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Рабочая программа утверждена на заседании кафедры физического воспитания и спорта, физиологии и безопасности жизнедеятельности  14.06.2018 года, протокол № 11.


1. Цели и задачи дисциплины
Цель дисциплины:
 всестороннее и гармоничное развитие физических качеств и повышение уровня физической подготовленности обучающихся в процессе физкультурно-спортивной деятельности, формирование основ здорового образа жизни и потребности в физической активности на основе регулярных занятиях физическими упражнениями.
Задачи дисциплины:
- воспитание у учащихся как духовных, нравственных ценностей и патриотических убеждений;
- реализация личностно-ориентированного подхода к развитию обучающихся с целью создания мотивации к обучению;
- рациональная организация учебного процесса с целью укрепления и сохранения здоровья;
- проведение контроля, за состоянием занимающихся физической культурой и спортом с применением адекватных и современных медико-биологических и педагогических методов;
- совершенствование индивидуальных способностей детей в условиях секционной работы на основе применения наиболее эффективных средств и методов спортивной тренировки;
- формирование основ здорового образа жизни и потребности в физической активности на основе регулярных занятиях физическими упражнениями;

2. Место дисциплины в структуре ООП
Дисциплина «Элективные курсы по физической культуре и спорту:  Общая физическая подготовка» относится к вариативной части 1 блока (Б1.В.ДВ.01.01). 
Для освоения дисциплины «Элективные курсы по физической культуре и спорту:  Общая физическая подготовка» обучающиеся используют знания, умения, навыки, способы деятельности и установки, сформированные в ходе изучения дисциплин «физическая культура и спорт».
Освоение дисциплины «Элективные курсы по физической культуре и спорту:  Общая физическая подготовка» является необходимой основой для последующего изучения дисциплин «Спортивные и подвижные игры», «Зимние виды спорта», «Легкая атлетика», «Физкультурно-спортивное совершенствование»

Междисциплинарные связи разделов и (или) тем дисциплины с обеспечиваемыми (последующими) дисциплинами

	№ п/п
	Наименование обеспечиваемых (последующих) дисциплин
	Наименование разделов (темы) данной дисциплины, необходимых для изучения обеспечиваемых (последующих) дисциплин

	
	
	Гимнастика
	Легкая атлетика
	Лыжные гонки
	Спортивные игры
	Зимние виды спорта

	Подвижные игры


	1.
	Спортивные и подвижные игры
	+
	+
	+
	
	+
	

	2.
	Зимние виды спорта
	+
	+
	
	+
	+
	+

	3
	Легкая атлетика
	+
	
	+
	+
	+
	+

	4
	Физкультурно-спортивное совершенствование
	
	+
	+
	+
	+
	+



3. Требования к результатам освоения дисциплины

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих компетенций:
способность использовать методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (ОК-8).
В результате изучения дисциплины студент должен
Знать: практические основы элективных курсов по физической культуре и спорту, и здорового образа жизни
Уметь: использовать творчески средства и методы физического воспитания для профессионально-личностного развития, физического самосовершенствования, формирования здорового образа и стиля жизни, применять на практике основные умения базовых и новых физкультурно-спортивных видов.
Владеть: средствами и методами укрепления индивидуального здоровья, физического самосовершенствования, ценностями физической культуры личности для успешной социально-культурной и профессиональной деятельности, навыками двигательных умений базовых и новых физкультурно-спортивных видов.

4. Объем дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы

	Всего часов 
	Семестр

	
	
	2
	3
	4
	5
	6

	Аудиторные занятия (всего)
	328
	66
	66
	66
	66
	64

	В том числе:
	
	
	
	
	
	

	Практические занятия (П)
	304
	66
	66
	66
	66
	40

	Самостоятельная работа
	24
	
	
	
	
	24

	Вид промежуточной аттестации (зачет, экзамен)
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет

	Общая трудоемкость 
	328
	66
	66
	66
	66
	64



Матрица соответствия компетенций и разделов (тем) дисциплины
	Наименование раздела (темы) дисциплины
	Всего часов
	Компетенция
	Сумма компетенций

	
	
	ОК-8
	

	Гимнастика
	70
	+

	1

	Легкая атлетика
	70
	+

	1

	Зимние виды спорта
	54
	+

	1

	Спортивные игры

	68
	+
	1

	Подвижные игры

	66
	+
	1

	Зачёт
	328
	+

	1



5.Содержание дисциплины

5.1Содержание разделов дисциплины
1.Гимнастика 
Теоретические сведения. Классификация видов гимнастики. Одежда, обувь, инвентарь и место занятий гимнастикой. 
Строевые упражнения. Построения и перестроения. Шеренга, колонна, размыкание. Расчет по порядку. Рапорт, ходьба в ногу. Повороты на месте и в движении. Предварительная и исполнительная команда. 
Общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами (с мячами, скакалками, гимнастическими палками), партнером. 
Акробатические упражнения. Висы, упоры, равновесие, преодоление полосы препятствий. Гимнастические упражнения на снарядах. Контрольные испытания.

2.Легкая атлетика 
Теоретические сведения. Оздоровительное, прикладное и оборонное значение легкой атлетики. Одежда, обувь, инвентарь и место занятий. Классификация видов легкой атлетики. Правила соревнований. Ходьба, бег, прыжки, метания многоборья. Основы техники легкоатлетических упражнений. Ходьба в равномерном, быстром и переменном темпе. Бег. Отталкивание как основная фаза бега; осанка и работа рук во время бега, вынос бедра, постановка стопы. Техника бега на короткие дистанции. Выполнение команд «На старт», «Внимание», «Марш». Стартовый разбег, бег по дистанции, финиш. Техника бега на средние и длинные дистанции. Начало бега, бег по дистанции, финиширование. Кросс. Особенности бега по пересеченной местности. Эстафетный бег. Прыжки в длину. С места, с разбега. Техника прыжка: разбег, отталкивание, полет, приземление. Основы техники метаний. Фазы: исходное положение, создание предварительной скорости движения метателя со снарядом, обгон снаряда. Финальное усилие и выпуск снаряда, сохранение равновесия. Средства специальной физической подготовки: специальные беговые упражнения (бег семенящий, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, бег прыжками, много скоки). Специальные прыжковые упражнения (прыжки с места, двойные, тройные, пятерные и т. д., различные прыжки по лестничной клетке). Индивидуальная подготовка и участие в соревнованиях. 

3.Зимние виды спорта
Лыжные гонки
Теоретические сведения. Классификация видов лыжного спорта. Одежда, обувь, инвентарь, места занятий лыжными гонками. Подготовка лыж к занятиям, просмолка лыж, лыжные мази и смазка лыж. Особенности питания, личной гигиены. Предупреждение переохлаждения, заболеваний, обморожений и травм. Правила соревнований. 
Практический материал. Строевые приемы с лыжами и на лыжах (строевая стойка с лыжами, выполнение строевых команд, скрепление и переноска лыж, постановка на лыжи, выполнение строевых команд на лыжах, повороты на лыжах: переступанием вокруг пяток и носков лыж, махом через лыжу назад и вперед, прыжком с опорой и без опоры на палки. Техника передвижения на лыжах. Способы лыжных ходов: попеременный двухшажный, четырехшажный; одновременные бесшажный, одношажный, комбинированные, коньковые. Способы подъема на лыжах: скользящим и ступающим шагом, «полуелочный», «елочный», «лесенкой». Способы спусков на лыжах в основной, высокой и низкой стойках; преодоление неровностей на склонах. Способы торможения на лыжах: «плугом», упором, «полуплугом», боковым соскальзыванием, палками, падением. Способы поворотов на лыжах в движении: переступанием с внутренней и наружной лыжи, «плугом», «полуплугом». 
Подготовительные упражнения. Имитация лыжных ходов. Ступающий шаг, посадка лыжника, скользящий шаг, равновесие, толчок, работа рук. Коньковый ход, скольжение по одной лыже. Упражнения без палок, с палками. Тренировка. Передвижение на лыжах с равномерной скоростью, переменной скоростью на различных отрезках и на дистанции. Совершенствование техники на учебном кругу, на дистанции, на склонах. Подготовка к соревнованиям. Контрольное прохождение дистанций: для мужчин – 5 км., для женщин – З км., в условиях соревнований. 
Конькобежный спорт
Места занятий, одежда, инвентарь. Правила поведения на катке. Подготовительные упражнения. Упражнения для ознакомления со льдом. Упражнения на коньках: поза конькобежца на месте и в движении, отталкивание правым и левым коньком и быстрое подтягивание его к опорной ноге, то же, но медленное подтягивание и скольжение на двух коньках. Маховые движения рук на месте, бег по прямой с маховыми движениями рук. Упражнения на равновесие. Торможение. Простейшие повороты на коньках. Катание парами, тройками, шеренгой. В колонне по одному, взявшись за руки. Скольжение на двух коньках, на одном коньке стоя, в наклоне, приседе, с различными положениями рук и т. п.

4.Спортивные игры 
Теоретические сведения. Спортивные игры как средства совершенствования общей физической подготовки, повышение эмоциональности учебно-тренировочных занятий, активного отдыха. Особенности регулирования физической нагрузки при занятиях спортивными играми. Особенности личной гигиены, одежды и обувь. Места занятий, оборудование и инвентарь. Организация и проведение соревнований. 
Практический материал.
 Баскетбол. Техника владения мячом: жонглирование, ловля мяча. Передача мяча на месте, в движение, двумя руками от груди и сверху, одной рукой от плеча. Ведение мяча правой рукой и левой рукой на месте и в движении шагом и бегом, с изменением направления и скорости движений, с обводкой препятствий, с изменением высоты отскока мяча. Броски мяча в корзину двумя руками от груди и снизу, одной рукой от плеча с места и в движении, броском после ловли, остановки, поворота, ведения, штрафные броски. Техника перемещений: основная стойка, бег обычный и приставными шагами с изменением направления и скорости, старты, прыжки, остановки, повороты. Элементы техники игры в нападении: индивидуальные действия игроков с мячом и без мяча, взаимодействия 2-х и 3-х игроков без «противника». Заслоны игрока с мячом для броска и для ухода с ведением. Техника и тактика игры в защите. Защитная стойка, передвижение обычными и приставными шагами вперед, в стороны, назад. Овладение мячом при остановке мяча от щита или корзины, вырывание, перехваты мяча. Выбор места для «опеки» игрока без мяча и с мячом. Овладение мячом: варианты тактических систем нападения и защиты. Тренировка и двусторонняя игра. Выполнение контрольных нормативов (тестов). 
Волейбол. Техника игры. Техника нападения: стойки и перемещения. Техника владения мячом: подачи, передачи, нападающие удары. Техника защиты: стойки и перемещения; техника владения мячом: прием мяча, блокирование. Элементы тактики. Тактика нападения: индивидуальные, групповые командные действия. Тактика защиты: индивидуальные, групповые и командные действия. Тренировка и двусторонняя игра. Контрольные нормативы (тесты). 
Футбол. Техника игры. Прямой и резанный удар по мячу. Точность удара. Траектория полета мяча после удара. Удары по мячу внутренней и внешней частью подъема, внутренней стороной стопы, удары серединой лба. Остановка мяча, подошвой, внутренней и внешней частью подъема, внутренней стороной стопы. Обманные движения (ложная и действительная фазы движения). Отбор мяча перехватом, выбиванием мяча толчком соперника. Сбрасывание мяча из положения шага. Приемы игры вратаря: ловля мяча, отбивание кулаком, бросок мяча рукой выбивание мяча с рук, с земли, падение перекатом. Тактика игры, игровые действия вратаря, защитников, полузащитников, нападающих. Коллективная и индивидуальная игра, их сочетание. Стандартные ситуации: начало игры, угловой, штрафной и свободный удары, вбрасывание мяча, «стенка». Соревнования по футболу и мини футболу. Контрольные тесты. 

5.Подвижные игры
Простейшая классификация подвижных игр: по характеру моторной плотности (игры с большой, средней подвижностью и малоподвижные игры); с учетом сезона и места (игры летние, зимние, по видам движений - игры с элементами общеразвивающих упражнений, игры с бегом, прыжками, метанием в цель, с броском и ловлей мяча, игры с передвижением на лыжах; эстафеты; по физическим качествам (игры, способствующие воспитанию силы, выносливости, быстроты, гибкости); игры подготовительные к отдельным видам спорта. Использование подвижных игр во всех формах занятий по физическому воспитанию. Оздоровительное, образовательное и воспитательное значение подвижных игр. Подготовка места для игры. Подготовка инвентаря к играм. Разметка площадей. Анализ игры. Организация играющих и руководство игрой. 

5.2 Виды занятий по дисциплине
(технологическая карта)
	
Виды занятий
	Всего часов
	Аудиторные занятия
	Самост.
Работа

	
	
	лекции
	семин.
занятия
	практ.
занятия
	лабор.
работы
	

	СЕМЕСТР – 2ой

	Гимнастика
	12
	-
	-
	12
	-
	-

	Легкая атлетика
	12
	-
	-
	12
	-
	-

	Зимние виды спорта
	18
	-
	-
	18
	-
	-

	Спортивные игры
	12
	-
	-
	12
	-
	-

	Подвижные игры
	12
	-
	-
	12
	-
	-

	Форма итогового контроля
	Зачет

	СЕМЕСТР – 3ий

	Гимнастика
	16
	-
	-
	16
	-
	-

	Легкая атлетика
	16
	-
	-
	16
	-
	-

	Спортивные игры
	16
	
	
	16
	
	

	Подвижные игры
	18
	-
	-
	18
	-
	-

	Форма итогового контроля
	 Зачет

	СЕМЕСТР – 4ый

	Гимнастика
	12
	-
	-
	12
	-
	-

	Легкая атлетика
	12
	-
	-
	12
	-
	-

	Зимние виды спорта
	18
	-
	-
	18
	-
	-

	Спортивные игры
	12
	-
	-
	12
	-
	-

	Подвижные игры
	12
	-
	-
	12
	-
	-

	Форма итогового контроля
	Зачет

	СЕМЕСТР – 5ый

	Гимнастика 
	16
	-
	-
	16
	-
	-

	Легкая атлетика
	18
	-
	-
	18
	-
	-

	Спортивные игры
	16
	
	
	16
	
	

	Подвижные игры
	16
	-
	-
	16
	-
	-

	Форма итогового контроля
	 Зачет

	СЕМЕСТР – 6ой

	Гимнастика 
	14
	-
	-
	8
	-
	6

	Легкая атлетика
	12
	-
	-
	8
	-
	4

	Зимние виды спорта
	18
	-
	-
	10
	-
	8

	Спортивные игры
	12
	-
	-
	8
	-
	4

	Подвижные игры
	8
	-
	-
	6
	-
	2

	Форма итогового контроля
	Зачет

	Итого:
	328
	
	
	328
	
	



5.3 Практические занятия 
Содержание практических занятий
	Тема дисциплины
	Содержание тем
	Трудоемкость в часах
	Формируемые компетенции

	Гимнастика
	Теоретические сведения. Классификация видов гимнастики. Одежда, обувь, инвентарь и место занятий гимнастикой. 
Строевые упражнения. Построения и перестроения. Шеренга, колонна, размыкание. Расчет по порядку. Рапорт, ходьба в ногу. Повороты на месте и в движении. Предварительная и исполнительная команда. 
Общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами (с мячами, скакалками, гимнастическими палками), партнером. 
Акробатические упражнения. Висы, упоры, равновесие, преодоление полосы препятствий. Гимнастические упражнения на снарядах. Контрольные испытания
	70
	ОК-8


	Спортивные игры


	Теоретические сведения. Спортивные игры как средства совершенствования общей физической подготовки, повышение эмоциональности учебно-тренировочных занятий, активного отдыха. Особенности регулирования физической нагрузки при занятиях спортивными играми. Особенности личной гигиены, одежды и обувь. Места занятий, оборудование и инвентарь. Организация и проведение соревнований. 
Практический материал.
 Баскетбол. Техника владения мячом: жонглирование, ловля мяча. Передача мяча на месте, в движение, двумя руками от груди и сверху, одной рукой от плеча. Ведение мяча правой рукой и левой рукой на месте и в движении шагом и бегом, с изменением направления и скорости движений, с обводкой препятствий, с изменением высоты отскока мяча. Броски мяча в корзину двумя руками от груди и снизу, одной рукой от плеча с места и в движении, броском после ловли, остановки, поворота, ведения, штрафные броски. Техника перемещений: основная стойка, бег обычный и приставными шагами с изменением направления и скорости, старты, прыжки, остановки, повороты. Элементы техники игры в нападении: индивидуальные действия игроков с мячом и без мяча, взаимодействия 2-х и 3-х игроков без «противника». Заслоны игрока с мячом для броска и для ухода с ведением. Техника и тактика игры в защите. Защитная стойка, передвижение обычными и приставными шагами вперед, в стороны, назад. Овладение мячом при остановке мяча от щита или корзины, вырывание, перехваты мяча. Выбор места для «опеки» игрока без мяча и с мячом. Овладение мячом: варианты тактических систем нападения и защиты. Тренировка и двусторонняя игра. Выполнение контрольных нормативов (тестов). 
Волейбол. Техника игры. Техника нападения: стойки и перемещения. Техника владения мячом: подачи, передачи, нападающие удары. Техника защиты: стойки и перемещения; техника владения мячом: прием мяча, блокирование. Элементы тактики. Тактика нападения: индивидуальные, групповые командные действия. Тактика защиты: индивидуальные, групповые и командные действия. Тренировка и двусторонняя игра. Контрольные нормативы (тесты). 
Футбол. Техника игры. Прямой и резанный удар по мячу. Точность удара. Траектория полета мяча после удара. Удары по мячу внутренней и внешней частью подъема, внутренней стороной стопы, удары серединой лба. Остановка мяча, подошвой, внутренней и внешней частью подъема, внутренней стороной стопы. Обманные движения (ложная и действительная фазы движения). Отбор мяча перехватом, выбиванием мяча толчком соперника. Сбрасывание мяча из положения шага. Приемы игры вратаря: ловля мяча, отбивание кулаком, бросок мяча рукой выбивание мяча с рук, с земли, падение перекатом. Тактика игры, игровые действия вратаря, защитников, полузащитников, нападающих. Коллективная и индивидуальная игра, их сочетание. Стандартные ситуации: начало игры, угловой, штрафной и свободный удары, вбрасывание мяча, «стенка». Соревнования по футболу и мини футболу. Контрольные тесты
	68
	ОК-8

	Подвижные игры
	Простейшая классификация подвижных игр: по характеру моторной плотности (игры с большой, средней подвижностью и малоподвижные игры); с учетом сезона и места (игры летние, зимние, по видам движений - игры с элементами общеразвивающих упражнений, игры с бегом, прыжками, метанием в цель, с броском и ловлей мяча, игры с передвижением на лыжах; эстафеты; по физическим качествам (игры, способствующие воспитанию силы, выносливости, быстроты, гибкости); игры подготовительные к отдельным видам спорта. Использование подвижных игр во всех формах занятий по физическому воспитанию. Оздоровительное, образовательное и воспитательное значение подвижных игр. Подготовка места для игры. Подготовка инвентаря к играм. Разметка площадей. Анализ игры. Организация играющих и руководство игрой
	66
	ОК-8

	Зимние виды спорта
	Лыжные гонки. Теоретические сведения. Классификация видов лыжного спорта. Одежда, обувь, инвентарь, места занятий лыжными гонками. Подготовка лыж к занятиям, просмолка лыж, лыжные мази и смазка лыж. Особенности питания, личной гигиены. Предупреждение переохлаждения, заболеваний, обморожений и травм. Правила соревнований. 
Практический материал. Строевые приемы с лыжами и на лыжах (строевая стойка с лыжами, выполнение строевых команд, скрепление и переноска лыж, постановка на лыжи, выполнение строевых команд на лыжах, повороты на лыжах: переступанием вокруг пяток и носков лыж, махом через лыжу назад и вперед, прыжком с опорой и без опоры на палки. Техника передвижения на лыжах. Способы лыжных ходов: попеременный двухшажный, четырехшажный; одновременные бесшажный, одношажный, комбинированные, коньковые. Способы подъема на лыжах: скользящим и ступающим шагом, «полуелочный», «елочный», «лесенкой». Способы спусков на лыжах в основной, высокой и низкой стойках; преодоление неровностей на склонах. Способы торможения на лыжах: «плугом», упором, «полуплугом», боковым соскальзыванием, палками, падением. Способы поворотов на лыжах в движении: переступанием с внутренней и наружной лыжи, «плугом», «полуплугом». 
Подготовительные упражнения. Имитация лыжных ходов. Ступающий шаг, посадка лыжника, скользящий шаг, равновесие, толчок, работа рук. Коньковый ход, скольжение по одной лыже. Упражнения без палок, с палками. Тренировка. Передвижение на лыжах с равномерной скоростью, переменной скоростью на различных отрезках и на дистанции. Совершенствование техники на учебном кругу, на дистанции, на склонах. Подготовка к соревнованиям. Контрольное прохождение дистанций: для мужчин – 5 км., для женщин – З км., в условиях соревнований. 
Конькобежный спорт. Места занятий, одежда, инвентарь. Правила поведения на катке. Подготовительные упражнения. Упражнения для ознакомления со льдом. Упражнения на коньках: поза конькобежца на месте и в движении, отталкивание правым и левым коньком и быстрое подтягивание его к опорной ноге, то же, но медленное подтягивание и скольжение на двух коньках. Маховые движения рук на месте, бег по прямой с маховыми движениями рук. Упражнения на равновесие. Торможение. Простейшие повороты на коньках. Катание парами, тройками, шеренгой. В колонне по одному, взявшись за руки. Скольжение на двух коньках, на одном коньке стоя, в наклоне, приседе, с различными положениями рук и тд.
	64
	ОК-8

	Легкая атлетика
	Оздоровительное, прикладное и оборонное значение легкой атлетики. Одежда, обувь, инвентарь и место занятий. Классификация видов легкой атлетики. Правила соревнований. Ходьба, бег, прыжки, метания многоборья. Основы техники легкоатлетических упражнений. Ходьба в равномерном, быстром и переменном темпе. Бег. Отталкивание как основная фаза бега; осанка и работа рук во время бега, вынос бедра, постановка стопы. Техника бега на короткие дистанции. Выполнение команд «На старт», «Внимание», «Марш». Стартовый разбег, бег по дистанции, финиш. Техника бега на средние и длинные дистанции. Начало бега, бег по дистанции, финиширование. Кросс. Особенности бега по пересеченной местности. Эстафетный бег. Прыжки в длину. С места, с разбега. Техника прыжка: разбег, отталкивание, полет, приземление. Основы техники метаний. Фазы: исходное положение, создание предварительной скорости движения метателя со снарядом, обгон снаряда. Финальное усилие и выпуск снаряда, сохранение равновесия. Средства специальной физической подготовки: специальные беговые упражнения (бег семенящий, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, бег прыжками, много скоки). Специальные прыжковые упражнения (прыжки с места, двойные, тройные, пятерные и т. д., различные прыжки по лестничной клетке). Индивидуальная подготовка и участие в соревнованиях. 
	70
	ОК-8


	Итого:
	328
	




5.4 Самостоятельная работа

	Наименование темы
	Колич. часов
	Содержание работы
	Форма отчетности
	Срок контроля
	Формируемые компетенции

	Гимнастика
	6
	Подготовка и написание реферата
	Реферат
	6 семестр
	ОК-8


	Легкая атлетика
	4
	Подготовка и написание реферата
	Реферат
	6 семестр
	ОК-8


	Зимние виды спорта
	8
	Подготовка и написание реферата
	Реферат
	6 семестр
	ОК-8


	Спортивные игры
	4
	Подготовка и написание реферата
	Реферат
	6 семестр
	ОК-8


	Подвижныеигры
	2
	Подготовка и написание реферата
	Реферат
	6 семестр
	ОК-8


	Итого:
	24
	
	
	
	



6. Примерная тематика рефератов
1.Лыжный спорт в системе массовой физкультурно-оздоровительной работы.
2.Методика проведения занятий по лыжному спорту с лицами старшего и пожилого возраста.
3.Методика спортивной подготовки ветеранов в лыжных гонках.
4.Оценка и определение эквивалентных результатов в лыжных гонках у ветеранов лыжного спорта.
5.Комплексный контроль за подготовленностью лыжников-гонщиков.
6.Этапный контроль в подготовке лыжников-гонщиков.
7.Текущий контроль за подготовленностью лыжников-гонщиков.
8.Оперативный контроль в тренировочном процессе лыжников-гонщиков.
9.Нормирование тренировочной нагрузки для лыжников-гонщиков различной квалификации.
10.Педагогический контроль за подготовленностью лыжников-гонщиков различной квалификации.
11.Особенности методики проведения тренировочных занятий с лыжниками-гонщиками.
12.Классификация видов гимнастики. 
13.История развития легкоатлетических видов.
14.История развития легкой атлетики в России.
15.Легкая атлетика в системе школьного физического воспитания, средних и высших учебных заведениях.
16.Основы техники  спортивной ходьбы и бега.
17.Основы техники  легкоатлетических прыжков и метаний.
18.Организация, проведение и правила соревнований по легкой атлетике.
19.Методика обучения технике спортивной ходьбы и бега.
20.Методика обучения технике легкоатлетических прыжков и метаний.
21.Формы организации занятий легкой атлетикой в  школе.
22.Особенности занятий легкой атлетикой в условиях сельской местности.
23.Техника безопасности и меры предупреждения травматизма на занятиях легкой атлетикой.
24.Анализ современного состояния развития гимнастики (по материалам спортивных соревнований различного уровня).
25.Влияние акробатической подготовленности гимнастов на успешность овладения упражнениями в отдельных видах гимнастического многоборья и многоборья в целом.
26.Влияние хореографической подготовленности гимнастов на успешность овладения упражнениями в отдельных видах гимнастического многоборья и многоборья в целом.
27.Исследования взаимосвязи координации движения с отдельными показателями умственных способностей.
28.Спортивные игры на уроках физической культуры со школьниками разного возраста. Специфика задач, средств и методики обучения.
29.Классификация спортивных игр.
30.Медико-биологическое и гигиеническое обеспечение занятий по спортивным играм.
31.Возникновение, развитие баскетбола. Современное представление об игре.
32.Факторы, определяющие эффективность соревновательной деятельности в спортивных играх.
33.История возникновения и развития волейбола.
34.История возникновения и развития баскетбола.
35.История возникновения и развития гандбола.
36.История возникновения и развития футбола.
37.Принципы обучения в подвижных играх.
38.Основные средства обучения и тренировки в спортивных играх.
39.Система проведения соревнований и порядок проведения заседания судейской коллегии по спортивным играм.
40.Футбол. История развития и становления игры в России.
41.Правила в волейболе. Судейская бригада, обслуживающая встречу и их обязанности.
42.Волейбол. История становления и развития игры в России.
43.Баскетбол. История становления и развития игры в России.

7. Учебно-методическое обеспечение дисциплины
7.1 Рекомендуемая литература
7.1.1 Основная литература

1. Князев В.М. Физическая культура в высших учебных заведениях России [Электронный ресурс] / В.М. Князев, С.С. Прокопчук. — Электрон. текстовые данные. — СПб. : Университет ИТМО, 2013. — 169 c. — 2227-8397. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/68724.html 
3. Шулятьев В.М. Физическая культура студента [Электронный ресурс] : учебное пособие / В.М. Шулятьев, В.С. Побыванец. — Электрон. текстовые данные. — М. : Российский университет дружбы народов, 2012. — 288 c. — 978-5-209-04347-8. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/22227.html 
7.1.2. Дополнительная литература
1. Физическая культура для студентов специальной медицинской группы [Электронный ресурс] : учебное пособие / А.В. Токарева [и др.]. — Электрон. текстовые данные. — СПб. : Санкт-Петербургский государственный архитектурно-строительный университет, ЭБС АСВ, 2016. — 140 c. — 978-5-9227-0637-7. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/63647.html  
2. Барчуков И.С. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс] : учебник / И.С. Барчуков, Ю.Н. Назаров, В.Я. Кикоть. — Электрон. текстовые данные. — М. : ЮНИТИ-ДАНА, 2012. — 431 c. — 978-5-238-01157-8. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/15491.html 

7.1.3 Периодические издания
1.Журнал «Теория и практика физической культуры» (2008-2014).
2. Журнал «Физкультура и спорт» (2009-2014)


8. Образовательные технологии
Программное обеспечение и Интернет-ресурсы, Базы данных, информационно-справочные и поисковые системы
1. Электронный каталог научно-технической библиотеки ГАГУ www.library.gasu.ru 
2. http://www.cir.ru Университетская информационная система Россия. УИС РОССИЯ.   
3. www.public.ru Интернет-библиотека СМИ Public.ru. 
4. Интернет-библиотека www.public.ru База данных СМИ ЗАО «Публичная библиотека» включает в себя более 30 млн. документов из более 3700 источников, в том числе 400 Российских центральных изданий  - газет, журналов, информационных агентств, телеканалов, радиостанций и Интернет-изданий.
5. Крупнейший Российский информационный портал в области науки, технологии, медицины и образования, содержащий рефераты и полные тексты более 12 млн. научных статей и публикаций. Электронные версии более 1400 Российских научно-технических журналов. www.e-library.ru
6. http://www.iprbookshop.ru  Электронно-библиотечная система IPR BOOKS

9. Материально-техническое обеспечение  учебного процесса
Для проведения практических занятий используются следующие спортивные сооружения - спортивный зал, спортивные площадки, тренажерный зал, стадион с беговыми дорожками и прыжковой ямой, лыжная база, каток; спортивный инвентарь - граната, ядро, диск, волейбольные мячи, баскетбольные мячи, футбольные мячи, футбольные ворота, фишки, манишки, насос для подкачки мячей, лыжи, лыжные ботинки, лыжные палки, станок для обработки лыж, лыжные смазки, коньки, гимнастическая перекладина, брусья, скакалки, обручи, гимнастические палочки, гантели.
10. Контроль знаний студентов

10.1 Формы текущего контроля
 Контрольный раздел (промежуточная аттестация)
Студенты, занимающиеся по дисциплине " Элективные дисциплины по физической культуре и спорту:  Общая физическая подготовка ", освоившие учебную программу, в каждом семестре выполняют зачетные требования по данной дисциплине с соответствующей записью в зачетной книжке студента («зачтено»).
Критерием успешности освоения учебного материала является экспертная оценка преподавателя, учитывающая регулярность посещения обязательных учебных занятий, знаний теоретического раздела программы и выполнение установленных на данный семестр тестов общей физической и спортивно-технической подготовки для отдельных групп различной спортивной направленности. 

Контрольно-измерительные материалы к курсу
Контрольные нормативы и зачетные требования для оценки физической подготовленности студентов.
Мужчины
	Тесты,
результат
	1 курс
	2 курс
	3 курс

	
	
	2сем.
	3сем.
	4сем.
	5сем.
	6сем.

	1. Посещаемость (%) 
	
	100
	100
	100
	100
	100

	2. Бег 100 м (сек)
	
	14,4
	14,4
	14,2
	14,4
	14,4

	3. Бег 3000 м (мин, сек)
	
	14,30
	14,30
	14,00
	без учета
времени

	4.Подтягивание на перекладине собств. вес до 80 кг
собств. вес св. 80 кг
	
	10
	10
	12
	10
	12

	
	
	6
	8
	10
	8
	10

	5.Отжимание от пола
	
	30
	30
	30
	30
	30

	6.Лыжные гонки 5 км (мин)
	
	30,00
	30,00
	28,00
	без учета
времени

	7.Прыжки в длину с места (см),
прыжки в длину с разбега (см)
	
	210
	210
	220
	210
	220

	
	
	390
	400
	420
	400
	430

	8.Метание гранаты 700г (м)
	
	30
	34
	36
	___
	___


	9.Волейбол:
-подача мяча с попаданием на площадку
-передача 2-мя руками сверху в парах, расстояние 4 м
	
	___
	___
	___
	Из 6-4

	
	
	___
	___
	___
	10 передач каждому

	10.Баскетбол:
-ведение мяча с попаданием в корзину
-штрафной бросок с попаданием в корзину
	
	___
	___
	___
	Из 6-4

	
	
	___
	___
	___
	Из 6-3

	11. Футбол:
-штрафной удар по воротам с попаданием в верхней угол
-штрафной удар по воротам с попаданием в нижний угол
	
	___
	___
	___
	Из 3-1

	
	
	___
	___
	___
	Из 3-1

	12.Профессинально-прикладная подготовка.
	
	___
	комплекс утренней гимнастики
	комплекс произв-ой
гимнастики


Женщины
	Тесты,
 результат
	1 курс
	2 курс
	3 курс

	
	
	2сем.
	3сем.
	4сем.
	5сем.
	6сем.

	1. Посещаемость (%) 
	
	100
	100
	100
	100
	100

	2.Бег 100 м (сек)
	
	18,5
	18,5
	18,0
	19,0
	19,0

	3.Бег 2000 м (мин, сек)
	
	11,40
	11,30
	11,20
	без учета
времени

	4.Поднимание и опускание туловища из положения лежа, руки за головой (кол-во раз)
	
	30
	40
	40
	40
	40

	5.Отжимание от пола (сгибание-разгибание рук, в упоре лежа), (кол-во раз)
	
	10
	12
	12
	12
	12

	6. Лыжные гонки 3 км (мин)
	
	21,00
	21,00
	19,30
	без учета
времени

	7.Прыжки в длину с места (см),
прыжки в длину с разбега (см)
	
	165
	165
	170
	170
	180

	
	
	270
	270
	300
	___
	___

	8.Прыжки ч/з скакалку за 30 сек,
прыжки ч/з скакалку за 1 мин
	
	___
	___
	___
	___
	20-30

	
	
	___
	___
	___
	___
	45-55

	9.Вращение обруча (мин)
	
	___
	___
	___
	1-3

	10.Волейбол:
-подача мяча с попаданием на площадку
-передача 2-мя руками сверху в парах, расстояние 4 м
	
	___
	___
	___
	Из 6-2

	
	
	___
	___
	___
	10 передач

	11.Баскетбол:
-ведение мяча с попаданием в корзину (справа, слева)
-штрафной бросок с попаданием в корзину
	
	___
	___
	___
	Из 6-2

	
	
	___
	___
	___
	Из 6-2

	12.Подвижная игра
	
	___
	___
	___
	Умение провести игру

	13.Профессионально-прикладная подготовка.
	
	___
	Комплекс утренней
гимнастики
	Комплекс произв-ой
гимнастики



Контрольные тесты оценки физической подготовленности студентов специального учебного отделения (медицинская группа «Б») (в баллах).
1. Подъем туловища из положения, лежа на спине. 
	Баллы 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Курсы, результат (кол-во)
	1
	15
	18
	21
	25
	30
	35
	40
	45

	
	2
	15
	20
	30
	35
	40
	45
	50
	55

	
	3
	20
	25
	30
	35
	40
	43
	46
	50



1. Подъем прямых ног из положения, лежа на спине (за 30 сек). 
	Баллы 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Курсы, результат (кол-во)
	1
	5
	7
	9
	11
	13
	15
	17
	19

	
	2
	7
	9
	11
	13
	15
	17
	18
	19

	
	3
	7
	9
	11
	13
	15
	17
	18
	19



1. Сгибание-разгибание рук, в упоре лежа, на коленях (за 30 сек).
	Баллы 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Курсы, результат (кол-во)
	1
	15
	18
	21
	25
	30
	35
	40
	45

	
	2
	17
	20
	23
	27
	35
	37
	40
	45

	
	3
	18
	21
	25
	30
	35
	37
	40
	45




1. Приседание – за 30 сек. 
	Баллы 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Курсы, результат
(кол-во)
	1
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24
	26

	
	2
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24
	26

	
	3
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24
	26



Дополнительные тесты на гибкость (2 балла за тест).
Оценивается техника выполнения упражнения.
1. Тест на гибкость позвоночника: ИП – лежа на спине, коснуться носками пола за головой, руки вдоль туловища (3 сек).
2. Тест на гибкость голеностопного суставов: ИП – стоя на коленях, колени и голени разведены, сесть между ними назад, колени не отрывать, руки впереди.
3. Тест на гибкость тазобедренного сустава: ИП – основная стойка, наклон вперед, коснуться ладонями пола (3 сек).
Примечание: Обязательные тесты проводятся в начале учебного года как контрольные, характеризующие уровень физической подготовленности первокурсника при поступлении в вуз и физическую активность студента в каникулярное время, и в конце учебного года – как определяющие сдвиг в уровне физической подготовленности за прошедший учебный год.

Если студент не выполняет в нормативные требования, то за основу берется положительная динамика физической  подготовленности студента за семестр.
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