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Структура и содержание дисциплины

1. Цели и задачи дисциплины, ее место в учебном процессе
Ц ель изучения дисциплины  -  последовательное перм анентное 

ф орм ирование ф изической культуры  личности, воспитание здорового, 
всесторонне развитого, ф изически соверш енного человека, готового к трудовой 
деятельности, воспитание м орально-волевы х качеств и потребности  в здоровом  
образе ж изни, использование полученны х ценностей ф изической культуры  в 
личной, общ ественной, проф ессиональной деятельности  и в семье.

Задачи:
использование в своей практической деятельности  знания основны х 

теоретических полож ений ф изического воспитания;
развитие общ их и специальны х ф изических качеств с использованием  

различны х средств ф изической культуры  и спорта;
контроль и анализ динам ики ф изической подготовленности;
планирование ф изической нагрузки и осущ ествление сам оконтроля 

ф изического состояния и ф изических возм ож ностей  при вы полнении силовы х 
упраж нений и упраж нений с отягощ ениями;

вы полнение базовы х оздоровительны х комплексов;
ориентация студентов на здоровы й образ ж изни без курения, алкоголя, 

наркотиков и других опасны х наклонностей, систем атический сам оконтроль, 
соблю дение норм  гигиены , сбалансированное питание.

2. Место дисциплины в структуре ООП ВО
Д исциплина «Э лективны е дисциплины  по ф изической культуре и спорту» 

(специализация баскетбол) относится к м одулю  гум анитарны х дисциплин.
Н еобходим ы м и условиям и для освоения дисциплины  являю тся: знания о 

влиянии оздоровительны х систем  ф изического воспитания на укрепление 
здоровья, проф илактику проф ессиональны х заболеваний и вредны х привы чек; 
ум ения вы полнять ком плексы  оздоровительной и лечебн ой  ф изической 
культуры ; навы ки повы ш ения работоспособности , сохранения и укрепления 
здоровья, а такж е организации и проведения м ассовы х спортивны х 
мероприятий.

С одерж ание дисциплины  является логическим  продолж ением  
содерж ания дисциплины  «Ф изическая культура и спорт».

3. Требования к результатам освоения содержания дисциплины
Код и наименование 

компетенции

Индикаторы достижений 
компетенции (по 

реализуемой дисциплине)

Перечень планируемых 
результатов

УК-7. Способен 
поддерживать 
должный уровень 
физической 
подготовленности для

УК-7.1. Определяет личный 
уровень сформированности 
показателей физического 
развития и физической 
подготовленности

знать: законы, признаки и 
особенности физического 
развития, закономерности 
развития основных физических 
качеств и изменения
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обеспечения 
полноценной 
социальной и 
профессиональной 
деятельности

УК-7.2. Использует основы 
физической культуры для 
осознанного выбора 
здоровьесберегающих 
технологий с учётом 
особенностей 
профессиональной 
деятельности

УК-7.3. Формирует и 
использует комплексы 
физических упражнений с 
учётом их воздействия на 
функциональные и 
двигательные возможности, 
адаптационные ресурсы 
организма и на укрепление 
здоровья

функциональных возможностей 
организма____________________
уметь: определять и 
анализировать показатели 
физического развития и 
физической подготовленности
владеть: навыками оценки 
физического состояния организма 
и физической подготовленности
знать: основы физической 
культуры и основные принципы 
здоровьесберегающих
технологий
уметь: анализировать 
совокупность средств, методов и 
методических приемов, 
направленных на сохранение и 
укрепление здоровья, а также 
особенности профессиональной 
деятельности
владеть: навыками выбора 
оптимальной совокупности 
педагогических, психологических 
и медицинских воздействий, 
направленных на защиту и 
обеспечение здоровья, с учетом 
особенностей профессиональной 
деятельности
знать: законы, признаки и 
особенности физического 
развития, закономерности 
развития основных физических 
качеств и изменения 
функциональных возможностей 
организма____________________
уметь: осуществлять подбор 
оптимальных средств и методов 
физического воспитания и 
спортивной тренировки с учетом 
индивидуальных особенностей 
организма и требуемого 
воздействия на организм________
владеть: навыками техники 
выполнения физических 
упражнений______________
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Д исциплина «Э лективны е дисциплины  по ф изической культуре и спорту» 
(специализация баскетбол) изучается в течение 1 -6  семестров и состоит из 
разделов: общ ая ф изическая подготовка и специализация баскетбол. 
Распределение часов по курсам , сем естрам  и занятиям  представлено в таблице.

4. Структура и содержание дисциплины

Срок подготовки Раздел дисциплины

Коли­
чество

аудитор­
ных

часов

Само-
стоя-
тель­
ная

работа

Форма
аттеста­

ции

I к
ур

с 1 
се

м
ес

тр Занятия 
№ 1-9 общая физическая подготовка 18 10

-Занятия 
№ 10-17 специализация баскетбол 16 10

2 
се

ме
ст

р Занятия 
№ 18-26 специализация баскетбол 18 12

зачетЗанятия 
№ 27-34 общая физическая подготовка 16 10

Итого за I курс 68 42

II 
ку

рс 3 
се

м
ес

тр Занятия 
№ 1-9 общая физическая подготовка 18 10

-Занятия 
№ 10-17 специализация баскетбол 16 10

4 
се

м
ес

тр Занятия 
№ 18-26 специализация баскетбол 18 12

зачетЗанятия 
№ 27-34 общая физическая подготовка 16 10

Итого за II курс 68 42

с
а у*

I
ННI

5 
се

м
ес

тр Занятия 
№ 1-9 общая физическая подготовка 18 10

-Занятия 
№ 10-17 специализация баскетбол 16 10

6 
се

м
ес

тр Занятия 
№ 18-26 специализация баскетбол 18 10

зачетЗанятия 
№ 27-34 общая физическая подготовка 16 10

Итого за III курс 68 40
Всего 204 124
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4.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы

Объем часов

очная форма

за
оч

на
я

фо
рм

а

Общая учебная нагрузка (всего) 204 -
Семестр 1 2 3 4 5 6 -
Обязательная контактная работа (всего) 
в том числе: 34 34 34 34 34 34 -

Лекции - - - - - - -
Семинарские занятия - - - - - - -
Практические занятия 34 34 34 34 34 34 -
Лабораторные работы - - - - - - -
Курсовая работа (курсовой проект) - - - - - - -
Другие формы и методы организации 
образовательного процесса (расчетно­
графические работы, индивидуальные 
задания и т. п.)

- - - - - - -

Самостоятельная работа студента (всего) 20 22 20 22 20 20 -
Форма аттестации - зачет - зачет - зачет -

4.2. Содержание разделов дисциплины
1 семестр
Тема 1.1. Т ехника пры ж ков в длину и в вы соту с места. Техника сгибания 

и разгибания рук  в упоре лежа.
Тема 1.2. Т ехника бега на короткие дистанции. Т ехника наклона 

туловищ а вперед из полож ения сидя.
Тема 1.3. Т ехника челночного бега. Техника подним ания туловищ а в сед 

из полож ения лежа.
Тема 1.4. Т ехника бега на средние и длинны е дистанции. О ценка 

ф изических качеств.
Тема 1.5. Т ехника игры  в баскетбол.
Тема 1.6. О ценка технических и ф изических качеств.
Тема 1.7. Т ехника и тактика игры  в баскетбол.
Тема 1.8. О ценка технических и ф изических качеств.
2 семестр
Тема 2.1. Т ехническая подготовка.
Тема 2.2. О ценка технических и ф изических качеств.
Тема 2.3. Т ехнико-тактическая подготовка игры  в баскетбол.
Тема 2.4. О ценка технических и ф изических качеств.
Тема 2.5. С оверш енствование техники пры ж ков в длину и в вы соту с 

места. С оверш енствование техники сгибания и разгибания рук в упоре лежа.
Тема 2.6. С оверш енствование техники бега на короткие дистанции. 

С оверш енствование техники наклона туловищ а вперед из полож ения сидя.
Тема 2.7. С оверш енствование техники челночного бега. 

С оверш енствование техники подним ания туловищ а в сед из полож ения лежа.
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Тема 2.8. С оверш енствование техники бега на средние и длинны е 
дистанции. О ценка ф изических качеств.

3 семестр
Тема 3.1. С оверш енствование техники пры ж ков в длину и в вы соту с 

места. С оверш енствование техники сгибания и разгибания рук в упоре лежа.
Тема 3.2. С оверш енствование техники бега на короткие дистанции. 

С оверш енствование техники наклона туловищ а вперед из полож ения сидя.
Тема 3.3. С оверш енствование техники челночного бега. 

С оверш енствование техники подним ания туловищ а в сед из полож ения лежа.
Тема 3.4. С оверш енствование техники бега на средние и длинны е 

дистанции. О ценка ф изических качеств.
Тема 3.5. Т ехника игры  в баскетбол.
Тема 3.6. Развитие скоростно-силовы х качеств и ловкости.
Тема 3.7. О ценка технических и ф изических качеств.
Тема 3.8. Т ехника и тактика игры  в баскетбол.
4 семестр
Тема 4.1. Т ехническая подготовка.
Тема 4.2. Развитие ф изических качеств.
Тема 4.3. О ценка технических и ф изических качеств.
Тема 4.4. Т ехнико-тактическая подготовка игры  в баскетбол.
Тема 4.5. С оверш енствование техники пры ж ков в длину и в вы соту с 

места. С оверш енствование техники сгибания и разгибания рук в упоре лежа.
Тема 4.6. С оверш енствование техники бега на короткие дистанции. 

С оверш енствование техники наклона туловищ а вперед из полож ения сидя.
Тема 4.7. С оверш енствование техники челночного бега. 

С оверш енствование техники подним ания туловищ а в сед из полож ения лежа.
Тема 4.8. С оверш енствование техники бега на средние и длинны е 

дистанции. О ценка ф изических качеств.
5 семестр
Тема 5.1. С оверш енствование техники пры ж ков в длину и в вы соту с 

места. С оверш енствование техники сгибания и разгибания рук в упоре лежа.
Тема 5.2. С оверш енствование техники бега на короткие дистанции. 

С оверш енствование техники наклона туловищ а вперед из полож ения сидя.
Тема 5.3. С оверш енствование техники челночного бега. 

С оверш енствование техники подним ания туловищ а в сед из полож ения лежа.
Тема 5.4. С оверш енствование техники бега на средние и длинны е 

дистанции. О ценка ф изических качеств.
Тема 5.5. Т ехника игры  в баскетбол.
Тема 5.6. Развитие скоростно-силовы х качеств и ловкости.
Тема 5.7. О ценка технических и ф изических качеств.
Тема 5.8. Т ехника и тактика игры  в баскетбол.
6 семестр
Тема 6.1. Т ехническая подготовка.
Тема 6.2. О ценка технических и ф изических качеств.
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Тема 6.3. Т ехнико-тактическая подготовка игры  в баскетбол. 
Тема 6.4. О ценка технических и ф изических качеств. 
Тема 6.5. С оверш енствование техники пры ж ков в длину и в вы соту с 

места. С оверш енствование техники сгибания и разгибания рук в упоре лежа. 
Тема 6.6. С оверш енствование техники бега на короткие дистанции. 

С оверш енствование техники наклона туловищ а вперед из полож ения сидя. 
Тема 6.7. С оверш енствование техники челночного бега. 

С оверш енствование техники подним ания туловищ а в сед из полож ения лежа. 
Тема 6.8. С оверш енствование техники бега на средние и длинны е 

дистанции. О ценка ф изических качеств.

4.3. Лекции по дисциплине «Э лективны е дисциплины  по ф изической 
культуре и спорту» (специализация баскетбол) не предполагаю тся учебны м  
планом.

4.4. Практические занятия
№
п/п Название темы

Объем часов
очная
форма

заочная
форма

1 2 3 4
1 семестр

Общая физическая подготовка

1
Занятие № 1. Основы общей физической подготовки. Техника 
безопасности на занятиях физической культурой. Развитие и 
совершенствование физических качеств человека.

2 -

2
Занятие № 2. Техника прыжков в длину и в высоту с места. 
Техника сгибания и разгибания рук в упоре лежа. Развитие 
силы мышц ног и гибкости.

2 -

3

Занятие № 3. Определение уровня развития физических 
качеств. Начальные контрольные тестирования: 1. Прыжок 
в длину с места (мужчины/женщины). 2. Прыжок в высоту с 
места (м/ж). 3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
(м/ж).

2 -

4
Занятие № 4. Техника бега на короткие дистанции. Техника 
наклона туловища вперед из положения сидя. Развитие 
анаэробной скорости, силовых качеств и гибкости.

2 -

5

Занятие № 5. Определение уровня развития физических 
качеств. Начальные контрольные тестирования: 1. Бег на
100 м (м/ж). 2. Наклон туловища вперёд из положения сидя 
(м/ж).

2 -

6
Занятие № 6. Техника челночного бега.Техника подтягивания 
(мужчины). Техника поднимания туловища в сед из положения 
лежа (женщины). Развитие силы мышц живота и спины.

2 -

7

Занятие № 7. Определение уровня развития физических 
качеств. Начальные контрольные тестирования:
1. Челночный бег 4 х 9 м (м/ж). 2. Подтягивание на 
перекладине (м). 3. Поднимание туловища в сед из положения 
лежа на полу (ж).

2 -
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8
Занятие № 8. Техника бега на средние и длинные дистанции. 
Развитие скоростно-силовых качеств мышц живота и спины. 
Развитие силовых качеств верхнего плечевого пояса.

2 -

9
Занятие № 9. Определение уровня развития физических 
качеств. Начальные контрольные тестирования: 1. Бег на
3000 м (м); бег на 2000 м (ж).

2 -

Специализация баскетбол

10
Занятие № 10. Техника игры в баскетбол. Техника 
безопасности на занятиях баскетболом. Развитие скорости и 
ловкости.

2 -

11
Занятие № 11. Техника броска мяча в корзину двумя руками 
сверху на расстоянии. Техника ведения мяча. Развитие 
скоростно-силовых качеств (прыгучести) и гибкости.

2 -

12
Занятие № 12. Техника ведения мяча одной рукой на месте. 
Техника ведения мяча по прямой с увеличением скорости. 
Развитие скоростно-силовых качеств.

2 -

13

Занятие № 13. Приём контрольных нормативов по 
технической и физической подготовленности. 1. Ведение 
мяча от средней линии к баскетбольному щиту, двойной шаг, 
бросок мяча в корзину одной рукой от головы (10 бросков, 
3 попытки), раз. 2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
(раз).

2 -

14
Занятие № 14. Техника ведения мяча со сменой высоты 
отскока. Техника ведения мяча в движении. Техника опеки 
игрока с мячом и без мяча.

2 -

15 Занятие 15. Техника и тактика борьбы за мяч, отскочивший от 
щита или корзины. Развитие максимальной силы мышц ног. 2 -

16 Занятие № 16. Техника штрафных бросков. Учебная игра. 
Развитие координационных способностей и гибкости. 2 -

17

Занятие № 17. Приём контрольных нормативов по 
технической и физической подготовленности. 1. Штрафной 
бросок в корзину (10 бросков, 3 попытки), раз. 2. Поднимание 
туловища в сед за 1 мин. (раз).

2 -

2 семестр
Специализация баскетбол

18
Занятие № 18. Техника ведения мяча на месте и в движении. 
Техника владения мячом. Техника перехвата мяча. Развитие 
скоростно-силовых качеств.

2 -

19
Занятие № 19. Техника броска одной рукой от плеча в 
движении с двойного шага. Развитие скоростно-силовых 
качеств. Развитие силовых качеств.

2 -

20
Занятие № 20. Техника ловли и передач мяча. Техника броска 
мяча под углом в баскетбольный щит. Техника и тактика 
взаимодействия защитников (подстраховки).

2 -

21
Занятие № 21. Техника ловли и передач мяча. Техника броска 
мяча под углом в баскетбольный щит. Техника и тактика 
взаимодействия защитников (подстраховки).

2 -

22

Занятие № 22. Приём контрольных нормативов по 
технической и физической подготовленности. 1. Ведение 
мяча от средней линии к баскетбольному щиту, двойной шаг, 
бросок мяча в корзину одной рукой от головы (10 бросков,

2 -

9



3 попытки). 2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз).

23

Занятие № 23. Техника ведения мяча правой, левой рукой. 
Техника и тактика защиты против собственной системы 
нападения. Техника исполнения передач и ловли мяча 
изученными способами. Учебная игра.

2 -

24 Занятие № 24. Техника броска мяча в корзину. Техника 
защиты и обозначения места в игре. 2 -

25 Занятие № 25. Техника обводных движений на бросок, на 
отрыв от защитника. Развитие силовых качеств. 2 -

26

Занятие № 26. Приём контрольных нормативов по 
технической и физической подготовленности. 1. Штрафной 
бросок в корзину (10 бросков, 3 попытки), раз. 2. Поднимание 
туловища в сед за 1 мин. (раз).

2 -

Общая физическая подготовка

27

Занятие № 27. Совершенствование техники прыжков в длину и 
в высоту с места. Совершенствование техникисгибания и 
разгибания рук в упоре лежа. Развитие силы мышц ног и 
гибкости.

2 -

28

Занятие № 28. Определение уровня развития физических 
качеств. Зачётные контрольные тестирования: 1. Прыжок в 
длину с места (м/ж). 2. Прыжок в высоту с места (м/ж). 
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (м/ж).

2 -

29

Занятие № 29. Совершенствование техники бега на короткие 
дистанции. Совершенствование техники наклона туловища 
вперед из положения сидя. Развитие анаэробной скорости, 
силовых качеств и гибкости.

2 -

30

Занятие № 30. Определение уровня развития физических 
качеств. Зачётные контрольные тестирования: 1. Бег на
100 м (м/ж). 2. Наклон туловища вперёд из положения сидя 
(м/ж).

2 -

31

Занятие № 31. Совершенствование техники челночного бега. 
Совершенствование техники подтягивания (мужчины). 
Совершенствование техники поднимания туловища в сед из 
положения лежа (женщины). Развитие силы мышц живота и 
спины.

2 -

32

Занятие № 32. Определение уровня развития физических 
качеств. Зачётные контрольные тестирования:
1. Челночный бег 4 х 9 м (м/ж). 2. Подтягивание на 
перекладине (м). 3. Поднимание туловища в сед из положения 
лежа на полу (ж).

2 -

33

Занятие № 33. Совершенствование техники бега на средние и 
длинные дистанции. Развитие скоростно-силовых качеств 
мышц живота и спины. Развитие силовых качеств верхнего 
плечевого пояса.

2 -

34
Занятие № 34. Определение уровня развития физических 
качеств. Зачётные контрольные тестирования: 1. Бег на
3000 м (м); бег на 2000 м (ж).

2 -

Итого: 68 -
3 семестр

Общая физическая подготовка
35 Занятие № 1. Развитие и совершенствование общих и 2 -

10



специальных физических качеств человека. Техника 
безопасности на занятиях физической культурой.

36

Занятие № 2. Совершенствование техники прыжков в длину и 
в высоту с места. Совершенствование техники сгибания и 
разгибания рук в упоре лежа. Развитие силы мышц ног и 
гибкости.

2 -

37

Занятие № 3. Определение уровня развития физических 
качеств. Начальные контрольные тестирования: 1. Прыжок 
в длину с места (м/ж). 2. Прыжок в высоту с места (м/ж). 
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (м/ж).

2 -

38

Занятие № 4. Совершенствование техники бега на короткие 
дистанции. Совершенствование техники наклона туловища 
вперед из положения сидя. Развитие анаэробной скорости, 
силовых качеств и гибкости.

2 -

39

Занятие № 5. Определение уровня развития физических 
качеств. Начальные контрольные тестирования: 1. Бег на
100 м (м/ж). 2. Наклон туловища вперёд из положения сидя 
(м/ж).

2 -

40

Занятие № 6. Совершенствование техники челночного бега. 
Совершенствование техники подтягивания (мужчины). 
Совершенствование техники поднимания туловища в сед из 
положения лежа (женщины). Развитие силы мышц живота и 
спины.

2 -

41

Занятие № 7. Определение уровня развития физических 
качеств. Начальные контрольные тестирования:
1. Челночный бег 4 х 9 м (м/ж). 2. Подтягивание на 
перекладине (м). 3. Поднимание туловища в сед из положения 
лежа на полу (ж).

2 -

42

Занятие № 8. Совершенствование техники бега на средние и 
длинные дистанции. Развитие скоростно-силовых качеств 
мышц живота и спины. Развитие силовых качеств верхнего 
плечевого пояса.

2 -

43
Занятие № 9. Определение уровня развития физических 
качеств. Начальные контрольные тестирования: 1. Бег на
3000 м (м); бег на 2000 м (ж).

2 -

Специализация баскетбол

44

Занятие № 10. Тактика игры в баскетбол. Техника 
безопасности на занятиях баскетболом. Техника и тактика 
защиты. Техника перехвата мяча у соперника. Развитие 
скоростно-силовых качеств (прыгучести) и ловкости.

2 -

45

Занятие № 11. Техника выбивания мяча при ведении у 
соперника. Техника ведения и бросков левой рукой в движении 
с одинарного и двойного шага. Развитие скоростно-силовых 
качеств верхнего плечевого пояса.

2 -

46
Занятие № 12. Техника ведения, передач и бросков мяча левой 
рукой. Технико-тактические действия двух нападающих против 
одного защитника. Развитие скоростно-силовых качеств.

2 -

47

Занятие № 13. Приём контрольных нормативов по 
технической и физической подготовленности. 1. Ведение 
мяча по кругу с броском мяча в корзину после двойного шага 
(3баскетбольных щита, 3 попытки), раз. 2. Прыжок вверх с

2 -

11



поднятыми вверх руками (раз).

48
Занятие № 14. Технико-тактические действия борьбы за мяч, 
отскочивший от кольца или щита. Техника передач через 
центрового игрока. Техника бросков мяча в корзину в прыжке.

2 -

49
Занятие № 15. Техника передач мяча и перехватов с выходом 
через спину соперника. Учебная игра. Развитие максимальной 
силы мышц ног.

2 -

50 Занятие № 16. Тактика системы защиты 2+1+2. Учебная игра. 
Развитие скоростно-силовых качеств мышц живота и спины. 2 -

51

Занятие № 17. Приём контрольных нормативов по 
технической и физической подготовленности. 1. Ведение 
мяча правой рукой вокруг 3-х секундной зоны, двойной шаг, 
бросок мяча в корзину (то же самое в обратном направлении 
левой рукой), сек. 2. Подтягивание на перекладине (раз).

2 -

4 семестр
Специализация баскетбол

52 Занятие № 18. Техника заслонов. Техника передачи мяча в 
движении. 2 -

53
Занятие № 19. Техника бросков мяча в движении. Техника и 
тактика индивидуального заслона. Развитие скоростно-силовых 
качеств (прыгучести).

2 -

54
Занятие № 20. Техника бросков мяча с места (со средней и 
дальней дистанции). Тактика быстрого прорыва. Развитие 
силовых качеств.

2 -

55
Занятие № 21. Техника и тактика выбора места ловли мяча, 
отскочившего от щита. Техника индивидуальной опеки игрока. 
Развитие скоростно-силовых качеств нижних конечностей.

2 -

56

Занятие № 22. Приём контрольных нормативов по 
технической и физической подготовленности. 1. Ведение 
мяча по кругу с броском мяча в корзину после двойного шага 
(3баскетбольных щита, 3 попытки), раз. 2. Прыжок вверх с 
поднятыми вверх руками (раз).

2 -

57
Занятие № 23. Тактика нападения трёх нападающих против 
двух защитников. Техника и тактика бросков в прыжке с 
сопротивлением защитника. Учебная игра.

2 -

58

Занятие № 24. Техника передач одной рукой с поворотом на 
месте и в движении. Тактика быстрого прорыва. Учебная игра 
5x5. Тактика нападения тройкой с активным заслоном. Тактика 
индивидуальной защиты (прессинг). Учебная игра 5x5.

2 -

59
Занятие № 25. Техника и тактика плотной опеки (активное 
противодействие нападению соперника). Техника бросков 
левой рукой из-под щита. Учебная игра 5x5.

2 -

60

Занятие № 26. Приём контрольных нормативов по 
технической и физической подготовленности. 1. Ведение 
мяча правой рукой вокруг 3-х секундной зоны, двойной шаг, 
бросок мяча в корзину (то же самое в обратном направлении 
левой рукой), сек. 2. Подтягивание на перекладине (раз).

2 -

Общая физическая подготовка

61
Занятие № 27. Совершенствование техники прыжков в длину и 
в высоту с места. Совершенствование техники сгибания и 
разгибания рук в упоре лежа. Развитие силы мышц ног и

2 -

12



гибкости.

62

Занятие № 28. Определение уровня развития физических 
качеств. Зачётные контрольные тестирования: 1. Прыжок в 
длину с места (м/ж). 2. Прыжок в высоту с места (м/ж). 
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (м/ж).

2 -

63

Занятие № 29. Совершенствование техники бега на короткие 
дистанции. Совершенствование техники наклона туловища 
вперед из положения сидя. Развитие анаэробной скорости, 
силовых качеств и гибкости.

2 -

64

Занятие № 30. Определение уровня развития физических 
качеств. Зачётные контрольные тестирования: 1. Бег на
100 м (м/ж). 2. Наклон туловища вперёд из положения сидя 
(м/ж).

2 -

65

Занятие № 31. Совершенствование техники челночного бега. 
Совершенствование техники подтягивания (мужчины). 
Совершенствование техники поднимания туловища в сед из 
положения лежа (женщины). Развитие силы мышц живота и 
спины.

2 -

66

Занятие № 32. Определение уровня развития физических 
качеств. Зачётные контрольные тестирования:
1. Челночный бег 4 х 9 м (м/ж). 2. Подтягивание на 
перекладине (м). 3. Поднимание туловища в сед из положения 
лежа на полу (ж).

2 -

67

Занятие № 33. Совершенствование техники бега на средние и 
длинные дистанции. Развитие скоростно-силовых качеств 
мышц живота и спины. Развитие силовых качеств верхнего 
плечевого пояса.

2 -

68
Занятие № 34. Определение уровня развития физических 
качеств. Зачётные контрольные тестирования: 1. Бег на
3000 м (м); бег на 2000 м (ж).

2 -

Итого: 68 -
5 семестр

Общая физическая подготовка

69
Занятие № 1. Развитие и совершенствование общих и 
специальных физических качеств человека. Техника 
безопасности на занятиях физической культурой.

2 -

70

Занятие № 2. Совершенствование техники прыжков в длину и 
в высоту с места. Совершенствование техники сгибания и 
разгибания рук в упоре лежа. Развитие силы мышц ног и 
гибкости.

2 -

71

Занятие № 3. Определение уровня развития физических 
качеств. Начальные контрольные тестирования: 1. Прыжок 
в длину с места (м/ж). 2. Прыжок в высоту с места (м/ж). 
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (м/ж).

2 -

72

Занятие № 4. Совершенствование техники бега на короткие 
дистанции. Совершенствование техники наклона туловища 
вперед из положения сидя. Развитие анаэробной скорости, 
силовых качеств и гибкости.

2 -

73
Занятие № 5. Определение уровня развития физических 
качеств. Начальные контрольные тестирования: 1. Бег на
100 м (м/ж). 2. Наклон туловища вперёд из положения сидя

2 -

13



(м/ж).

74

Занятие № 6. Совершенствование техники челночного бега. 
Совершенствование техники подтягивания (мужчины). 
Совершенствование техники поднимания туловища в сед из 
положения лежа (женщины). Развитие силы мышц живота и 
спины.

2 -

75

Занятие № 7. Определение уровня развития физических 
качеств. Начальные контрольные тестирования:
1. Челночный бег 4 х 9 м (м/ж). 2. Подтягивание на 
перекладине (м). 3. Поднимание туловища в сед из положения 
лежа на полу (ж).

2 -

76

Занятие № 8. Совершенствование техники бега на средние и 
длинные дистанции. Развитие скоростно-силовых качеств 
мышц живота и спины. Развитие силовых качеств верхнего 
плечевого пояса.

2 -

77
Занятие № 9. Определение уровня развития физических 
качеств. Начальные контрольные тестирования: 1. Бег на
3000 м (м); бег на 2000 м (ж).

2 -

Специализация баскетбол

78

Занятие № 10. Официальные правила баскетбола. Тактика 
игры: индивидуальная игра, игра в защите, в нападении. 
Тактика игры: индивидуальная опека игрока. 
Совершенствование техники передач и бросков мяча. Развитие 
специальных физических качеств.

2 -

79

Занятие № 11. Техника игры: поворот в движении, 
передвижение в защитной стойке. Совершенствование техники 
передач, бросков мяча в корзину. Развитие специальных 
физических качеств.

2 -

80

Занятие № 12. Техника игры: броски мяча в движении после 
ловли мяча. Техника ловли мяча, отскочившего от щита или 
корзины. Развитие координационных способностей. Тактика 
игры: опека игрока с мячом. Совершенствование опеки игрока 
без мяча. Развитие гибкости.

2 -

81
Занятие № 13. Тактика игры: отвлекающие действия на 
передачу и взаимодействие с центровым игроком. Учебная 
игра. Развитие силовых качеств.

2 -

82

Занятие № 14. Приём контрольных нормативов по 
технической и физической подготовленности.1. Броски в 
прыжке из-под кольца (с правой и левой стороны, 10 
попаданий, 3 попытки), сек. 2. Прыжок вверх с поднятыми 
вверх руками (раз).

2 -

83
Занятие № 15. Техника игры: отвлекающие действия на обход 
соперника. Учебная игра. Развитие специальных физических 
качеств.

2 -

84

Занятие № 16. Тактика игры: взаимодействие двух защитников 
против одного. Совершенствование техники ловли мяча, 
ведения, передач и бросков. Развитие специальных физических 
качеств. Техника игры: нападение трёх нападающих против 
двух защитников. Совершенствование техники выбивания мяча 
при ведении. Развитие координационных способностей и 
гибкости.

2 -

14



85

Занятие № 17. Приём контрольных нормативов по 
технической и физической подготовленности. 1. Ведение 
мяча со сменой направления движения на 180° (правой, левой 
рукой, 9 м -  4 раза, 3 попытки), сек. 2. Приседания на месте 
(раз).

2 -

6 семестр
Специализация баскетбол

86
Занятие № 18. Тактика игры в нападении: быстрый прорыв 
при начальном и спорном броске. Совершенствование техники 
выбивания мяча. Развитие скоростно-силовых качеств.

2 -

87
Занятие № 19. Техника игры в защите: совершенствование 
перехватов мяча с выходом через спину соперника. Учебная 
игра. Развитие силовых качеств.

2 -

88
Занятие № 20. Техника игры в защите: совершенствование 
перехватов мяча с выходом через спину соперника. Учебная 
игра. Развитие силовых качеств.

2 -

89
Занятие № 21.Тактика игры в нападении: нападение через 
центрового, входящего в штрафную площадку. Развитие 
скоростно-силовых качеств нижних конечностей.

2 -

90

Занятие № 22. Приём контрольных нормативов по 
технической и физической подготовленности. 1. Броски в 
прыжке из-под кольца (с правой и левой стороны, 10 
попаданий, 3 попытки), сек. 2. Прыжок вверх с поднятыми 
вверх руками (раз).

2 -

91

Занятие № 23. Тактика игры в нападении: взаимодействие 
игроков при выполнении штрафных бросков. 
Совершенствование нападения против зонной защиты. Учебная 
игра.

2 -

92

Занятие № 24. Тактика игры в защите: а) переключение в 
защите; б) плотная опека в тыловой зоне; в) забивание мяча в 
корзину. Учебная игра. Развитие специальных физических 
качеств.

2 -

93
Занятие № 25. Тактика игры в нападении: а) нападение 
тройкой с активным заслоном; б) забивание мяча. Учебная 
игра. Развитие специальных физических качеств.

2 -

94

Занятие № 26. Приём контрольных нормативов по 
технической и физической подготовленности. 1. Ведение 
мяча со сменой направления движения на 180° (правой, левой 
рукой, 9 метров -  4 раза, 3 попытки), сек. 2. Приседания на 
месте (раз).

2 -

Общая физическая подготовка

95

Занятие № 27. Совершенствование техники прыжков в длину и 
в высоту с места. Совершенствование техники сгибания и 
разгибания рук в упоре лежа. Развитие силы мышц ног и 
гибкости.

2 -

96

Занятие № 28. Определение уровня развития физических 
качеств. Зачётные контрольные тестирования: 1. Прыжок в 
длину с места (м/ж). 2. Прыжок в высоту с места (м/ж). 
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (м/ж).

2 -

97 Занятие № 29. Совершенствование техники бега на короткие 
дистанции. Совершенствование техники наклона туловища 2 -

15



вперед из положения сидя. Развитие анаэробной скорости, 
силовых качеств и гибкости.

98
Занятие № 30. Определение уровня развития физических 
качеств. Зачётные контрольные тестирования: 1. Бег на
100 м. 2. Наклон туловища вперёд из положения сидя (м/ж).

2 -

99

Занятие № 31. Совершенствование техники челночного бега. 
Совершенствование техники подтягивания (мужчины). 
Совершенствование техники поднимания туловища в сед из 
положения лежа (женщины). Развитие силы мышц живота и 
спины.

2 -

100

Занятие № 32. Определение уровня развития физических 
качеств. Зачётные контрольные тестирования:
1. Челночный бег 4 х 9 м (м/ж). 2. Подтягивание на 
перекладине (м). 3. Поднимание туловища в сед из положения 
лежа на полу (ж).

2 -

101

Занятие № 33. Совершенствование техники бега на средние и 
длинные дистанции. Развитие скоростно-силовых качеств 
мышц живота и спины. Развитие силовых качеств верхнего 
плечевого пояса.

2 -

102
Занятие № 34. Определение уровня развития физических 
качеств. Зачётные контрольные тестирования: 1. Бег на
3000 м (м); бег на 2000 м (ж).

2 -

Итого: 68 -
Всего: 204 -

4.5. Лабораторные работы по дисциплине «Э лективны е дисциплины  по 
ф изической культуре и спорту» (специализация баскетбол) не предполагаю тся 
учебны м  планом.

4.6. Самостоятельная работа студентов
№
п/п

Название
темы Вид СРС

Объем часов
очная
форма

заочная
форма

1

Тема 1.1—1.4, 
Тема 2.5-2.8, 
Тема 3.1—3.4, 
Тема 4.5-4.8, 
Тема 5.1—5.4, 
Тема 6.5-6.8

Изучение методической литературы 5

-

Самостоятельные занятия физическими 
упражнениями, спортом и туризмом 25

Подготовка письменных самостоятельных 
работ (рефератов) 15

Подготовка к сдаче контрольных нормативов 15

2

Тема 1.5—1.8, 
Тема 2.1-2.4, 
Тема 3.5-3.8, 
Тема 4.1-4.4, 
Тема 5.5—5.8, 
Тема 6.1-6.4

Изучение методической литературы по видам 
спорта 7

Занятия в секциях по видам спорта 25
Участие в спортивных соревнованиях 
университета по видам спорта 20

Участие в городских, областных и т. д. 
соревнованиях по видам спорта 12

Итого: 124 -

16



4.7. Курсовые работы / проекты по дисциплине «Э лективны е 
дисциплины  по ф изической культуре и спорту» (специализация баскетбол) не 
предполагаю тся учебны м  планом.

5. Образовательные технологии
П реподавание дисциплины  ведется с прим енением  следую щ их видов 

образовательны х технологий:
игровы е и соревновательны е технологии обучения;
игровое м оделирование и диф ф еренцированное ф изкультурное 

образование;
здоровье сберегаю щ ие технологии;
диагностика и контроль уровня ф изического и ф ункционального 

состояния.

6. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины:
а) основная литература:

1. В иленский, М . Я. Ф изическая культура : учебник / В иленский М . Я ., 
Горш ков А. Г. -  М осква : К ноРус, 2016. -  214 с. -  (СПО). -  ISB N  978-5-406­
05081-1. -  U R L : h ttps://book .ru /book/919257 . -  Текст : электронны й.

2. Григорович, Е. С. Ф изическая культура : учеб. пособие / 
Е. С. Григорович, В. А. П ереверзев, К. Ю . Романов, Л. А. К олосовская,
А. М . Троф именко, Н. М . Томанова. -  М инск : Выш . ш к., 2014. -  350 с. -  ISBN  
978-985-06-2431-4. -  Текст : электронны й // Э БС «К онсультант студента» : 
[сайт]. -  U R L : h ttp ://studentlibrary .ru /book/ISB N 9789850624314.h tm l. -  Реж им  
доступа : по подписке.

3. Г убарева, Н. В. Е стественнонаучны е основы  ф изической культуры  
(Биология) : учебное пособие / Г убарева Н. В., Л индт Т. А ., Байм акова Л. Г.
-  О м ск : изд-во С ибГУ Ф К , 2016. -  108 с. -  ISB N  --. -  Текст : электронны й // 
Э БС «К онсультант студента» : [сайт]. -  U R L : h ttp ://studentlibrary .ru /book/ 
sibgufk_017.htm l. -  Реж им  доступа : по подписке.

4. К узнецов, В. С. Ф изическая культура : учебник / К узнецов В. С., 
К олодницкий Г. А. -  М осква : К ноРус, 2017. -  256 с. -  (СП О ). -  ISB N  978-5­
406-05437-6. -  Текст : электронны й. -  U R L : h ttps://book .ru /book/920006 .

5. М андриков, В. Б. Баскетбол на занятиях по ф изической культуре в 
м едицинских и ф арм ацевтических вузах : учебное пособие / В. Б. М андриков, 
Р. А. Туркин, М. П. М ицулина, И. А. У ш акова, С. А. Голубин. -  В олгоград : 
И зд-во В олГМ У , 2012. -  237 с. -  U R L : h ttps://w w w .volgm ed.ru /uploads/ 
files/2012-11/14731-basketbol.pdf.

6. Н естеровский, Д. И. Баскетбол: Теория и м етодика обучения : учеб. 
пособие для студ. высш . учеб. заведений / Д. И. Н естеровский. -  3-е изд., стер.
-  М . : А кадем ия, 2007. -  336 с. -  U R L : h ttps://tasu-sport.yam .sportsng .ru /m edia/ 
2018/06/26/1240844355/basketboltm .pdf.

7. С портивны е игры: Техника, тактика, м етодика обучения : 
учеб. для студ. высш . пед. учеб. заведений / Ю . Д. Ж елезняк,
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Ю . М . П ортнов, В. П. Савин, А. В. Л ексаков ; под ред. Ю . Д. Ж елезняка, 
Ю . М . П ортнова. -  2-е изд., стер. -  М. : А кадем ия, 2004. -  520 с. -  U R L : 
h ttp ://w w w .pervaja.n ios.ru /sites/default/files/zheleznyak._sportigry_0.pdf.

б) дополнительная литература:
1. Баскетбол. -  U R L : h ttp ://w w w .offsport.ru /basketball.
2. В се о баскетболе. -  U R L : h ttp ://w w w .basketbo list.o rg .ua.
3. Л азарева, Е. А. А эробны е нагрузки в ф ункциональной подготовке 

студентов : учебное пособие / Е. А. Л азарева. -  М. : изд-во М И С И  -  М ГС У , 
2017. -  129 с. -  ISB N  978-5-7264-1682-3. -  Текст : электронны й // Э БС 
«К онсультант студента» : [сайт]. -  U R L : h ttp ://studentlibrary .ru /book/ 
ISB N 9785726416823.htm l. -  Реж им  доступа : по подписке.

4. Н иколаев, А. А. Развитие силы у  спортсменов / А. А. Н иколаев,
В. Г. Семенов. -  М . : Спорт, 2019. -  208 с. -  (Библиотечка тр ен ер а ).-  ISB N  978­
5-9500182-1-3. -  Текст : электронны й // ЭБС «К онсультант студента» : [сайт].
-  U R L : h ttp ://studentlibrary .ru /book/ISB N 9785950018213.h tm l. -  Реж им  доступа : 
по подписке.

5. Н иколаев, А. А. Развитие вы носливости  у  спортсменов / 
Н иколаев А. А. -  М . : Спорт, 2017. -  144 с. -  (Библиотечка тренера). -  ISB N  
978-5-906839-72-5. -  Текст : электронны й // Э БС «К онсультант студента» : 
[сайт]. -  U R L : h ttp ://studentlibrary .ru /book/ISB N 9785906839725.h tm l. -  Реж им  
доступа : по подписке.

6. П ельменев, В. К. М етодика соверш енствования точности  бросков у 
баскетболистов : учебное пособие / В. К. П ельменев. К алинингр. ун-т.
-  К алининград, 2000. -  162 с. -  U R L : h ttps://fizkult-ura.ru /system /files/im ce/ 
books/basketball/33_pelm _bb.pdf.

7. П латонов, В. Н. Д вигательны е качества и ф изическая подготовка 
спортсм енов / П латонов В. Н. -  М. : Спорт, 2019. -  656 с. -  ISB N  978-5­
9500183-3 -6 .- Текст : электронны й // Э БС «К онсультант студента» : [сайт].
-  U R L : h ttp ://studentlibrary .ru /book/ISB N 9785950018336.h tm l. -  Реж им  доступа : 
по подписке.

8. П оздеева, Е. А. С редства гимнастики: строевы е, общ еразвиваю щ ие и 
прикладны е упраж нения : учебное пособие / П оздеева Е. А. -  О м ск : изд-во 
СибГУ Ф К , 2017. -  100 с. -  ISB N  - - .-  Текст : электронны й // Э БС  «К онсультант 
студента» : [сайт]. -  U R L  : h ttp ://studen tlib rary .ru /book/sibgufk_042 .h tm l. -  Реж им  
доступа : по подписке.

9. С идорова, Е. Н. С пециальны е упраж нения для обучения видам  легкой 
атлетики : учеб. пособие / Е. Н. Сидорова, О. О. Н иколаева. -  К расноярск : 
СФ У , 2016. -  148 с. -  ISB N  978-5-7638-3400-0. -  Текст : электронны й // Э БС 
«К онсультант студента» : [сайт]. -  U R L : h ttp ://studentlibrary .ru /book/ 
ISB N 9785763834000.htm l. -  Реж им  доступа : по подписке.

в) методические рекомендации:
1. М етодические указания по дисциплине «Ф изическая культура и спорт» 

«О бщ ая ф изическая подготовка учащ ейся м олодеж и» (для студентов всех
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направлений и специальностей) / Сост.: Т. А. И гнатова, В. В. А ндреева, 
Е. В. М амаева. -  Л уганск : Л Н У  им. В. Даля, 2017. -  29 с.

2. М етодические указания по дисциплине «Ф изическая культура и спорт» 
«М етодика развития основны х двигательны х качеств студентов» (для 
студентов всех направлений и специальностей) / Сост.: В. П. Л япин, 
Е. В. М ам аева, Н. А. А веркиева. -  Л уганск : Л Н У  им. В. Д аля, 2018. -  16 с.

3. М етодические указания по дисциплине «Ф изическая культура и спорт» 
«О сновы  теории и м етодики проведения занятий по общ ей ф изической 
подготовке» (для студентов всех направлений и специальностей) / Сост.: 
Т. А. И гнатова, В. Н. А вакова. -  Л уганск : изд-во Л Н У  им. В. Д А Л Я, 2020.
-  44 с. : ил.

4. М етодические указания по дисциплине «Ф изическая культура» 
«Техника подготовки студентов по специализации баскетбол» (для студентов 
всех направлений и специальностей) / Сост.: Л. И. У варова, А. В. Степаненко, 
Т. А. И гнатова. -  Л уганск : Л Н У  им. В. Д аля, 2017. -  28 с.

5. М етодические указания по дисциплине «Ф изическая культура и спорт» 
«О бучение техническим  прием ам  игры  в баскетбол» (часть 1) (для студентов 
всех направлений и специальностей) / Сост.: Л. И. У варова, А. В. Степаненко.
-  Л уганск : Л Н У  им. В. Даля, 2020. -  23 с.

6. М етодические указания по дисциплине «Ф изическая культура и спорт» 
«О бучение техническим  прием ам  игры  в баскетбол» (часть 2) (для студентов 
всех направлений и специальностей) / Сост.: Л. И. У варова, А. В. Степаненко.
-  Л уганск : Л Г У  им. В. Д аля, 2021. -  27 с.

7. М етодические указания к практическим  занятиям  по дисциплине 
«Ф изическая культура и спорт» «Техника среднего и дальнего броска в 
баскетболе: главны е правила специализации» (для студентов всех направлений 
и специальностей) / Сост.: Л. И. У варова, А. В. Степаненко, В. И. Захаров.
-  Л уганск : изд-во Л Г У  им. В. Даля, 2023. -  26 с.

г) интернет-ресурсы:
М инистерство образования и науки Российской  Ф едерации -  

httpV/м инобрнауки .рф /
Ф едеральная служ ба по надзору в сф ере образования и науки -  

h ttp ://obm adzor.gov.ru /
М инистерство образования и науки Л уганской  Н ародной Республики -  

h ttps://m inobr.su
Н ародны й совет Л уганской  Н ародной Республики  -  h ttps://nslnr.su  
П ортал Ф едеральны х государственны х образовательны х стандартов 

вы сш его образования -  h ttp ://fgosvo.ru
Ф едеральны й портал «Российское образование» -  h ttp ://edu.ru/ 
И нф орм ационная систем а «Единое окно доступа к образовательны м  

ресурсам » -  h ttp ://w indow .edu.ru /
Ф едеральны й центр инф орм ационно-образовательны х ресурсов -  

h ttp ://fcior.edu .ru /
М инистерство спорта Российской  Ф едерации -  h ttps://m insport.gov .ru /
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М инистерство культуры , спорта и м олодеж и Л уганской Н ародной 
Р еспублики -  h ttps://m klnr.su /

Электронные библиотечные системы и ресурсы
Э лектронно-библиотечная систем а «К онсультант студента» -  

h ttp ://studentlibrary .ru /cg i-b in /m b4x
Э лектронно-библиотечная систем а «S tudM ed.ru» -  h ttps://studm ed.ru  
Э лектронно-библиотечная систем а B O O K .ru  -  h ttps://book.ru  
М еж отраслевая электронная библиотека РУ К О Н Т -  h ttp ://rucont.ru  
Э лектронны й каталог Н аучно-технической  библиотеки Ю РГ П У  (Н П И ) -  

h ttps://libw ed.srspu .ru /M egaProW eb/W eb
О бразовательная платф орм а Ю райт -  h ttps://urain .ru /reg ister 
Н аучная электронная библиотека eL ibrary -  h ttps://w w w .eL ibrary .ru / 

defaultx .asp
Информационный ресурс библиотеки образовательной организации
Н аучная библиотека им ени А. Н. К оняева -  h ttp ://b ib lio .dahluniver.ru /

7. Материально-техническое и программное обеспечение 
дисциплины

О своение дисциплины  «Э лективны е дисциплины  по ф изической культуре 
и спорту» (специализация баскетбол) предполагает использование для занятий 
стадиона и плоскостны х спортивны х сооруж ений, а такж е игрового зала, зала 
аэробики, тренаж ерного зала, зала для занятий О Ф П , зала для занятий 
настольны м  теннисом.

К аж дое из спортивны х сооруж ений и залов предусм атривает 
уком плектованность необходим ы м  оборудованием , соответствую щ им  
содерж анию  проводим ы х занятий: гим настические стенки, баскетбольны е 
щ иты, волейбольны е стойки с сеткой, гим настические скамейки, теннисны е 
столы , тренаж еры , волейбольны е, баскетбольны е, ф утбольны е мячи, скакалки и 
др. Д ополнительны й инвентарь хранится в инвентарной комнате.

О свещ ение спортивны х залов естественное и искусственное, 
соответствую щ ее действую щ им  санитарны м  и противопож арны м  правилам  и 
нормам.

П рочее: рабочие м еста преподавателей , оснащ енны е ком пью тером  с 
доступом  в И нтернет.

П рограм м ное обеспечение:

Функциональное
назначение

Бесплатное
программное
обеспечение

Ссылки

Офисный пакет Libre Office 6.3.1 https://www.libreoffice.org/
https://ru.wikipedia.org/wiki/LibreOffice

Операционная UBUNTU 19.04 https://ubuntu.com/
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система https://ru.wikipedia.org/wiki/Ubuntu

Браузер Firefox Mozilla http://www.mozilla.org/ru/firefox/fx

Браузер Opera http://www. opera. com

Почтовый клиент Mozilla Thunderbird http://www.mozilla.org/ru/thunderbird

Файл-менеджер Far Manager http://www.farmanager.com/download.php

Архиватор 7Zip http://www. 7-zip. org/

Графический
редактор

GIMP (GNU Image 
Manipulation Program)

http://www.gimp.org/
http://gimp.ru/viewpage.php?page_id=8

http://ru.wikipedia.org/wiki/GIMP

Редактор PDF PDFCreator http://www.pdfforge.org/pdfcreator

Аудиоплейер VLC http://www.videolan.org/vlc/

8. Оценочные средства по дисциплине

Паспорт
оценочных средств по учебной дисциплине

«Э лективны е дисциплины  по ф изической культуре и спорту» 
(специализация баскетбол)

П еречень ком петенций (элем ентов ком петенций), ф орм ируем ы х в 
результате освоения учебной дисциплины _______________________________________

№
п/п

Код
контро­

лируемой
компе­
тенции

Формулировка
контролируемой

компетенции

Индика­
торы

дости­
жений
компе­
тенции

(по
реализу­

емой
дисци­
плине)

Контролируемые темы 
учебной дисциплины

Этапы
формиро­

вания
(семестр

изучения)

1
УК-7 способность 

использовать 
методы и 
средства 
физической 
культуры для 
обеспечения 
полноценной

УК-7.1 Тема 1.1. Техника бега на 
короткие дистанции.

1

Тема 1.2. Техника прыжков в 
длину и в высоту с места.
Тема 1.3. Техника челночного 
бега.
Тема 1.4. Техника бега на 
средние и длинные дистанции.
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социальной и 
профессиональ­
ной
деятельности

УК-7.2

Оценка физических качеств.
Тема 1.5. Техника 
баскетбол.

игры

Тема 1.6. Оценка технических и 
физических качеств.____________
Тема 1.7. Техника 
игры в баскетбол.

и тактика

Тема 1.8. Оценка технических и
физических качеств.____________
Тема 2.1. Техническая
подготовка.____________________
Тема 2.2. Оценка технических и
физических качеств.____________
Тема 2.3. Технико-тактическая
подготовка игры в баскетбол.____
Тема 2.4. Оценка технических и
физических качеств.____________
Тема 2.5. Совершенствование техники
бега на короткие дистанции._____
Тема 2.6. Совершенствование 
техники прыжков в длину и в
высоту с места._________________
Тема 2.7. Совершенствование
техники челночного бега.________
Тема 2.8. Совершенствование 
техники бега на средние и 
длинные дистанции. Оценка
физических качеств.____________
Тема 3.1. Совершенствование 
техники бега на короткие
дистанции._____________________
Тема 3.2. Совершенствование 
техники прыжков в длину и в
высоту с места._________________
Тема 3.3. Совершенствование
техники челночного бега.________
Тема 3.4. Совершенствование 
техники бега на средние и 
длинные дистанции. Оценка 
физических качеств.____________
Тема 3.5. Техника 
баскетбол.

игры

Тема 3.6. Развитие скоростно­
силовых качеств и ловкости._____
Тема 3.7. Оценка технических и 
физических качеств.____________
Тема 3.8. Техника 
игры в баскетбол.

и тактика

Тема 4.1. Техническая 
подготовка.

в

2

3

в

4

22



УК-7.3

Тема 4.2. Развитие физических
качеств._______________________
Тема 4.3. Оценка технических и
физических качеств.____________
Тема 4.4. Технико-тактическая
подготовка игры в баскетбол.____
Тема 4.5. Совершенствование 
техники бега на короткие
дистанции._____________________
Тема 4.6. Совершенствование 
техники прыжков в длину и в
высоту с места._________________
Тема 4.7. Совершенствование
техники челночного бега.________
Тема 4.8. Совершенствование 
техники бега на средние и 
длинные дистанции. Оценка
физических качеств.____________
Тема 5.1. Совершенствование 
техники бега на короткие
дистанции._____________________
Тема 5.2. Совершенствование 
техники прыжков в длину и в
высоту с места._________________
Тема 5.3. Совершенствование
техники челночного бега.________
Тема 5.4. Совершенствование 
техники бега на средние и 
длинные дистанции. Оценка
физических качеств.____________
Тема 5.5. Техника игры в
баскетбол._____________________
Тема 5.6. Развитие скоростно­
силовых качеств и ловкости._____
Тема 5.7. Оценка технических и
физических качеств.____________
Тема 5.8. Техника и тактика
игры в баскетбол._______________
Тема 6.1. Техническая
подготовка.____________________
Тема 6.2. Оценка технических и
физических качеств.____________
Тема 6.3. Технико-тактическая
подготовка игры в баскетбол.____
Тема 6.4. Оценка технических и
физических качеств.____________
Тема 6.5. Совершенствование 
техники бега на короткие
дистанции._____________________
Тема 6.6. Совершенствование 
техники прыжков в длину и в

5

6
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высоту с места.________________
Тема 6.7. Совершенствование
техники челночного бега._______
Тема 6.8. Совершенствование 
техники бега на средние и 
длинные дистанции. Оценка 
физических качеств.____________

Показатели и критерии оценивания компетенций, описание шкал 
оценивания

№
п/п

Код
контролируемой
компетенции

Индикаторы
достижений
компетенции
(по
реализуемой
дисциплине)

Перечень
планируемых
результатов

Контролируемые 
темы учебной 
дисциплины

Наименование
оценочного
средства

1. УК-7 УК-7.1 знать:
законы, признаки
и особенности
физического
развития,
закономерности
развития
основных
физических
качеств и
изменения
функциональных
возможностей
организма
уметь:
определять и
анализировать
показатели
физического
развития и
физической
подготовленности
владеть:
навыками оценки
физического
состояния
организма и
физической
подготовленности

Тема 1.1—1.8, 
Тема 2.1-2.8

тесты по 
общей 
физической 
подготовлен­
ности и по 
специализации 
баскетбол, 
реферат

УК-7.2 знать:
основы
физической
культуры и
основные
принципы

Тема 3.1-3.8, 
Тема 4.1-4.8
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УК-7.3

здоровьесбере­
гающих 
технологий 
уметь: 
анализировать 
совокупность 
средств, методов 
и методических 
приемов, 
направленных на 
сохранение и 
укрепление 
здоровья, а также 
особенности 
профессиональ­
ной деятельности 
владеть: навыкам 
и выбора 
оптимальной 
совокупности 
педагогических, 
психологических 
и медицинских 
воздействий, 
направленных 
на защиту и 
обеспечение 
здоровья, 
с учетом 
особенностей 
профессиональ­
ной деятельности
знать:
законы, признаки
и особенности
физического
развития,
закономерности
развития
основных
физических
качеств и
изменения
функциональных
возможностей
организма
уметь:
осуществлять
подбор
оптимальных
средств и методов
физического_____

Тема 5.1-5.8, 
Тема 6.1-6.8
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воспитания и 
спортивной 
тренировки с 
учетом
индивидуальных
особенностей
организма и
требуемого
воздействия на
организм
владеть:
навыками техники 
выполнения 
физических 
упражнений

Фонды оценочных средств по дисциплине 

«Элективные дисциплины по физической культуре и спорту» 
(специализация баскетбол)

Тесты по общей физической подготовленности

Виды
испытаний Пол

Уровень физической подготовленности Не
сдавал
тестывысокий выше

среднего
нижесредний среднего низкий

ВЫПОЛНЕНО НЕ
ВЫПОЛНЕНО

Выносливость
Бег на 3000 м 

(мин., сек.) муж. 12,00 и 
менее

12,01 - 
14,00

14,01 - 
15,39

15,40 - 
16,29

16,30 и 
более 0

Бег на 2000 м 
(мин., сек.) жен. 9,40 и 

менее
9,41 - 
10,55

10,56 - 
12,00

12,01 - 
12,59

13,00 и 
более 0

Сила
Сгибание и 

разгибание рук 
в упоре лежа на 

полу (раз)

муж. 44 и 
более 43 - 36 35 - 27 26 - 21 20 и менее 0

жен. 24 и 
более 23 - 18 17 - 12 11 - 8 7 и менее 0

Подтягивание 
на перекладине 

(раз)
муж. 16 и 

более 15 - 13 12 - 10 9 - 8 7 и менее 0

Поднимание 
туловища в сед 

за
1 мин. (раз)

муж. 53 и 
более 52 - 44 43 - 35 34 - 29 28 и менее 0

жен. 47 и 
более 46 - 40 39 - 34 33 - 29 28 и менее 0

Прыжок в длину 
с места (см) муж. 260 и 

более 259 - 230 229 - 210 209 - 191 190 и 
менее 0
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жен. 210 и 
более 209 - 190 189 - 173 172 - 161 160 и 

менее 0

Прыжок в 
высоту с места 

(см)

муж. 56 и 
более 55 - 47 46 - 40 39 - 36 35 и менее 0

жен. 46 и 
более 45 - 41 40 - 37 36 - 31 30 и менее 0

Скорость

Бег на 100 м 
(сек.)

муж. 13,2 и 
менее 13,3 - 14,2 14,3 - 14,8 14,9 - 15,4 15,5 и 

более 0

жен. 14,8 и 
менее 14,9 - 16,0 16,1 - 17,2 17,3 - 18,1 18,2 и 

более 0

Ловкость

Челночный бег 
4 х 9 м 
(сек.)

муж. 8,8 и 
менее 8,9 - 9,4 9,5 -10,1 10,2 - 10,6 10,7 и 

более 0

жен. 10,2 и 
менее 10,3 - 10,6 10,7 -11,3 11,4 - 11,9 12,0 и 

более
0

Г ибкость
Наклон 

туловища 
вперед из 

положения сидя 
(см)

муж. 19 и 
более 18 - 14 13 - 11 10 - 8 7 и менее 0

жен. 20 и 
более 19 - 16 15 - 12 11 - 8 7 и менее 0

К ритерии и ш кала оценивания по оценочном у средству «тесты по общ ей 
физической подготовленности»___________________________________________________

Шкала оценивания 
(интервал баллов) Критерий оценивания

выполнено

1. Студент правильно выполняет физические упражнения; хорошо 
владеет навыками и умениями самостоятельного использования 
средств физической культуры и спорта.
2. Студент сдает все тесты по общей физической 
подготовленности.

не выполнено

1. Студент неправильно выполняет физические упражнения; 
плохо владеет навыками и умениями самостоятельного 
использования средств физической культуры и спорта.
2. Студент не сдает тесты по общей физической 
подготовленности.

Тесты по специализации баскетбол

Виды испытаний Пол
Уровень физической подготовленности

высокий средний низкий

ВЫПОЛНЕНО НЕ
ВЫПОЛНЕНО

Ведение мяча от 
средней линии к 
баскетбольному 
щиту, двойной шаг,

муж. 10х8 10х7 10х6 10х5
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бросок мяча в 
корзину одной 
рукой от головы 
(10 бросков,
3 попытки), раз
Сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лёжа, раз

муж. 44 и более 43-40 39-35 34 и менее

Штрафной бросок в
корзину
(10 бросков,
3 попытки), раз

муж. 10х7 10х6 10х5 10х4

Поднимание 
туловища в сед за 
1 мин., раз

муж. 53 и более 52-41 40-29 28 и менее

Ведение мяча по 
кругу с броском 
мяча в корзину 
после двойного 
шага
(3 баскетбольных 
щита, 3 попытки), 
раз

муж. 7х7 7х5 7х3 7х2

Прыжок вверх с 
поднятыми вверх 
руками, раз

муж. 35 и более 34-33 32-31 30 и менее

Ведение мяча 
правой рукой 
вокруг 3-х 
секундной зоны, 
двойной шаг, 
бросок мяча в 
корзину (то же 
самое в обратном 
направлении левой 
рукой), сек.

муж. 10 11 12 13

Подтягивание на 
перекладине, раз муж. 16 и более 15-10 9-7 6 и менее

Броски в прыжке 
из-под кольца 
(с правой и левой 
стороны,
10 попаданий,
3 попытки), сек.

муж. 10 8 6 4

Ведение мяча со 
сменой 
направления 
движения на 180о 
(правой, левой 
рукой, 9 м -  4 раза, 
3 попытки), сек.

муж. 15 16 17 18
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Приседания на муж. 56-54 и 53-48 47-41 40-34 и менееместе, раз более

К ритерии и ш кала оценивания по оценочном у средству «тесты по 
специализации баскетбол»

Шкала оценивания 
(интервал баллов) Критерий оценивания

выполнено

1. Студент правильно выполняет элементы техники баскетбола; 
хорошо владеет навыками и умениями самостоятельного 
использования средств физической культуры и спорта.
2. Студент сдает все тесты по специализации баскетбол.
3. Студент знает правила и системы проведения соревнований по 
баскетболу; умеет самостоятельно проводить соревнования по 
баскетболу.
4. Студент умеет самостоятельно разрабатывать и применять 
комплексы физических упражнений для повышения 
эффективности труда с учетом особенностей профессиональной 
деятельности.

не выполнено

1. Студент неправильно выполняет элементы техник баскетбола; 
не владеет навыками и умениями самостоятельного 
использования средств физической культуры и спорта.
2. Студент сдает не все тесты по специализации баскетбол.
3. Студент не знает правил и систем проведения соревнований по 
баскетболу; не умеет самостоятельно проводить соревнования по 
баскетболу.
4. Студент не умеет самостоятельно разрабатывать и применять 
комплексы физических упражнений для повышения 
эффективности труда с учетом особенностей профессиональной 
деятельности.

Оценочные средства для промежуточной аттестации (зачет)

К ритерии и ш кала оценивания по оценочном у средству «пром еж уточны й 
контроль (зачет)» ___________________________________________________________

Шкала оценивания 
(интервал баллов) Критерий оценивания

зачтено

1. Студент правильно выполняет физические упражнения; 
хорошо владеет навыками и умениями самостоятельного 
использования средств физической культуры и спорта.
2. Студент сдает все тесты по общей физической 
подготовленности.
3. Студент сдает все тесты по специализации баскетбол.
4. Студент умеет самостоятельно разрабатывать и применять 
комплексы физических упражнений для повышения 
эффективности труда с учетом особенностей профессиональной 
деятельности.
5. Студент в полном объеме выполняет самостоятельную 
работу.

не зачтено
1. Студент неправильно выполняет физические упражнения; 
плохо владеет навыками и умениями самостоятельного 
использования средств физической культуры и спорта.
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2. Студент не сдает тесты по общей физической 
подготовленности.
3. Студент не сдает тесты по специализации баскетбол.
4. Студент не умеет применять физические упражнения для 
повышения эффективности труда с учетом особенностей 
профессиональной деятельности.
5. Студент не выполняет самостоятельную работу в полном 
объеме.

Студенты , которы е по состоянию  здоровья не м огут посещ ать учебны е 
занятия, долж ны  подтверж дать это справкой В К К  перед началом  каж дого 
учебного года. Э ти студенты  не посещ аю т практических занятий по 
дисциплине «Э лективны е дисциплины  по ф изической культуре и спорту», а 
заним аю тся по индивидуальном у учебном у плану. Д ля них предусм атривается 
подготовка реф ератов.

Рефераты

1. В лияние ф изических упраж нений на организм  человека.
2. Роль ф изической культуры  в обеспечении здоровья.
3. Б лизорукость и здоровье. П роф илактика близорукости.
4. П риродны е ф акторы  закаливания: влияние на организм.
5. П итание и комплекс оздоровительной гим настики при гипертонии.
6. П оказання и противопоказання к лечебном у прим енению  ф изических 

упраж нений.
7. Гигиенические требования к занятиям  ф изическим и упраж нениям и.
8. В лияние окруж аю щ ей среды  на здоровье студентов.
9. В лияние оздоровительного бега на человека при В С Д  (вегето- 

сосудистой дистонии).
10. Х арактеристика дискинезии ж елчны х путей. П итание и проф илактика.
11. П роф илактика и питание при почечно-кам енной  болезни.
12. В лияние воды  на организм  человека.
13. О рганизм  как единая сам оразвиваю щ аяся и сам орегулирую щ аяся 

биологическая система.
14. В неш няя среда и её воздействие на организм  и ж изнедеятельность 

человека.
15. Реф лекторная природа двигательной активности. Ф орм ирование 

двигательного навыка.
16. М еханизм  возникновения сколиоза. П роф илактика и питание.
17. Л екарственны е растения, прим еняем ы е при болезнях сердца.
18. Л екарственны е растения, прим еняем ы е при болезнях печени и 

ж елчны х путей.
19. П роф илактика плоскостопия.
20. И зм енения в организм е при остеохондрозе позвоночника.
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21. Ф изиологические состояния организм а при занятиях ф изическим и 
упраж нениям и.

22. П итание и проф илактика остеохондроза.
23. Ф изическое сам овоспитание и сам осоверш енствование -  основные 

условия ЗОЖ .
24. Л ечебная ф изкультура при остеохондрозе.
25. Ф изическая активность человека как основной ф актор укрепления 

здоровья.
26. В лияние ф изических упраж нений на систему пищ еварения.
27. В лияние ф изических упраж нений на обмен вещ еств.
28. П роф илактика травм атизм а на занятиях ф изической культурой.
29. О рганизация сам остоятельны х занятий ф изической культурой при 

ож ирении.
30. Закаливание организма.
31. В лияние ф изических упраж нений на ды хательную  систему.
32. Роль лечебной ф изкультуры  при бронхиальной астме.
33. В лияние ф изических упраж нений на опорно-двигательны й аппарат.
34. Ф изиологические изм енения в организм е при занятиях ф изическими 

упраж нениям и.
35. Д вигательны й реж им  при заболеваниях сердечно-сосудистой 

системы.
36. Рациональное питание при сахарном  диабете и ож ирении.
37. Д озирование ф изических нагрузок при различны х заболеваниях.

К ритерии и ш кала оценивания по оценочном у средству «реферат»
Шкала оценивания 
(интервал баллов) Критерий оценивания

зачтено

Реферат представлен на высоком уровне (студент в полном 
объеме осветил рассматриваемую проблематику, привел 
аргументы в пользу своих суждений, владеет профильным 
понятийным (категориальным) аппаратом и т. п.). Реферат 
оформлен в соответствии с требованиями, предъявляемыми к 
данному виду работ.

не зачтено Реферат представлен на неудовлетворительном уровне или не 
представлен (студент не готов, не выполнил задание и т. п.).
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Л ист изм енений и дополнений

№
п/п

Виды дополнений и 
изменений

Дата и номер протокола 
заседания кафедры 

(кафедр), на котором были 
рассмотрены и одобрены 
изменения и дополнения

Подпись 
(с расшифровкой) 

заведующего кафедрой 
(заведующих кафедрами)
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