная (функциональная) разминка Методика правильного 

дыхания. Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп 

с эспандерами, амортизаторами безопасности занятий, тренажерами. Упражнения для 

развития мышц рук пояса (кондиционная гимнастика; специальные упражнения с 

отягощением массой собственного тела, с противодействием партнера с 

утяжелителями, гантелями, гирями, штангой, резиновыми жгутами, на тренажерах). 

Упражнения для развития мышц верхнего плечевого пояса специальные 

упражнения (с утяжелителями, гантелями, гирями, штангой, резиновыми 

амортизаторами; с партнером, на тренажерах). Упражнения для развития мышц ног 

(специальные упражнения с утяжелителями, гантелями, штангой, с партнером, на 

тренажерах). Упражнения для развития мышц брюшного пресса (специальные 

упражнения с гантелями, с партнером, на тренажерах). Упражнения для развития 

мышц спины (кондиционная гимнастика; специальные упражнения с отягощением 

массой собственного тела, с противодействием партнера с утяжелителями, гантелями, 

гирями, штангой, резиновыми жгутами, на тренажерах). Упражнения для развития 

мышц груди (специальные упражнения с гантелями, с партнером, на тренажерах). 

Упражнения на растягивание мышечно-связочного аппарата - стретчинг. 



6. Практический материал по теннису. 

Настольный теннис как вид спорта. Средства и методы настольного тенниса, 

методики их применения для направленного развития физических качеств. Общая 

физическая, специальная физическая, технико-тактическая подготовка теннисиста. 

Психофизиологические особенности вида спорта. Особенности стилей игры. 

Методики самостоятельных занятий различной целевой направленности. Правила 

игры. Разнообразные подготовительные упражнения с шариком; индивидуальные 

упражнения с одним и двумя шариками; парные упражнения подвижные игры. 

Техника игры: стойки, хватки (вертикальные, горизонтальные); передвижения 

(бесшажн6ый, шаги, прыжки, рывки). Подводящие и имитационные упражнения; 

приемы игры, упражнения на закрепление полученных навыков, жонглирование; 

перемещения, удары (справа, слева, снизу, сверху) ладонной и тыльной стороной 

ракетки. Подачи: без вращения и с вращением мяча, (перед собой, справа и слева от 

туловища ладонной и тыльной стороной ракетки). Приемы мяча без вращения 

(толчок, откидка, подставка); приемы мяча с нижним вращением (срезка, подрезка, 

запил, резаная свеча); приемы с верхним вращением мяча (накат, топ-спин, топс-удар, 

крученая свеча). Нестандартные приемы (финты, укоротки, скидки). 

Совершенствование: учебные игры и упражнения (одиночные и парные игры). 

Судейство соревнований. 

7. Практический материал по плавание. 

Плавание как вид спорта. Средства и методы плавания, методики их 

применения для направленного развития физических качеств. Методики освоения 

эффективной и экономичной техники спортивных способов плавания. Основы техники 

прикладного плавания. Оздоровительное и адаптивное плавание. Общая физическая, 

специальная физическая, технико-тактическая различной целевой направленности. 

Необходимые навыки по спасению утопающих. Подводящие и имитационные 

упражнения по технике плавания на суше, на воде. Совершенствование техники 

плавания: кроль на спине, кроль на груди. Изучение и совершенствование техники 

стартов и поворотов. Развитие ОФП, СФП, ТТП 
 

 
4. Планируемые результаты обучения по дисциплине. 

В результате освоения дисциплины у студента должны быть сформированы 

следующие компетенции: 

- способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (УК-7). 
 

5. Форма контроля: зачет. 

 

 

 

6. Разработчик: Цаллагов Марат Солтанович  старший преподаватель кафедры 

физического воспитания. 

 

 

 

 


