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1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Целью освоения учебной дисциплины «Элективные курсы по физической культуре и 

спорту» является формирование у обучающихся компетенций в соответствии с 

федеральными государственными образовательными стандартами и приобретение ими: 

- знаний теории и методики самостоятельного использования средств физической 

культуры и спорта для рекреации в процессе учебной и профессиональной деятельности; 

- умений применять физические упражнения, различные виды спорта для формирования и 

развития психических свойств личности, необходимых в социально-культурной и 

профессиональной деятельности (нравственно-волевых, коммуникативных, 

организаторских, лидерских, уверенности в своих силах, самодисциплины, 

гражданственности, патриотизма и др.). 

- навыков самокоррекции, с использованием методов и средств самоконтроля за своим 

состоянием; широким спектром ценностей физической культуры, спорта, 

оздоровительных систем для самоопределения, профессионально-личностного и 

субъективного развития в физическом воспитании и самосовершенствовании. 

  



2. МЕСТО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОП ВО 

 Учебная дисциплина "Элективные курсы по физической культуре и спорту: 

Волейбол; Легкая атлетика (по выбору)" относится к блоку 1 и входит в его вариативную 

часть. 

2.1. Наименования предшествующих дисциплин 

2.2. Наименование последующих дисциплин 

 

  



3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ), 

СООТНЕСЕННЫЕ С ПЛАНИРУЕМЫМИ РЕЗУЛЬТАТАМИ ОСВОЕНИЯ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

В результате освоения дисциплины студент должен: 

№ 

п/п 
Код и название компетенции Ожидаемые результаты 

1 ОК-13 способностью владеть средствами 

самостоятельного, методически правильного 

использования методов физического 

воспитания и укрепления здоровья, 

готовностью к достижению должного уровня 

физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

Знать и понимать: роль физической культуры в 

развитии человека, подготовке специалиста, 

формировать способности направленного 

использования разнообразных средств физической 

культуры, спорта и туризма. 

 

Уметь: творчески использовать средства и методы 

физического воспитания для профессионально - 

личностного самосовершенствования, 

формирования физической подготовленности. 

 

Владеть: средствами и методами индивидуального 

здоровья, физического самосовершенствования, 

ценностям физической культуры личности для 

успешной социально-культурной и 

профессиональной деятельности. 

  



4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В ЗАЧЕТНЫХ ЕДИНИЦАХ И 

АКАДЕМИЧЕСКИХ ЧАСАХ 

4.1. Общая трудоемкость дисциплины составляет: 

328 ак. ч. 

4.2. Распределение объема учебной дисциплины на контактную работу с 

преподавателем и самостоятельную работу обучающихся 

 
Количество часов 

Вид учебной работы 

Всего по 

учебному 

плану 

Семестр 

1 

Семестр 

2 

Аудиторные занятия (всего): 
   

В том числе: 
   

Самостоятельная работа (всего) 320 160 160 

ОБЩАЯ трудоемкость дисциплины, часы: 328 164 164 

Текущий контроль успеваемости (количество и вид 

текущего контроля)    

Виды промежуточной аттестации (экзамен, зачет) ЗЧ ЗЧ ЗЧ 

  



4.3. Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам 

(разделам) 

№ 

п/п 

С
ем

ес
тр

 
Тема (раздел) учебной 

дисциплины 

Виды учебной деятельности в часах/  

в том числе интерактивной форме 

Формы 

текущего 

контроля 

успеваемости и 

промежу-

точной 

аттестации Л
 

Л
Р

 

П
З

 

К
С

Р
 

С
Р

 

В
се

го
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 1 Раздел 1 

Раздел 1 Легкая 

атлетика  

 

1.1.История развития 

легкой атлетики. 

Классификация и 

характеристика 

легкоатлетических 

упражнений. 

Раскрываются 

основные группы 

легкоатлетических 

упражнений: бег, 

прыжки, метания, 

спортивная ходьба, 

многоборье. 

1.2.Методики 

применения средств 

физической культуры 

для направленного 

развития отдельных 

физических качеств в 

легкой атлетике: 

эстафетный бег, бег на 

короткие, средние 

дистанции, прыжок в 

длину с разбега, 

метания. 

1.3.Общая физическая 

подготовка. 

Повышение уровня 

общей физической 

подготовленности 

студентов с 

использованием 

упражнений из 

различных видов 

спорта. 

1.4. Освоение 

двигательных умений 

и навыков в легкой 

атлетике. Повышение 

уровня физической 

подготовленности 

средствами легкой 

атлетики. Включает 

самостоятельное 

обучение техники бега 

на короткие 

дистанции. Техника 

низкого старта, 

    160 164 ЗЧ,  

зачет 



№ 

п/п 

С
ем

ес
тр

 

Тема (раздел) учебной 

дисциплины 

Виды учебной деятельности в часах/  

в том числе интерактивной форме 

Формы 

текущего 

контроля 

успеваемости и 

промежу-

точной 

аттестации Л
 

Л
Р

 

П
З

 

К
С

Р
 

С
Р

 

В
се

го
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

стартового ускорения, 

бега по дистанции, 

финиширования. 

Специальные 

упражнения бегуна. 

Обучение эстафетного 

бега. Техника передачи 

эстафетной палочки. 

Тренировка в беге на 

короткие дистанции. 

Кроссовая подготовка. 

Обучение техники 

высокого старта. Бег 

по пересеченной 

местности. Бег в гору и 

под уклон, на пологом 

и крутом склоне, бег с 

преодолением 

естественных 

препятствий. Развитие 

физических качеств с 

использованием 

элементов легкой 

атлетики. 

1.5.Совершенствование 

техники 

легкоатлетических 

упражнений. 

Повышение уровня 

подготовленности 

средствами легкой 

атлетики представляет 

собой 

совершенствование 

техники бега на 

короткие дистанции. 

Техника низкого 

старта, стартового 

ускорения, бега по 

дистанции, 

финиширования. 

Специальные 

упражнения бегуна. 

Обучение эстафетного 

бега. Техника передачи 

эстафетной палочки. 

Тренировка в беге на 

короткие дистанции. 

Кроссовая подготовка. 

Обучение техники 

высокого старта. Бег 

по пересеченной 

местности. Бег в гору и 

под уклон, на пологом 

и крутом склоне, бег с 



№ 

п/п 

С
ем

ес
тр

 

Тема (раздел) учебной 

дисциплины 

Виды учебной деятельности в часах/  

в том числе интерактивной форме 

Формы 

текущего 

контроля 

успеваемости и 

промежу-

точной 

аттестации Л
 

Л
Р

 

П
З

 

К
С

Р
 

С
Р

 

В
се

го
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

преодолением 

естественных 

препятствий. Развитие 

физических качеств с 

использованием 

элементов легкой 

атлетики. 

1.6.Тестирование 

физической и 

спортивно-

технической 

подготовленности. 

Определение уровня 

овладения 

теоретическими и 

методическими 

знаниями, 

практическими 

умениями и навыками. 

Тестирование 

физической и 

спортивно-

технической 

подготовленности 

студентов. Контроль 

физического развития 

и функционального 

состояния. 

2 2 Раздел 2 

Раздел 2 Спортивные 

игры (волейбол).  

 

1.1. Освоение 

двигательных умений 

и навыков в 

спортивных играх. 

Повышение уровня 

физической 

подготовленности 

средствами 

спортивных игр. 

Самостоятельное 

обучение технике 

элементов игры в 

волейбол. Техника 

нападения: стойки и 

перемещения, подачи, 

нападающие удары. 

Техника защиты: 

стойки и перемещения, 

прием мяча, 

блокирование. 

Элементы тактики 

игры: индивидуальные, 

групповые и 

    160 164 ЗЧ,  

зачет 



№ 

п/п 

С
ем

ес
тр

 

Тема (раздел) учебной 

дисциплины 

Виды учебной деятельности в часах/  

в том числе интерактивной форме 

Формы 

текущего 

контроля 

успеваемости и 

промежу-

точной 

аттестации Л
 

Л
Р

 

П
З

 

К
С

Р
 

С
Р

 

В
се

го
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

командные действия, 

варианты тактических 

систем в нападении и 

защите. Правила игры. 

1.2. Методики 

применения средств 

физической культуры  

для направленного 

развития отдельных 

физических качеств в 

волейболе. 

Рассмотреть основы 

методики развития 

силовых способностей: 

основные направления 

в методике воспитания 

силы; правила 

регулирования 

дыхания и выбор 

положения тела; 

сочетание упражнений 

общего и локального 

воздействия. 

Воспитание быстроты 

простой и сложной 

двигательной реакции. 

Методика применения 

средств физической 

культуры для развития 

быстроты движений. 

Методические приемы 

воспитания ловкости и 

гибкости. Средства и 

методы развития 

общей и специальной 

выносливости. 

1.3. Общая физическая 

подготовка. 

Повышение уровня 

общей физической 

подготовленности 

студентов с 

использованием 

упражнений из 

различных видов 

спорта. 

1.4. 

Совершенствование 

техники элементов в 

волейболе. Повышение 

уровня 

подготовленности 

средствами 

спортивных игр. 

Совершенствование 



№ 

п/п 

С
ем

ес
тр

 

Тема (раздел) учебной 

дисциплины 

Виды учебной деятельности в часах/  

в том числе интерактивной форме 

Формы 

текущего 

контроля 

успеваемости и 

промежу-

точной 

аттестации Л
 

Л
Р

 

П
З

 

К
С

Р
 

С
Р

 

В
се

го
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

техники элементов 

игры в волейбол. 

Совершенствование 

техники нападения и 

защиты. 

Совершенствование 

тактических действий 

занимающихся. 

Двусторонняя игра. 

1.5. Тестирование 

физической и 

спортивно-

технической 

подготовленности. 

Определение уровня 

овладения 

теоретическими и 

методическими 

знаниями, 

практическими 

умениями и навыками. 

Самостоятельный 

контроль физического 

развития и 

функционального 

состояния. 

3  Всего:      320 328  

 

  



4.4. Лабораторные работы / практические занятия 

Лабораторные работы учебным планом не предусмотрены. 

Практические занятия учебным планом не предусмотрены. 

 

4.5. Примерная тематика курсовых проектов (работ) 

 

Курсовые проекты (работы) не предусмотрены 

  



5. ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ 

 

Образовательные технологии, используемые при обучении по дисциплине "Элективные 

курсы по физической культуре и спорту", направлены на реализацию компетентностного 

подхода и широкое использование в учебном процессе активных и интерактивных форм 

проведения занятий в сочетании с внеаудиторной работой с целью формирования и 

развития профессиональных навыков студентов. 

Самостоятельная работа студента организована с использованием традиционных видов 

работы и интерактивных технологий. К традиционным видам работы относятся отработка 

теоретического материала по учебным пособиям. К интерактивным технологиям 

относится отработка отдельных тем, подготовка к текущему контролю и промежуточной 

аттестации в интерактивном режиме, интерактивные консультации в режиме реального 

времени по специальным технологиям, основанным на коллективных способах 

самостоятельной работы студентов.  

При реализации образовательной программы с применением электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий используются информационно-

коммуникационные технологии: система дистанционного обучения, видео-конференц 

связь, сервис для проведения вебинаров, интернет-ресурсы. 

Комплексное использование в учебном процессе всех вышеназванных технологий 

стимулируют личностную, интеллектуальную активность, развивают познавательные 

процессы, способствуют формированию компетенций, которыми должен обладать 

будущий выпускник. 

 



6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ 

РАБОТЫ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ) 

№ 

п/п 

№  

семестра 

Тема (раздел) 

учебной дисциплины 

Вид самостоятельной работы студента. 

Перечень учебно-методического 

обеспечения для самостоятельной работы 

Всего  

часов 

1 2 3 4 5 

1 1 Раздел 1 Легкая 

атлетика 

самостоятельное изучение и 

конспектирование отдельных тем учебной 

литературы, связанных с разделом, 

совершенствование технических элементов 

в избранном виде спорта, выполнение 

двигательных тестов (1) 

 

160 

2 2 Раздел 2 Спортивные 

игры (волейбол). 

самостоятельное изучение и 

конспектирование отдельных тем учебной 

литературы, связанных с разделом, 

совершенствование технических элементов 

в избранном виде спорта, выполнение 

двигательных тестов (2) 

 

160 

ВСЕГО:  320 

  



7. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

7.1. Основная литература 

№ 

п/п 
Наименование Автор (ы) 

Год и место издания 

Место доступа 

Используется 

при изучении 

разделов, номера 

страниц 

1 Бегай. Прыгай. Метай. 

Официальное руководство 

ИААФ по обучению легкой 

атлетики культура 

Гарольд Мюллер, 

Вольфганг Рицдорф 

Москва: Человек, 

2013.Доступ с сайта 

электронно-

библиотечной 

системы «Айсбукс» 

www.ibooks.ru 

 

Используется 

при изучении 

разделов, номера 

страниц 1 

2 Техника современного 

волейбола 

Марков К.И. Красноярск: 

Сибирский 

Федеральный 

университет, 2013. 

Доступ с сайта 

электронно-

библиотечной 

системы «Айсбукс» 

www.ibooks.ru 

 

Используется 

при изучении 

разделов, номера 

страниц 2 

 

 

7.2. Дополнительная литература 

№ 

п/п 
Наименование Автор (ы) 

Год и место издания 

Место доступа 

Используется при 

изучении 

разделов, номера 

страниц 

3 Физическая культура  Григорович Е.С. 

Переверзев В.А. 

Минск, 2014 Доступ 

с сайта электронно-

библиотечной 

системы «Айсбук» 

www.ibooks.ru 

 

Используется при 

изучении 

разделов, номера 

страниц 1,2 

 

8. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-ТЕЛЕКОММУНИКАЦИОННОЙ 

СЕТИ "ИНТЕРНЕТ", НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

(МОДУЛЯ) 

 

1. Официальный сайт РОАТ – http://www.rgotups.ru/ 

2. Официальный сайт МИИТ – http://miit.ru/ 

3. Электронно-библиотечная система РОАТ – http://www.biblioteka.rgotups.ru/ 

4. Электронные расписания занятий – http://appnn.rgotups.ru:8080/scripts/B23.exe/R01 

5. Система дистанционного обучения «Космос» – http://stellus.rgotups.ru/ 

6. Электронные сервисы АСУ Университет (АСПК РОАТ) – http://appnn.rgotups.ru:8080/ 

7. Поисковые системы «Яндекс», «Google» для доступа к тематическим информационным 

ресурсам 

8. Электронно-библиотечная система «BOOK.ru» – http://www.book.ru/ 

ресурсам. 

l 

9. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ, ПРОГРАММНОГО 

ОБЕСПЕЧЕНИЯ И ИНФОРМАЦИОННЫХ СПРАВОЧНЫХ СИСТЕМ, 



ИСПОЛЬЗУЕМЫХ ПРИ ОСУЩЕСТВЛЕНИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ) 

 

Программное обеспечение должно позволять выполнить все предусмотренные учебным 

планом виды учебной работы по дисциплине: просмотр текста лекций, презентаций, 

методических рекомендаций к практическим занятиям, выполнение текущего контроля 

успеваемости. Все необходимые для изучения дисциплины учебно-методические 

материалы объединены в Учебно-методический комплекс и размещены на сайте 

университета: http://www.rgotups.ru/ru/. 

При осуществлении образовательного процесса по дисциплине используются следующие 

информационные технологии, программное обеспечение и информационные справочные 

системы: 

- для проведения лекций, демонстрации презентаций и ведения интерактивных занятий: 

Microsoft Office 2003 и выше. 

- для выполнения текущего контроля успеваемости: Браузер Internet Explorer 6.0 и выше. 

- для выполнения практических заданий: СДО «Космос», а также программные продукты 

общего применения. 

- для самостоятельной работы студентов: Microsoft Office 2003 и выше, регистрация в 

электронной библиотечной системе, программные продукты общего применения. 

- для оформления отчетов и иной документации: Microsoft Office 2003 и выше. 

- для осуществления учебного процесса с использованием дистанционных 

образовательных технологий: операционная система Windows, Microsoft Office 2003 и 

выше, Браузер Internet Explorer 8.0 и выше с установленным Adobe Flash Player версии 

10.3 и выше, Adobe Acrobat. 

10. ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО ТЕХНИЧЕСКОЙ БАЗЫ, НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ 

ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

(МОДУЛЮ) 

 

Учебная аудитория для проведения занятий должна соответствовать требованиям охраны 

труда по освещенности, количеству рабочих (посадочных) мест студентов и качеству 

учебной (аудиторной) доски, а также соответствовать условиям пожарной безопасности. 

Освещённость рабочих мест должна соответствовать действующим СНиПам. 

Для проведения аудиторных лекционных и практических занятий требуется рабочее место 

преподавателя со стулом, столом, доской, мелом или маркером.  

Для проведения информационно-коммуникационных-интерактивных занятий 

(представления презентаций, графических материалов, видеоматериалов) требуется 

мультимедийное оборудование: проектор, компьютер, экран.  

Технические требования к оборудованию для осуществления учебного процесса с 

использованием дистанционных образовательных технологий:  

колонки, наушники или встроенный динамик (для участия в аудиоконференции); 

микрофон или гарнитура (для участия в аудиоконференции); веб-камеры (для участия в 

видеоконференции); 

для ведущего: компьютер с процессором Intel Core 2 Duo от 2 ГГц (или аналог) и выше, от 

2 Гб свободной оперативной памяти; 

для студента: компьютер с процессором Intel Сeleron от 2 ГГц (или аналог) и выше, от 1 

Гб свободной оперативной памяти. 

Технические требования к каналам связи: от 128 кбит/сек исходящего потока; от 256 

кбит/сек входящего потока. При использовании трансляции рабочего стола рекомендуется 

от 1 мбит/сек исходящего потока (для ведущего). При использовании трансляции 

рабочего стола рекомендуется от 1 мбит/сек входящего потока (для студента). Нагрузка на 

канал для каждого участника вебинара зависит от используемых возможностей вебинара. 



Так, если в вебинаре планируется одновременно использовать 2 видеотрансляции в 

конференции и одну трансляцию рабочего стола, то для студента рекомендуется от 1,5 

мбит/сек входящего потока. 

11. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ОСВОЕНИЮ 

ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

 

В процессе освоения дисциплины студенты должны провести самостоятельную работу, 

сдать зачет. 

Указания для освоения теоретического и практического материала: 

В процессе освоения дисциплины «Элективные курсы по физической культуре и спорту» 

предусмотрена индивидуальная работа с преподавателем, а также аттестационные 

испытания промежуточной аттестации обучающихся. 

Для подготовки необходимо ознакомиться с рекомендованной литературой и заранее 

распечатать необходимый справочный материал по темам. В рамках самостоятельной 

работы студент должен изучить теоретический материал, научиться пользоваться 

справочным материалом, ответить на вопросы самоконтроля, подготовиться к сдаче 

зачета.  

Если дисциплина осваивается с использованием элементов дистанционных 

образовательных технологий: в рамках самостоятельной работы студент отрабатывает 

отдельные темы по электронным пособиям, осуществляет подготовку к промежуточному 

и текущему контролю знаний, в том числе в интерактивном режиме, получает 

интерактивные консультации в режиме реального времени. Также студент имеет 

возможность задать вопросы по изучению дисциплины ведущему преподаватели off-line в 

системе дистанционного обучения «КОСМОС» в разделе «Конференция». 

Промежуточной аттестацией по дисциплине является зачет. 

Если дисциплина осваивается с использованием элементов дистанционных 

образовательных технологий зачет проводится с использованием компьютерной 

тестирующей системы. 

Подробное описание процедуры проведения промежуточной аттестации приведено в ФОС 

по дисциплине. 


