




1 Цель и задачи освоения дисциплины 
 

Целью освоения дисциплины «Элективные курсы по физической куль-

туре и спорту. Единоборства» является формирование физической культуры 

личности и способности направленного использования разнообразных средств 

физической культуры, спорта и туризма для сохранения и укрепления здоро-

вья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей профессио-

нальной деятельности. 

Задачи 

 сформировать у обучающихся устойчивую положительную мотивацию 

к учебным занятиям, участию в соревнованиях и научно-практических 

конференциях по физической культуре. 

 развивать у обучающихся  знания по теории, истории и методике 

физической культуры на основе инновационных технологий обучения. 

 обучить обучающихся практическим умениям и навыкам занятий 

различными видами спорта, современными двигательными и 

оздоровительными системами. 

 сформировать у обучающихся готовность применять спортивные и 

оздоровительные технологии для достижения высокого уровня физического 

здоровья и поддержания его в процессе обучения в вузе, дальнейшей 

профессиональной деятельности. 

 развивать у обучающихся индивидуально-психологические и 

социально-психологические качества и свойства личности, необходимые для 

успешной учебной и профессиональной деятельности.  

 

2 Перечень планируемых результатов обучения по дисци-

плине, соотнесенных с планируемыми результатами освоения 

ОПОП ВО 
 

В результате освоения дисциплины формируются следующие ком-

петенции: 

УК-7 - способность поддерживать должный уровень физической подго-

товленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной 

деятельности. 

 

3 Место дисциплины в структуре ОПОП ВО 
 

«Элективные курсы по физической культуре и спорту. Единоборства» 

является дисциплиной части, формируемой участниками образовательных от-

ношений ОПОП ВО подготовки обучающихся по направлению подготовки 

13.03.02 «Электроэнергетика и электротехника», направленность «Электро-

снабжение и возобновляемая энергетика». 
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4 Объем дисциплины (328 часов) 

 

Виды учебной работы 
Объем, часов 

Очная 
  

Контактная работа 

в том числе: 

 аудиторная по видам учебных занятий 

222 

 

 лекции  

 практические  216 

- лабораторные   

 внеаудиторная  

 зачет 6 

 экзамен  

 защита курсовых работ (проектов)  

Самостоятельная работа 

в том числе: 
106 

 курсовая работа (проект)  

 прочие виды самостоятельной работы   
  

Итого по дисциплине  328 

в том числе в форме практической подготовки   

 
 

5 Содержание дисциплины  
 

Дисциплина изучается на 1,2,3 курсе, в 1,2,3,4,5,6 семестре по учебному 

плану очной формы обучения. 

 

Содержание и структура дисциплины по очной форме обучения 
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Виды учебной работы, включая 

самостоятельную работу  

студентов 

и трудоемкость (в часах) 

Практические 

занятия 

Самостоятель-

ная работа 

1.  
Т. Б. Изучение основных положений боксера: бо-

евое положение кулака, боевая стойка 

УК-

7 
1 2 1 

2.  

 Обучение. Физическая культура – важное сред-

ство физического развития и укрепления здоро-

вья человека.  Боевая стойка: усвоение рацио-

нального положения ног, туловища и рук; изуче-

ние всех положений стойки, их исправление пе-

ред зеркалом; перемещение веса тела в боевой 

УК-

7 
1 2 1 
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№ 
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п 

Тема. 

Основные вопросы. 
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Виды учебной работы, включая 

самостоятельную работу  

студентов 

и трудоемкость (в часах) 

Практические 

занятия 

Самостоятель-

ная работа 

стойке с ноги на ногу; повороты в боевой стойке 

с сохранением равновесия; свободное передви-

жение по рингу в боевой стойке. 

3.  

Совершенствование. Боевая стойка: усвоение ра-

ционального положения ног, туловища и рук; 

изучение всех положений стойки, их исправле-

ние перед зеркалом; перемещение веса тела в бо-

евой стойке с ноги на ногу; повороты в боевой 

стойке с сохранением равновесия; свободное пе-

редвижение по рингу в боевой стойке. 

УК-

7 
1 2 1 

4.  

 Обучение.   Гигиена боксера. Врачебный кон-

троль и самоконтроль. Оказание первой меди-

цинской помощи.  Положение кулака при нанесе-

нии ударов: давление на мешок или настенную 

подушку ударной частью кулака; давление ладо-

нью одной руки на головки пястных костей дру-

гой руки; нанесение ударов по настенной по-

душке, мешку или «лапам». 

УК-

7 
1 2 1 

5.  

Совершенствование.  Положение кулака при 

нанесении ударов: давление на мешок или 

настенную подушку ударной частью кулака; дав-

ление ладонью одной руки на головки пястных 

костей другой руки; нанесение ударов по настен-

ной подушке, мешку или «лапам». 

УК-

7 
1 2 1 

6.  
Эстафеты и подвижные игры.  Обучение пере-

движению и маневрированию. 

УК-

7 
1 2 1 

7.  

Обучение.  Зарождение и история развития 

бокса. Перемещение обычным шагом, перемеще-

ние приставными шагами, перемещение вперед, 

в стороны 

УК-

7 
1 2 1 

8.  

Совершенствование. Перемещение обычным ша-

гом, перемещение приставными шагами, переме-

щение вперед, в стороны 

УК-

7 
1 2 1 

9.  
Обучение. Перемещения скачком. Перемещение 

толчком двух ног 

УК-

7 
1 4 2 

10.  
Совершенствование.  Перемещения скачком. Пе-

ремещение толчком двух ног 

УК-

7 
1 4 2 

11.  

Обучение. Передвижения в  боевой стойке оди-

ночным и двойными приставными шагами впе-

ред-назад, влево-вправо; передвижения в боевой 

стойке по четырехугольнику в слитой последова-

тельности (4-ки) – шаги влево-вперед-вправо-

назад и тоже в другую сторону (8-ки); передви-

жения по кругу приставными скользящими ша-

гами правым и левым боком вперед; передвиже-

ния с поворотами два/три приставных шага; 

УК-

7 
1 4 2 
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Виды учебной работы, включая 

самостоятельную работу  

студентов 

и трудоемкость (в часах) 

Практические 

занятия 

Самостоятель-

ная работа 

«челночное» передвижение; передвижение в бое-

вой стойке в различных направлениях. 

12.  

Совершенствование. Передвижения в  боевой 

стойке одиночным и двойными приставными ша-

гами вперед-назад, влево-вправо; передвижения 

в боевой стойке по четырехугольнику в слитой 

последовательности (4-ки) – шаги влево-вперед-

вправо-назад и тоже в другую сторону (8-ки). 

УК-

7 
1 4 2 

13.  

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ. 

1. Защитные действия: уклон, нырок, «оттягива-

ние». (5- выполнение без ошибок 

4- с незначительной ошибкой не приводящей к 

искажению техники выполнения данного приема 

/например руки опущены/  

3- с ошибкой или ошибками незначительно иска-

жающими структуру выполнения технического 

приема например /выполнение наклона, выпол-

нение «нырка» с опасным движением головой/ 

2- с ошибкой приводящей к искажению струк-

туры выполнения технического приема  

не выполнения данного технического действия) 

2. Из фронтальной стойки  одиночные удары 

(прямые, боковые, удары снизу) – (5- выполне-

ние без ошибок 

4- с незначительной ошибкой не приводящей к 

искажению техники выполнения данного приема 

например /небольшой замах при ударе/ 

3- с ошибкой или ошибками незначительно иска-

жающими структуру выполнения технического 

приема например /большой замах перед ударом/ 

2- с ошибкой приводящей к искажению струк-

туры выполнения технического приема  

1-не выполнения данного технического дей-

ствия) 

УК-

7 
1 4 2 

ИТОГО ЗА СЕМЕСТР 36 18 

1.  

 

 

 Обучение. Самоконтроль в процессе занятий 

спортом.   Передвижения по кругу приставными 

скользящими шагами правым и левым боком 

вперед; передвижения с поворотами два/три при-

ставных шагами; «челночное» передвижение; пе-

редвижение в боевой стойке в различных направ-

лениях            

УК-

7 
2 2 1 

2.  

 Совершенствование.  Передвижения по кругу 

приставными скользящими шагами правым и ле-

вым боком вперед; передвижения с поворотами 

УК-

7 
2 2 1 
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Виды учебной работы, включая 

самостоятельную работу  

студентов 

и трудоемкость (в часах) 

Практические 

занятия 

Самостоятель-

ная работа 

два/три приставных шага; «челночное» передви-

жение; передвижение в боевой стойке в различ-

ных направлениях            

3.  

 Обучение. Прямой удар правой в голову с ша-

гом левой, защита подставкой левого плеча; под-

ставкой правой ладони; уклоном влево; уходом 

назад; сайдстепом влево 

УК-

7 
2 2 1 

4.  

Совершенствование. Прямой удар правой в го-

лову с шагом левой, защита подставкой левого 

плеча; подставкой правой ладони; уклоном 

влево; уходом назад; сайдстепом влево 

УК-

7 
2 2 1 

5.  

Обучение. Основные средства спортивной трени-

ровки.  Прямой удар левой с шагом левой; за-

щиты-подставкой правой ладони; отбивом пра-

вой рукой влево вниз; уклоном вправо, отходом 

назад; сайдстепом. 

УК-

7 
2 2 1 

6.  

Совершенствование. Прямой удар левой с шагом 

левой; защиты-подставкой правой ладони; отби-

вом правой рукой влево вниз; уклоном вправо, 

отходом назад; сайдстепом  

УК-

7 
2 2 1 

7.  

Обучение. Прямой удар в туловище, защита под-

ставкой согнутой в локте левой руки; отходом 

назад; прямой удар правой в туловище, защита 

подставкой согнутой в локте левой руки; отхо-

дом назад. 

УК-

7 
2 2 1 

8.  

Совершенствование. Прямой удар в туловище, 

защита подставкой согнутой в локте левой руки; 

отходом назад; прямой удар правой в туловище, 

защита подставкой согнутой в локте левой руки; 

отходом назад; упражнение со скакалкой 

УК-

7 
2 2 1 

9.  

Обучение. Анализ соревновательной деятельно-

сти боксеров.   Двойные прямые удары и защита 

от них: прямые удары (левой-правой) в голову, 

защита подставкой правой ладони с отходом и 

подставкой левого плеча; прямой удар левой в 

туловище, защита подставкой согнутой в локте 

левой руки; отходом назад; прямой удар правой в 

туловище, защита подставкой согнутой в локте 

левой руки; отходом назад. 

УК-

7 
2 4 2 

10.  

Совершенствование. Двойные прямые удары и 

защита от них: прямые удары (левой-правой) в 

голову, защита подставкой правой ладо-ни с от-

ходом и подстав-кой левого плеча; прямой удар 

левой в туловище, защита под-ставкой согнутой 

в локте левой руки; отходом назад. - прямой удар 

правой в туловище, за-щита подставкой согну-

УК-

7 
2 4 2 
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Виды учебной работы, включая 

самостоятельную работу  

студентов 

и трудоемкость (в часах) 

Практические 

занятия 

Самостоятель-

ная работа 

той в локте левой руки; отходом назад. Упражне-

ния с предметами.  Упражнения для развития 

гибкости.  

11.  

 Обучение. Двойные прямые удары и защита от 

них: прямые удары (левой-правой) в голову, за-

щита подставкой правой ладони с отходом и под-

ставкой левого плеча. 

УК-

7 
2 4 2 

12.  

Совершенствование. Двойные прямые удары и 

защита от них: прямые удары (левой-правой) в 

голову, защита подставкой правой ладони с отхо-

дом и подстав-кой левого плеча. Упражнения на 

расслабление. 

УК-

7 
2 4 2 

13.  

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ. 

1. Двойные прямые удары в голову, в корпус из 

боевой стойки: двойка, два левых, левой в голову 

правой в живот. (5- выполнение без ошибок 

4- с незначительной ошибкой не приводящей к 

искажению техники выполнения данного приема 

например небольшой замах при ударе 

3- с ошибкой или ошибками незначительно иска-

жающими структуру выполнения технического 

приема например /большой замах перед ударом/ 

2- с ошибкой приводящей к искажению струк-

туры выполнения технического приема  

не выполнения данного технического действия) 

УК-

7 
2 4 2 

ИТОГО ЗА СЕМЕСТР 36 18 

1.  

Обучение. Прямой удар левой в голову, правой в 

туловище, защита подставкой правой ладони и 

согнутой в локте левой руки; прямой удар левой 

в туловище, правой в голову, защита подставкой 

согнутой в локте левой руки и правой ладони 

УК-

7 
3 2 2 

2.  

Совершенствование. Прямой удар левой в го-

лову, правой в туловище, защита подставкой 

правой ладони и согнутой в локте левой руки; 

прямой удар левой в туловище, правой в голову, 

защита подставкой согнутой в локте левой руки 

и правой ладони. Упражнения для развития спе-

циальной выносливости 

УК-

7 
3 2 1 

3.  

 Обучение. Трехударные и четырехударные ком-

бинации прямыми ударами и защиты от них. 

Одиночные удары снизу и защита от них: удар 

снизу левой в голову и защита от него подстав-

кой правой ладони; уходом назад; удар снизу ле-

вой в туловище и защита от него подставкой со-

гнутой правой руки; 

УК-

7 
3 2 2 



7 

№ 

п/

п 

Тема. 

Основные вопросы. 

Ф
о

р
м

и
р

у
ем

ы
е 

к
о
м

п
е-

т
ен

ц
и

и
 

С
ем

ес
т
р

 

Виды учебной работы, включая 

самостоятельную работу  

студентов 

и трудоемкость (в часах) 

Практические 

занятия 

Самостоятель-

ная работа 

4.  

Совершенствование. Трехударные и четырех 

ударные комбинации прямыми уда-рами и за-

щиты от них. Одиночные удары снизу и защита 

от них: удар снизу левой в голову и защита от 

него подставкой правой ладони; уходом назад; 

удар снизу левой в туловище и защита от него 

подставкой согнутой правой руки; 

УК-

7 
3 2 2 

5.  

 Обучение. Единая всероссийская спортивная 

классификация. Удар снизу правой в голову и за-

щита от него подставкой правой ладони или ухо-

дом; удар снизу правой в туловище и защита от 

него подставкой согнутой левой руки 

УК-

7 
3 2 2 

6.  

Совершенствование. Удар снизу правой в голову 

и защита от него подставкой правой ладони или 

уходом; удар снизу правой в туловище и защита 

от него подставкой согнутой левой руки 

УК-

7 
3 2 2 

7.  

Обучение. Одиночные боковые удары и защиты 

от них: боковой удар левой в голову и защита от 

него подставкой тыльной стороны правой кисти, 

нырком вправо, уходом назад. 

УК-

7 
3 2 2 

8.  

Совершенствование. Одиночные боковые удары 

и защиты от них: боковой удар левой в голову и 

защита от него подставкой тыльной стороны пра-

вой кисти, нырком вправо, уходом назад. Упраж-

нения для развития силы 

УК-

7 
3 2 2 

9.  

 Обучение. Боковой удар правой в голову и за-

щита подставкой правой ладони левой руки, ле-

вого плеча, нырком влево, уходом назад; боковой 

удар правой в туловище, защита подставкой со-

гнутой левой, уходом назад; 

УК-

7 
3 4 2 

10.  

Совершенствование. Боковой удар правой в го-

лову и защита подставкой правой ладони левой 

руки, левого плеча, нырком влево, уходом назад; 

боковой удар правой в туловище, защита под-

ставкой согнутой левой, уходом назад; 

УК-

7 
3 4 2 

11.  

Обучение. Боковой удар правой в голову и за-

щита подставкой правой ладони левой руки, ле-

вого плеча, нырком влево, уходом назад; боковой 

удар правой в туловище, защита подставкой со-

гнутой левой, уходом назад; 

УК-

7 
3 4 2 

12.  

Совершенствование. Боковой удар правой в го-

лову и защита подставкой правой ладони левой 

руки, левого плеча, нырком влево, уходом назад; 

боковой удар правой в туловище, защита под-

ставкой согнутой левой, уходом назад. 

УК-

7 
3 4 1 

13.  
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ. УК-

7 
3 4 2 
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№ 

п/

п 

Тема. 

Основные вопросы. 
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Виды учебной работы, включая 

самостоятельную работу  

студентов 

и трудоемкость (в часах) 

Практические 

занятия 

Самостоятель-

ная работа 

1. 3 прямых удара под разноименную ногу из бо-

евой стойки (правой-левой-правой). (5- выполне-

ние без ошибок 

4- с незначительной ошибкой не приводящей к 

искажению техники выполнения данного приема 

например небольшой замах при ударе 

3- с ошибкой или ошибками незначительно иска-

жающими структуру выполнения технического 

приема например /большой замах перед ударом/ 

с ошибкой приводящей к искажению структуры 

выполнения технического прием 

не выполнения данного технического действия) 

2. 3 прямых удара левой-левой-правой из боевой 

стойки  (5- выполнение без ошибок 

4- с незначительной ошибкой не приводящей к 

искажению техники выполнения данного приема 

например небольшой замах при ударе 

3- с ошибкой или ошибками незначительно иска-

жающими структуру выполнения технического 

приема например /большой замах перед ударом/ 

2- с ошибкой приводящей к искажению струк-

туры выполнения технического приема  

1- не выполнения данного технического дей-

ствия) 

ИТОГО ЗА СЕМЕСТР 36 24 

1.  

Обучение. Серии боковыми ударами в голову и 

туловище и защиты от них. Двойные удары 

снизу и прямые, снизу и боковые, боковые и пря-

мые. Защита от них. Трехударные, четырехудар-

ные комбинации и серии разнообразными уда-

рами в голову и туловище и защиты от них. 

УК-

7 
4 2 1 

2.  

Совершенствование. Серии боковыми ударами в 

голову и туловище и защиты от них. Двойные 

удары снизу и прямые, снизу и боковые, боковые 

и прямые. Защита от них. Трех, четырехударные 

комбинации и серии разнообразными ударами в 

голову и туловище и защиты от них. Правила и 

судейство соревнований. Упражнения для разви-

тия ловкости 

УК-

7 
4 2 1 

3.  
 Обучение. Тактическое обоснование контруда-

ров. Встречные контрудары и защиты от них . 

УК-

7 
4 2 1 

4.  

Совершенствование. Тактическое обоснование 

контрударов. Встречные контрудары и защиты 

от них. Упражнения с теннисными мячами. 

УК-

7 
4 2 1 

5.  
 Обучение. Тактическое обоснование контруда-

ров. Ответные контрудары и защиты от них. 

УК-

7 
4 2 1 
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№ 

п/

п 

Тема. 

Основные вопросы. 

Ф
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Виды учебной работы, включая 

самостоятельную работу  

студентов 

и трудоемкость (в часах) 

Практические 

занятия 

Самостоятель-

ная работа 

6.  

Совершенствование. Упражнения с отягощени-

ями. Тактическое обоснование контрударов. От-

ветные контрудары и защиты от них. 

УК-

7 
4 2 2 

7.  

Обучение навыкам определения дальней дистан-

ции. Боевая стойка; передвижение, удары и за-

щиты на дальней дистанции. 

УК-

7 
4 2 2 

8.  

 Совершенствование боевых действий боксера на 

дальней дистанции. Боевая стойка; передвиже-

ние, удары и защиты на дальней дистанции. 

УК-

7 
4 2 2 

9.  

Обучение. Средняя дистанция: боевая стойка, пе-

редвижение, удары и защиты на дальней дистан-

ции. 

УК-

7 
4 4 2 

10.  
Совершенствование. Средняя дистанция: боевая 

стойка, передвижение, удары и защиты на даль-

ней дистанции. 

УК-

7 
4 4 2 

11.  
Обучение.  Ближняя дистанция: боевая стойка, 

вход и выход из ближней дистанции, удары и за-

щиты на ближней дистанции 

УК-

7 
4 4 2 

12.  
Совершенствование. Ближняя дистанция: боевая 

стойка, вход и выход из ближней дистанции, 

удары и защиты на ближней дистанции 

УК-

7 
4 4 1 

13.  

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ. 

1. Упражнения в парах. Атакующие действия на 

дальней и средней дистанциях: 

-одиночные, двойные удары;  

-удары в сериях – однотипные (прямые, боковые, 

снизу); 

-комбинированные удары в сериях (прямые с бо-

ковыми, удары снизу в сочетании с боковыми и 

прямыми). 

(5- выполнение без ошибок 

4- с незначительной ошибкой не приводящей к 

искажению техники выполнения данного приема 

например небольшой замах при ударе 

3- с ошибкой или ошибками незначительно иска-

жающими структуру выполнения технического 

приема например /большой замах перед ударом/ 

2- с ошибкой приводящей к искажению струк-

туры выполнения технического приема  

не выполнения данного технического действия) 

2. Упражнения в парах. Защитные действия на 

дальней и средней дистанциях: 

-от одиночных ударов; 

-ударов серией. 

Действия в контратаке на дальних и средних ди-

станциях: 

-контратака одним ударом; 

-контратака серией ударов. 

УК-

7 
4 4 2 
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№ 
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Основные вопросы. 
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Виды учебной работы, включая 

самостоятельную работу  

студентов 

и трудоемкость (в часах) 

Практические 

занятия 

Самостоятель-

ная работа 

(5- выполнение без ошибок 

4- с незначительной ошибкой не приводящей к 

искажению техники выполнения данного приема 

например небольшой замах при ударе 

3- с ошибкой или ошибками незначительно иска-

жающими структуру выполнения технического 

приема например /большой замах перед ударом/ 

2- с ошибкой приводящей к искажению струк-

туры выполнения технического приема  

1-не выполнения данного технического дей-

ствия) 

ИТОГО ЗА СЕМЕСТР 36 20 

1.  

Обучение. Основные положения и движения. 

Фронтальная и боевая стойка, разновидности 

стоек. Основные передвижения в боевой стойке: 

приставными шагами, в «челноке», вперед, 

назад, в стороны. Упражнения для развития 

быстроты. 

УК-

7 
5 2 1 

2.  

Совершенствование. Основные положения и дви-

жения. Фронтальная и боевая стойка, разновид-

ности стоек. Основные передвижения в боевой 

стойке: приставными шагами, в «челноке», впе-

ред, назад, в стороны 

УК-

7 
5 2 1 

3.  

Обучение. Прямые удары в голову, в корпус на 

месте. Прямые удары в       движении. Серии пря-

мых ударов.   Боковые удары на месте и в движе-

нии. Серии ударов сбоку. 

УК-

7 
5 2 1 

4.  

Действия в контратаке на дальних и средних ди-

станциях: 

а) контратака одним ударом 

б) контратака серией ударов. 

Действия в ближнем бою. Клинч, захват, 

накладки руками. Различные положения в ближ-

нем бою. Удары с различных положений. 

УК-

7 
5 2 1 

5.  

Ознакомление с тактическим действием «Финт» 

(ложный удар, отвлекающий внимание против-

ника от начала атаки). Закрепление в условных 

заданиях. Учебно-тренировочные и вольные бои; 

участие в соревнованиях. 

УК-

7 
5 2 1 

6.  

Совершенствование. Прямые удары в голову, в 

корпус на месте. Прямые удары в       движении. 

Серии прямых ударов.   Боковые удары на месте 

и в движении. Серии ударов сбоку. 

УК-

7 
5 2 1 

7.  

Обучение. Удары снизу,  на месте и в движении. 

Серии ударов снизу.   Защитные действия: уклон; 

на месте и в передвижении. Во фронтальной и 

боевой стойках. 

УК-

7 
5 2 1 
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№ 
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Виды учебной работы, включая 

самостоятельную работу  

студентов 

и трудоемкость (в часах) 

Практические 

занятия 

Самостоятель-

ная работа 

8.  

Совершенствование. Удары снизу,  на месте и в 

движении. Серии ударов снизу.   Защитные дей-

ствия: уклон; на месте и в передвижении. Во 

фронтальной и боевой стойках. 

УК-

7 
5 2 1 

9.  

Обучение. Удары снизу,  на месте и в движении. 

Серии ударов снизу.   Защитные действия: ны-

рок; на месте и в передвижении. Во фронтальной 

и боевой стойках. 

УК-

7 
5 2 1 

10.  

 Совершенствование. Удары снизу,  на месте и в 

движении. Серии ударов снизу.   Защитные дей-

ствия: нырок; на месте и в передвижении. Во 

фронтальной и боевой стойках. 

УК-

7 
5 2 1 

11.  

Обучение. Удары снизу,  на месте и в движении. 

Серии ударов снизу. Защитные действия: оттяги-

вания  на месте и в передвижении. Во фронталь-

ной и боевой стойках. 

УК-

7 
5 4 1 

12.  

Совершенствование. Удары снизу,  на месте и в 

движении. Серии ударов снизу.   Защитные дей-

ствия: оттягивания  на месте и в передвижении. 

Во фронтальной и боевой стойках. 

УК-

7 
5 4 1 

13.  

Обучение. Удары снизу,  на месте и в движении. 

Серии ударов снизу.   Защитные действия:      

подставка; на месте и в передвижении. Во фрон-

тальной и боевой стойках. 

УК-

7 
5 4 1 

14.  

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ. 

1. Действия в ближнем бою. Клинч, захват, 

накладки руками. Различные положения в ближ-

нем бою. (5- выполнение без ошибок 

4- с незначительной ошибкой не приводящей к 

искажению техники выполнения данного приема 

например небольшой замах при ударе 

3- с ошибкой или ошибками незначительно иска-

жающими структуру выполнения технического 

приема например /большой замах перед ударом/ 

2- с ошибкой приводящей к искажению струк-

туры выполнения технического приема  

1-не выполнения данного технического дей-

ствия) 

2. Удары из различных положений. 

(5- выполнение без ошибок 

4- с незначительной ошибкой не приводящей к 

искажению техники выполнения данного приема 

например небольшой замах при ударе 

3- с ошибкой или ошибками незначительно иска-

жающими структуру выполнения технического 

приема например /большой замах перед ударом/ 

2- с ошибкой приводящей к искажению струк-

туры выполнения технического приема  

УК-

7 
5 4 1 
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Виды учебной работы, включая 

самостоятельную работу  

студентов 

и трудоемкость (в часах) 

Практические 

занятия 

Самостоятель-

ная работа 

Не выполнения данного технического действия) 

ИТОГО ЗА СЕМЕСТР 36 14 

1.  

 Совершенствование. Удары снизу,  на месте и в 

движении. Серии ударов снизу.   Защитные дей-

ствия: подставка; на месте и в передвижении. Во 

фронтальной и боевой стойках. 

УК-

7 
6 2 1 

2.  

Упражнения в парах: Атакующие действия на 

дальней  дистанциях:  одиночные, двойные 

удары; 

УК-

7 
6 2 1 

3.  

 Упражнения в парах: Атакующие действия на 

дальней  дистанции:  удары в сериях – однотип-

ные (прямые, боковые, снизу); 

УК-

7 
6 2 1 

4.  

Упражнения в парах: Атакующие действия на 

дальней  дистанции: комбинированные удары в 

сериях (прямые с боковыми, удары снизу в соче-

тании с боковыми и прямыми). 

УК-

7 
6 2 1 

5.  

Атакующие действия на средней дистанциях: 

одиночные, двойные удары; удары в сериях – од-

нотипные (прямые, боковые, снизу). Силовая 

подготовка. 

УК-

7 
6 2 1 

6.  

Атакующие действия на средней   дистанциях:       

удары в сериях – однотипные (прямые, боковые, 

снизу). 

УК-

7 
6 2 1 

7.  

Атакующие действия на средней дистанциях 

комбинированные удары в сериях (прямые с бо-

ковыми, удары снизу в сочетании с боковыми и 

прямыми 

УК-

7 
6 2 1 

8.  
Защитные действия на дальней дистанции: а) от 

одиночных ударов; б) ударов серией. 

УК-

7 
6 4 1 

9.  
Защитные действия на средней дистанции: а) от 

одиночных ударов; б) ударов серией. 

УК-

7 
6 4 1 

10.  
Разбор боев. Действия в ближнем бою. Клинч, 

захват, накладки руками. Различные положения. 

УК-

7 
6 4 1 

11.  

Бой с тенью. Условные бои. Действия в ближнем 

бою. Клинч, захват, накладки руками. Различные 

положения в ближнем бою. Удары с различных 

положений 

УК-

7 
6 4 1 

12.  

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ. 

1. Ознакомление с тактическим действием 

«Финт» (ложный удар, отвлекающий внимание 

противника от начала атаки). Закрепление в 

условных заданиях. 

(5- выполнение без ошибок 

4- с незначительной ошибкой не приводящей к 

искажению техники выполнения данного приема 

например небольшой замах при ударе 

УК-

7 
6 6 1 
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Виды учебной работы, включая 

самостоятельную работу  

студентов 

и трудоемкость (в часах) 

Практические 

занятия 

Самостоятель-

ная работа 

3- с ошибкой или ошибками незначительно иска-

жающими структуру выполнения технического 

приема например /большой замах перед ударом/ 

2- с ошибкой приводящей к искажению струк-

туры выполнения технического приема  

1-не выполнения данного технического дей-

ствия) 

2. Учебно-тренировочные и вольные бои. 

(5- выполнение без ошибок 

4- с незначительной ошибкой не приводящей к 

искажению техники выполнения данного приема 

например небольшой замах при ударе 

3- с ошибкой или ошибками незначительно иска-

жающими структуру выполнения технического 

приема например /большой замах перед ударом/ 

2- с ошибкой приводящей к искажению струк-

туры выполнения технического приема  

-не выполнения данного технического действия) 

ИТОГО ЗА СЕМЕСТР 36 12 

   

ИТОГО 216 106 
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Виды учебной работы,  

включая 

самостоятельную работу  

студентов 

и трудоемкость (в часах) 

Практические 

занятия 

Самостоятель-

ная  

работа 

1.  

Вводное занятие. История и развитие самбо, как 

вида единоборства. Правила безопасности при 

проведении тренировок, гигиенические требова-

ния к занимающимся.  

УК-

7 
1 4 2 

2.  

Развитие и совершенствование простых двига-

тельных навыков. Бег, ходьба, прыжки. Общераз-

вивающие упражнения: махи руками и ногами, 

наклоны, вращения. Подвижные игры. 

УК-

7 
1 4 2 

3.  

Развитие основных физических качеств. Упраж-

нения для развития силы с партнёром и без парт-

нёра: отжимания в упоре лёжа, подъём ног и тела 

из положения лёжа, приседания и т.п. Упражне-

ния для развития ловкости, быстроты и коорди-

нации движений: ускорения, бег и прыжки со 

УК-

7 
1 4 2 
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№ 

п/п 

Тема. 

Основные вопросы. 
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Виды учебной работы,  

включая 

самостоятельную работу  

студентов 

и трудоемкость (в часах) 

Практические 

занятия 

Самостоятель-

ная  

работа 

сменой темпа и направления движения; бег спи-

ной вперёд; движение приставными шагами; 

прыжки в длину, в высоту и через препятствие. 

Упражнения для развития гибкости: растяжки, 

полушпагат, шпагат. Упражнения для развития 

выносливости: бег, эстафеты, выполнение специ-

альных упражнений на время. 

4.  

Простейшие акробатические элементы. Кувы-

рок вперёд. Кувырок назад. Кувырок через пре-

пятствие в длину и в высоту. Стойка на лопатках. 

Гимнастический мост. Колесо. 

УК-

7 
1 4 2 

5.  

Техника самостраховки. Сед в группировке, пе-

рекат назад. Полуприсед, перекат назад со стра-

ховочным ударом по ковру. Полуприсед, перекат 

с разворотом на бок со страховочным ударом по 

ковру. Падение вперёд на кисти рук. Падение 

вперёд перекатом с коленей и перекатом с груди 

из стойки прыжком вперёд («волейбольная стра-

ховка»). Падение назад и на бок через партнёра 

стоящего на коленях. Перекат через плечи. 

УК-

7 
1 4 2 

6.  

Техника борьбы лёжа. Запрещённые приёмы и 

действия. Переворачивания. Удержания. Защита 

от удержаний и переворачиваний. Комбинации 

из переворачиваний и удержаний. Учебные и 

учебно-тренировочные схватки. 

УК-

7 
1 4 2 

7.  

Техника борьбы в стойке. Запрещённые приёмы 

и действия. Стойки. Передвижения. Дистанции. 

Захваты. Выведение из равновесия рывком, толч-

ком, заведением, скручиванием. Броски: задняя 

подножка под одну ногу, задняя подножка под 

две ноги, передняя подножка (основной вариант), 

бросок через бедро. Учебные и учебно-трениро-

вочные схватки. 

УК-

7 
1 4 2 

8.  

Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Простейшие формы борьбы. Футбол. Эстафеты с 

применением, набивных мячей и элементов акро-

батики. 

УК-

7 
1 4 2 

9.  

Простейшие способы самообороны. Защита от 

захватов за руки, за одежду и обхватов за туло-

вище. Освобождение от захватов. Освобождение 

от обхватов туловища спереди и сзади. 

УК-

7 
1 4 2 

ИТОГО ЗА СЕМЕСТР 36 18 

1.  

Техника самостраховки. Сед в группировке, пе-

рекат назад. Полуприсед, перекат назад со стра-

ховочным ударом по ковру. Полуприсед, перекат 

с разворотом на бок со страховочным ударом по 

ковру. Падение вперёд на кисти рук. Падение 

вперёд перекатом с коленей и перекатом с груди 

УК-

7 
2 8 4 



15 

№ 

п/п 

Тема. 
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Виды учебной работы,  

включая 

самостоятельную работу  

студентов 

и трудоемкость (в часах) 

Практические 

занятия 

Самостоятель-

ная  

работа 

из стойки прыжком вперёд («волейбольная стра-

ховка»). Падение назад и на бок через партнёра 

стоящего на коленях. Перекат через плечи. 

2.  

Техника борьбы лёжа. Запрещённые приёмы и 

действия. Переворачивания. Удержания. Защита 

от удержаний и переворачиваний. Комбинации 

из переворачиваний и удержаний. Учебные и 

учебно-тренировочные схватки. 

УК-

7 
2 8 4 

3.  

Техника борьбы в стойке. Запрещённые приёмы 

и действия. Стойки. Передвижения. Дистанции. 

Захваты. Выведение из равновесия рывком, толч-

ком, заведением, скручиванием. Броски: задняя 

подножка под одну ногу, задняя подножка под 

две ноги, передняя подножка (основной вариант), 

бросок через бедро. Учебные и учебно-трениро-

вочные схватки. 

УК-

7 
2 8 4 

4.  

Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Простейшие формы борьбы. Футбол. Эстафеты с 

применением, набивных мячей и элементов акро-

батики. 

УК-

7 
2 6 4 

5.  

Простейшие способы самообороны. Защита от 

захватов за руки, за одежду и обхватов за туло-

вище. Освобождение от захватов. Освобождение 

от обхватов туловища спереди и сзади. 

УК-

7 
2 6 4 

ИТОГО ЗА СЕМЕСТР 36 20 

1.  

Вводное занятие. История возникновения и раз-

вития самбо в нашей стране. Профилактика трав-

матизма. План работы на год. Календарный план 

проведения соревнований. Правила безопасности 

при проведении тренировок, гигиенические тре-

бования к студентам. 

УК-

7 
3 4 2 

2.  

Развитие основных физических качеств. Упраж-

нения для развития силы с партнёром и без парт-

нёра: отжимания в упоре лёжа, подъём ног и тела 

из положения лёжа, приседания и т.п. Упражне-

ния для развития ловкости, быстроты и коорди-

нации движений: ускорения, бег и прыжки со 

сменой темпа и направления движения; бег спи-

ной вперёд; движение приставными шагами; 

прыжки в длину, в высоту и через препятствие. 

Упражнения для развития гибкости: растяжки, 

полушпагат, шпагат. Упражнения для развития 

выносливости: бег, эстафеты, выполнение специ-

альных упражнений на время. 

УК-

7 
3 4 2 

3.  

Простейшие акробатические элементы. Кувы-

рок вперёд. Кувырок назад. Кувырок через пре-

пятствие в длину и в высоту. Стойка на лопатках. 

Гимнастический мост. Колесо. 

УК-

7 
3 4 2 
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Виды учебной работы,  

включая 

самостоятельную работу  

студентов 

и трудоемкость (в часах) 

Практические 

занятия 

Самостоятель-

ная  

работа 

4.  

Техника самостраховки. Сед в группировке, пе-

рекат назад. Полуприсед, перекат назад со стра-

ховочным ударом по ковру. Полуприсед, перекат 

с разворотом на бок со страховочным ударом по 

ковру. Падение вперёд на кисти рук. Падение 

вперёд перекатом с коленей и перекатом с груди 

из стойки прыжком вперёд («волейбольная стра-

ховка»). Падение назад и на бок через партнёра 

стоящего на коленях. Перекат через плечи. 

УК-

7 
3 4 2 

5.  

Техника борьбы в стойке. Дистанция. Захваты. 

Стойки и передвижения. Запрещённые приёмы и 

действия. Моменты благоприятные для бросков. 

Боковая подножка. Выведения из равновесия. 

Подсечки: передняя, боковая, задняя. Бросок че-

рез спину с захватом рукава и куртки соперника. 

УК-

7 
3 4 2 

6.  

Техника борьбы лёжа. Переворачивания. Удер-

жания. Запрещённые приёмы и действия. Боле-

вые приёмы: узел локтя руками, рычаг локтя. 

Комбинации переворачиваний, удержаний и бо-

левых приёмов. 

УК-

7 
3 4 2 

7.  

Основные положения правил проведения сорев-

нований по борьбе самбо. Возрастные группы и 

весовые категории. Продолжительность схватки. 

Одежда участников. Результат схватки. Оценка 

технических действий. 

УК-

7 
3 4 2 

8.  

Простейшие способы самообороны. Защита от 

захватов, обхватов и удушений. Задержание и со-

провождение загибом руки. Задержание и сопро-

вождение рычагом руки через предплечье. 

УК-

7 
3 4 2 

9.  

Подвижные и спортивные игры и эстафеты. 

Простейшие формы борьбы. Футбол. Баскетбол. 

Эстафеты с применением набивных мячей и эле-

ментов акробатики. 

УК-

7 
3 4 2 

ИТОГО ЗА СЕМЕСТР 36 18 

1.  

Развитие основных физических качеств. Упраж-

нения для развития силы с партнёром и без парт-

нёра: отжимания в упоре лёжа, подъём ног и тела 

из положения лёжа, приседания и т.п. Упражне-

ния для развития ловкости, быстроты и коорди-

нации движений: ускорения, бег и прыжки со 

сменой темпа и направления движения; бег спи-

ной вперёд; движение приставными шагами; 

прыжки в длину, в высоту и через препятствие. 

Упражнения для развития гибкости: растяжки, 

полушпагат, шпагат. Упражнения для развития 

выносливости: бег, эстафеты, выполнение специ-

альных упражнений на время. 

УК-

7 
4 6 3 
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Виды учебной работы,  

включая 

самостоятельную работу  

студентов 

и трудоемкость (в часах) 

Практические 

занятия 

Самостоятель-

ная  

работа 

2.  

Простейшие акробатические элементы. Кувы-

рок вперёд. Кувырок назад. Кувырок через пре-

пятствие в длину и в высоту. Стойка на лопатках. 

Гимнастический мост. Колесо. 

УК-

7 
4 6 3 

3.  

Техника самостраховки. Сед в группировке, пе-

рекат назад. Полуприсед, перекат назад со стра-

ховочным ударом по ковру. Полуприсед, перекат 

с разворотом на бок со страховочным ударом по 

ковру. Падение вперёд на кисти рук. Падение 

вперёд перекатом с коленей и перекатом с груди 

из стойки прыжком вперёд («волейбольная стра-

ховка»). Падение назад и на бок через партнёра 

стоящего на коленях. Перекат через плечи. 

УК-

7 
4 6 3 

4.  

Техника борьбы в стойке. Дистанция. Захваты. 

Стойки и передвижения. Запрещённые приёмы и 

действия. Моменты благоприятные для бросков. 

Боковая подножка. Выведения из равновесия. 

Подсечки: передняя, боковая, задняя. Бросок че-

рез спину с захватом рукава и куртки соперника. 

УК-

7 
4 6 3 

5.  

Техника борьбы лёжа. Переворачивания. Удер-

жания. Запрещённые приёмы и действия. Боле-

вые приёмы: узел локтя руками, рычаг локтя. 

Комбинации переворачиваний, удержаний и бо-

левых приёмов. 

УК-

7 
4 6 3 

6.  

Простейшие способы самообороны. Защита от 

захватов, обхватов и удушений. Задержание и со-

провождение загибом руки. Задержание и сопро-

вождение рычагом руки через предплечье. 

УК-

7 
4 4 3 

7.  

Подвижные и спортивные игры и эстафеты. 

Простейшие формы борьбы. Футбол. Баскетбол. 

Эстафеты с применением набивных мячей и эле-

ментов акробатики. 

УК-

7 
4 2 3 

ИТОГО ЗА СЕМЕСТР 36 21 

1.  

Вводное занятие. Меры безопасности при прове-

дении тренировок. Причины травм. Профилак-

тика травматизма. Гигиенические требования. 

План работы на год. Календарный план проведе-

ния соревнований. 

УК-

7 
5 4 2 

2.  

Совершенствование общей и специальной 

физподготовки. Упражнения для развития силы 

и силовой выносливости, быстроты, ловкости, 

гибкости, общей и специальной выносливости 

без отягощений. Кроссы на 1-2 км. 

УК-

7 
5 4 2 

3.  

Совершенствование навыков специальных дви-

жений. Упражнения в безопасном падении, акро-

батика и гимнастика. Подготовительные упраж-

нения для разучивания технических действий с 

партнёром и без партнёра. 

УК-

7 
5 4 2 
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Виды учебной работы,  

включая 

самостоятельную работу  

студентов 

и трудоемкость (в часах) 

Практические 

занятия 

Самостоятель-

ная  

работа 

4.  

Техника борьбы лёжа. Переворачивания. Удер-

жания. Запрещённые приёмы и действия. Защита 

от переворачиваний и удержаний. Благоприят-

ные моменты для проведения удержаний и боле-

вых приёмов. Болевые приёмы на руки: рычаги и 

узлы локтя руками. Болевые приёмы на ноги: 

ущемления ахиллесова сухожилия. Комбинации. 

Учебно-тренировочные схватки. 

УК-

7 
5 6 2 

5.  

Техника борьбы в стойке. Дистанция. Захваты. 

Запрещённые приёмы и действия. Стойки и пере-

движения. Благоприятные моменты для бросков. 

Совершенствование базовой техники: броски но-

гами: подсечки, подножки; броски руками: выве-

дением из равновесия; броски туловищем: через 

спину. Изучение новой техники: броски ногами: 

подножки и подсечки с захватом ноги; броски ту-

ловищем: бросок через бедро; бросок захватом 

двух ног(основной вариант). Контрприёмы. Ком-

бинации. Учебно-тренировочные схватки 

УК-

7 
5 6 2 

6.  

Основы тактики спортивного самбо. Способы 

подавления. Правила проведения соревнований 

по борьбе самбо. Оценка технических действий. 

УК-

7 
5 4 2 

7.  

Подвижные и спортивные игры. Простейшие 

формы борьбы. Футбол. Баскетбол. Эстафеты с 

применением набивных мячей и элементов акро-

батики. Регби с набивным мячом. 

УК-

7 
5 4 2 

8.  

Приёмы самообороны от различных видов напа-

дений. Блоки и захваты. Защита от захватов, об-

хватов и удушений. Задержание и сопровожде-

ние загибом руки. Задержание и сопровождение 

рычагом руки через предплечье. 

УК-

7 
5 4 2 

ИТОГО ЗА СЕМЕСТР 36 16 

1.  

Совершенствование общей и специальной 

физподготовки. Упражнения для развития силы 

и силовой выносливости, быстроты, ловкости, 

гибкости, общей и специальной выносливости 

без отягощений. Кроссы на 1-2 км. 

УК-

7 
6 8 3 

2.  

Техника борьбы в стойке. Дистанция. Захваты. 

Запрещённые приёмы и действия. Стойки и пере-

движения. Благоприятные моменты для бросков. 

Совершенствование базовой техники: броски но-

гами: подсечки, подножки; броски руками: выве-

дением из равновесия; броски туловищем: через 

спину. Изучение новой техники: броски ногами: 

подножки и подсечки с захватом ноги; броски ту-

ловищем: бросок через бедро; бросок захватом 

двух ног(основной вариант). Контрприёмы. Ком-

бинации. Учебно-тренировочные схватки 

УК-

7 
6 10 3 
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№ 

п/п 

Тема. 

Основные вопросы. 

Ф
о

р
м

и
р

у
ем

ы
е 

 к
о

м
п

ет
ен

ц
и

и
 

С
ем

ес
т
р

 

Виды учебной работы,  

включая 

самостоятельную работу  

студентов 

и трудоемкость (в часах) 

Практические 

занятия 

Самостоятель-

ная  

работа 

3.  

Подвижные и спортивные игры. Простейшие 

формы борьбы. Футбол. Баскетбол. Эстафеты с 

применением набивных мячей и элементов акро-

батики. Регби с набивным мячом. 

УК-

7 
6 10 3 

4.  

Приёмы самообороны от различных видов напа-

дений. Блоки и захваты. Защита от захватов, об-

хватов и удушений. Задержание и сопровожде-

ние загибом руки. Задержание и сопровождение 

рычагом руки через предплечье. 

УК-

7 
6 8 4 

ИТОГО ЗА СЕМЕСТР 36 13 

 

ИТОГО 216 105 

 

 

6 Перечень учебно-методического обеспечения для самосто-

ятельной работы обучающихся по дисциплине 

 
Методические указания (для самостоятельной работы) 

 

1. Ильницкая Т. А., Калашник Е.А. Элективные курсы по физической куль-

туре и спорту / Методические указания. - Краснодар: КубГАУ, 2019. Образо-

вательный портал Кубанского ГАУ. -  Режим доступа: 

https://edu.kubsau.ru/course/view.php?id=163 кафедра физвоспитания, №27 

2. Печерский С. А., Куликова И. В., Служителев А. В. История, теория и 

методика физической культуры и отдельных видов спорта / Практикум. – 

Краснодар: КубГАУ, 2020. – Образовательный портал Кубанского ГАУ. - Ре-

жим доступа: https://edu.kubsau.ru/course/view.php?id=163 кафедра физвоспи-

тания, №32 

 

7 Фонд оценочных средств для проведения промежуточной 

аттестации 

 
7.1 Перечень компетенций с указанием этапов их формирования в 

процессе освоения ОПОП ВО 

 

https://edu.kubsau.ru/course/view.php?id=163
https://edu.kubsau.ru/course/view.php?id=163
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Номер семестра* 

Этапы формирования и проверки уровня 

 сформированности компетенций по дисциплинам,  

практикам в процессе освоения ОПОП ВО 
  

УК-7 - способность поддерживать должный уровень физической подготов-

ленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной де-

ятельности. 
 

1 Физическая культура и спорт 

1, 2, 3, 4, 5, 6 Элективные курсы по физической культуре и спорту  

1, 2, 3, 4, 5, 6 Адаптивная физическая культура и спорт 

 

        

  7.2 Описание показателей и критериев оценивания компетенций 

на различных этапах их формирования, описание шкалы оценивания  

 

Планируемые ре-

зультаты освоения 

компетенции (ин-

дикаторы достиже-

ния компетенции)  

Уровень освоения 

Оценоч-

ное 

средство 

неудовлетво-

рительно 

(минималь-

ный не до-

стигнут) 

удовлетвори-

тельно 

(минималь-

ный порого-

вый) 

хорошо 

(средний) 

отлично 

(высокий) 

УК-7 - способность поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

УК-7.1. Поддержи-

вает должный уро-

вень физической 

подготовленности 

для обеспечения 

полноценной соци-

альной и профес-

сиональной дея-

тельности и соблю-

дает нормы здоро-

вого образа жизни 

Уровень зна-

ний ниже ми-

нимальных 

требований,  

не продемон-

стрированы 

базовые зна-

ния 

Низкий уро-

вень знаний о 

физической 

подготовлен-

ности и о нор-

мах здорового 

образа жизни  

Дает опреде-

ления значе-

ний физиче-

ской куль-

туры в форми-

ровании лич-

ности, физи-

ческой 

культуры и 

здорового об-

раза жизни, 

могут быть 

допущены 

ошибки 

 

Дает определения 

основным поня-

тиям «физиче-

ская культура», 

«физическое вос-

питание», 

«спорт», «физи-

ческая реабили-

тация». Опреде-

ляет специфиче-

ские термины и 

понятия физиче-

ской культуры. 

Применяет ме-

тоды и средства 

физической куль-

туры в сохране-

нии и укреплении 

здоровья 

Реферат 

 

Контроль-

ные нор-

мативы 

УК-7.2. Исполь-

зует основы физи-

ческой культуры 

для осознанного 

выбора здоро-

вьесберегающих 

технологий с уче-

том внутренних и 

Уровень зна-

ний ниже ми-

нимальных 

требований,  

не продемон-

стрированы 

базовые зна-

ния 

Низкий уро-

вень знаний 

об основах 

физической 

культуры, при 

определении 

основных тер-

минов могут 

Дает опреде-

ления основ-

ным терминам 

физической 

культуры, 

здо-рвьесбе-

рега-ющих 

техно-логий, 

Дает определения 

основным поня-

тиям «физиче-

ская культура», 

«физическое вос-

питание», 

«спорт», «физи-

Реферат 

 

Контроль-

ные нор-

мативы 
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внешних условий 

реализации кон-

кретной професси-

ональной деятель-

ности. 

быть допу-

щены грубые 

ошибки 

могут быть 

допущены 

ошибки 

 

ческая реабили-

тация». Опреде-

ляет специфиче-

ские термины и 

понятия физиче-

ской культуры. 

Применяет ме-

тоды и средства 

физической куль-

туры в сохране-

нии и укреплении 

здоровья 

 

7.3 Типовые контрольные задания или иные материалы, необходи-

мые для оценки знаний, умений, навыков, характеризующих этапы фор-

мирования компетенций в процессе освоения ОПОП ВО 

 

Компетенция: способность поддерживать должный уровень физиче-

ской подготовленности для обеспечения полноценной социальной и професси-

ональной деятельности (УК-7). 

 

Для текущего контроля  

Реферат 

Пример темы реферата 

Влияние физических упражнений на сердечнососудистую систему. 

Рекомендуемый двигательный режим при данном заболевании. 

 

 

Для промежуточного контроля 

Задания для зачета 
 

Контрольные нормативы по единоборствам 

 

I – III курсы (юноши и девушки) 

Наименование  

нормативов 

Критерии оценки 

отлично хорошо удов. 

I семестр 

Защитные действия: 

уклон, нырок, «оттягива-

ние» 

выполнение 

без ошибок 

с незначительной 

ошибкой не при-

водящей к иска-

жению техники 

выполнения дан-

ного приема 

/например руки 

опущены/ 

с ошибкой или ошиб-

ками незначительно 

искажающими струк-

туру выполнения тех-

нического приема 

например /выполне-

ние наклона, выпол-

нение «нырка» с опас-

ным движением голо-

вой/ 
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Наименование  

нормативов 

Критерии оценки 

отлично хорошо удов. 

Из фронтальной стойки 

одиночные удары (пря-

мые, боковые, удары 

снизу) 

выполнение 

без ошибок 

с незначительной 

ошибкой не при-

водящей к иска-

жению техники 

выполнения дан-

ного приема 

например /не-

большой замах 

при ударе/ 

с ошибкой или ошиб-

ками незначительно 

искажающими струк-

туру выполнения тех-

нического приема 

например /большой 

замах перед ударом/ 

II семестр 

Двойные прямые удары в 

голову, в корпус из бое-

вой стойки: двойка, два 

левых, левой в голову 

правой в живот 

выполнение 

без ошибок 

с незначительной 

ошибкой не при-

водящей к иска-

жению техники 

выполнения дан-

ного приема 

например неболь-

шой замах при 

ударе 

с ошибкой или ошиб-

ками незначительно 

искажающими струк-

туру выполнения тех-

нического приема 

например /большой 

замах перед ударом/ 

Защитные действия: 

уклон, нырок, «оттягива-

ние» 

выполнение 

без ошибок 

с незначительной 

ошибкой не при-

водящей к иска-

жению техники 

выполнения дан-

ного приема 

/например руки 

опущены/ 

с ошибкой или ошиб-

ками незначительно 

искажающими струк-

туру выполнения тех-

нического приема 

например /выполне-

ние наклона, выпол-

нение «нырка» с опас-

ным движением голо-

вой/ 

Из фронтальной стойки 

одиночные удары (пря-

мые, боковые, удары 

снизу) 

выполнение 

без ошибок 

с незначительной 

ошибкой не при-

водящей к иска-

жению техники 

выполнения дан-

ного приема 

например /не-

большой замах 

при ударе/ 

с ошибкой или ошиб-

ками незначительно 

искажающими струк-

туру выполнения тех-

нического приема 

например /большой 

замах перед ударом/ 

III семестр 

3 прямых удара под раз-

ноименную ногу из бое-

вой стойки (правой-ле-

вой-правой) 

выполнение 

без ошибок 

с незначительной 

ошибкой не при-

водящей к иска-

жению техники 

выполнения дан-

ного приема 

например неболь-

шой замах при  

ударе 

с ошибкой или ошиб-

ками незначительно 

искажающими струк-

туру выполнения тех-

нического приема 

например /большой 

замах перед ударом/ 

с ошибкой приводя-

щей к искажению 

структуры  
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Наименование  

нормативов 

Критерии оценки 

отлично хорошо удов. 
выполнения  

технического прием 

3 прямых удара левой-ле-

вой-правой из боевой 

стойки   

выполнение 

без ошибок 

с незначительной 

ошибкой не при-

водящей к иска-

жению техники 

выполнения дан-

ного приема 

например неболь-

шой замах при 

ударе 

с ошибкой или ошиб-

ками незначительно 

искажающими струк-

туру выполнения тех-

нического приема 

например /большой 

замах перед ударом/ 

IV семестр 

Упражнения в парах.  

Атакующие действия на 

даль-ней и средней ди-

станциях: 

-одиночные, двойные 

удары; 

-удары в сериях – одно-

типные (прямые, боко-

вые, снизу); 

-комбинированные удары 

в сериях (прямые с боко-

выми, удары снизу в со-

четании с боковыми и 

прямыми) 

выполнение 

без ошибок 

с незначительной 

ошибкой не при-

водящей к иска-

жению техники 

выполнения дан-

ного приема 

например неболь-

шой замах при 

ударе 

с ошибкой или ошиб-

ками незначительно 

искажающими струк-

туру выполнения тех-

нического приема 

например /большой 

замах перед ударом/ 

Упражнения в парах. За-

щитные действия на 

дальней и средней ди-

станциях: 

-от одиночных ударов; 

-ударов серией. 

Действия в контратаке на 

дальних и средних ди-

станциях: 

-контратака одним уда-

ром; 

-контратака серией уда-

ров. 

выполнение 

без ошибок 

с незначительной 

ошибкой не при-

водящей к иска-

жению техники 

выполнения дан-

ного приема 

например неболь-

шой замах при 

ударе 

с ошибкой или ошиб-

ками незначительно 

искажающими струк-

туру выполнения тех-

нического приема 

например /большой 

замах перед ударом/ 

V семестр 

Действия в ближнем бою. 

Клинч, захват, накладки 

руками. Различные поло-

жения в ближнем бою. 

выполнение 

без ошибок 

с незначительной 

ошибкой не при-

водящей к иска-

жению техники 

выполнения дан-

ного приема 

например не-

большой замах 

при ударе 

с ошибкой или ошиб-

ками незначительно 

искажающими струк-

туру выполнения тех-

нического приема 

например /большой 

замах перед ударом/ 
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Наименование  

нормативов 

Критерии оценки 

отлично хорошо удов. 

Удары из различных по-

ложений. 

выполнение 

без ошибок 

с незначительной 

ошибкой не при-

водящей к иска-

жению техники 

выполнения дан-

ного приема 

например не-

большой замах 

при ударе 

с ошибкой или ошиб-

ками незначительно 

искажающими струк-

туру выполнения тех-

нического приема 

например /большой 

замах перед ударом/ 

VI семестр 

Ознакомление с тактиче-

ским действием «Финт» 

(ложный удар, отвлекаю-

щий внимание против-

ника от начала атаки). За-

крепление в условных за-

даниях. 

выполнение 

без ошибок 

с незначительной 

ошибкой не при-

водящей к иска-

жению техники 

выполнения дан-

ного приема 

например не-

большой замах 

при ударе 

с ошибкой или ошиб-

ками незначительно 

искажающими струк-

туру выполнения тех-

нического приема 

например /большой 

замах перед ударом/ 

Учебно-тренировочные и 

вольные бои 

выполнение 

без ошибок 

с незначительной 

ошибкой не при-

водящей к иска-

жению техники 

выполнения дан-

ного приема 

например не-

большой замах 

при ударе 

с ошибкой или ошиб-

ками незначительно 

искажающими струк-

туру выполнения тех-

нического приема 

например /большой 

замах перед ударом/ 

 

 
 

7.4 Методические материалы, определяющие процедуры оценива-

ния знаний, умений и навыков, характеризующих этапы формирования 

компетенций 

  

Текущий контроль 

Контроль освоения дисциплины «Элективные курсы по физической 

культуре и спорту. Единоборства» проводится в соответствии с Положением 

Университета «Текущий контроль успеваемости и промежуточная аттестация 

обучающихся»  (Пл КубГАУ 2.5.1). 

 

Критерии оценки реферата: 

Оценка «зачтено» должна соответствовать параметрам любой из положи-

тельных оценок («отлично», «хорошо», «удовлетворительно»), «не зачтено» — 

параметрам оценки «неудовлетворительно». 

Оценка «отлично»  выполнены все требования к написанию реферата: 

обозначена проблема и обоснована её актуальность; сделан анализ различных 



25 

точек зрения на рассматриваемую проблему и логично изложена собственная 

позиция; сформулированы выводы, тема раскрыта полностью, выдержан 

объём; соблюдены требования к внешнему оформлению. 

Оценка «хорошо»  основные требования к реферату выполнены, но 

при этом допущены недочёты. В частности, имеются неточности в изложении 

материала; отсутствует логическая последовательность в суждениях; не вы-

держан объём реферата; имеются упущения в оформлении. 

Оценка «удовлетворительно»  имеются существенные отступления 

от требований к реферированию. В частности: тема освещена лишь частично; 

допущены фактические ошибки в содержании реферата; отсутствуют выводы. 

Оценка «неудовлетворительно»  тема реферата не раскрыта, обнару-

живается существенное непонимание проблемы или реферат не представлен 

вовсе. 

 

Критерии оценки знаний обучающихся на зачете 

Оценка «зачтено» выставляется обучающемуся, который выполнил кон-

трольные нормативы. Правильная или в основном правильная техника выпол-

нения упражнений. Высокий, хороший или удовлетворительный уровень 

спортивных умений и навыков. 

Оценка «не зачтено» выставляется обучающемуся, который не выпол-

нил контрольные нормативы. Техника выполнения упражнений неправильная, 

наличествуют грубые ошибки. Неудовлетворительный уровень спортивных 

умений и навыков. 

 

8 Перечень основной и дополнительной литературы 
 

Основная учебная литература 

 

1. Ильницкая Т. А., Ковалева Т. В., Яткин И. В. Организация занятий в спе-

циальном медицинском  отделении в современных условиях образовательного  

процесса / Учебное пособие - Краснодар : КубГАУ, 2020. – Образовательный 

портал Кубанского ГАУ. - Режим доступа: 

https://edu.kubsau.ru/course/view.php?id=163 кафедра физвоспитания, №34 

2. Каргин, Н. Н. Теоретические основы здоровья человека и его формиро-

вания средствами физической культуры и спорта : учебное пособие / Н.Н. Кар-

гин, Ю.А. Лаамарти. — Москва : ИНФРА-М, 2020. — 243 с. — (Высшее обра-

зование: Бакалавриат). — DOI 10.12737/1070927. - ISBN 978-5-16-015939-3. - 

Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1070927 – Ре-

жим доступа: по подписке 

3. Матвеева И.С., Евтых С.А. Тестирование обучающихся на учебных за-

нятиях по дисциплине «Элективные курсы по физической культуре и спорту»: 

учебно - методическое пособие / И.С. Матвеева, С.А. Евтых – Краснодар: 

https://edu.kubsau.ru/course/view.php?id=163
https://znanium.com/catalog/product/1070927
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КубГАУ, 2021.  Образовательный портал Кубанского ГАУ. -  Режим доступа:  

https://edu.kubsau.ru/course/view.php?id=163 кафедра физвоспитания, №56 

 

Дополнительная учебная литература 

 

1. Клименко А. А., Хазова  С. А., Карасева С. А. Самопрезентационная 

компетентность: содержание и основы формирования / Учебное пособие - 

Краснодар : КубГАУ, 2018. – Образовательный портал Кубанского ГАУ. -  Ре-

жим доступа: https://edu.kubsau.ru/course/view.php?id=163, кафедра физвоспи-

тания, №8 

2. Печерский С. А., Яни А. В., Яткин И. В. Теория и практика любитель-

ского бокса / Учебно-методическое пособие – Краснодар : КубГАУ, 2019. - 

Образовательный портал Кубанского ГАУ. -  Режим доступа: 

https://edu.kubsau.ru/course/view.php?id=163, кафедра физвоспитания, №24 

4. Печерский С.А., Харьковская А.Г., Усенко А.И., Славинский Н.В., Иль-

ницкая Т.А., Кузнецова З.В., Куликова И.В. Травмы в спорте (причины, про-

филактика, реабилитация): метод. указания / сост.        С. А. Печерский [и др.]. 

– Краснодар : КубГАУ, 2021. Образовательный портал Кубанского ГАУ. -  Ре-

жим доступа: https://edu.kubsau.ru/course/view.php?id=163 кафедра физвоспи-

тания, №53 

 

9 Перечень ресурсов информационно-телекоммуникацион-

ной сети «Интернет» 
 

Перечень ЭБС  

№ Наименование Тематика 

1.  ЭБС IPRbook Электронно-библиотечная система 

2.  ЭБС Znanium.com Электронно-библиотечная система 

3.  
Образовательный портал 

КубГАУ 
Электронно-библиотечная система КубГАУ 

 

Перечень Интернет сайтов: 
 

1. Министерство науки и высшего образования Российской Федерации 

[Электронный ресурс] - URL: https://minobrnauki.gov.ru/ 

2. Библиотека международной спортивной информации [Электронный ре-

сурс] - URL: http://window.edu.ru/resource/502/79502 

3. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту 

[Электронный ресурс] : информационный центр / РГУФКСМиТ. - М. : [б. и.], 

2001. - Загл. с титул. экрана. - URL:http://lib.sportedu.ru. 

https://edu.kubsau.ru/course/view.php?id=163
https://edu.kubsau.ru/course/view.php?id=163
https://edu.kubsau.ru/course/view.php?id=163
https://edu.kubsau.ru/course/view.php?id=163
https://minobrnauki.gov.ru/
http://window.edu.ru/resource/502/79502
http://lib.sportedu.ru/
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4. Информационный ресурс «Livesport.ru» [Электронный ресурс] - URL: 

https://www.livesport.ru/ 

Сервис «Яндекс Спорт» [Электронный ресурс] - URL: https://yandex.ru/sport             
  

10 Методические указания для обучающихся по освоению 

дисциплины 

 
1. Печерский С. А., Яни А. В., Яткин И. В. Средства и методы психологи-

ческой подготовки в боксе /  Методические рекомендации. – Краснодар: 

КубГАУ, 2019. Образовательный портал Кубанского ГАУ. -  Режим доступа: 

https://edu.kubsau.ru/course/view.php?id=163 кафедра физвоспитания, №31 

2. Клименко А.А., Белова В.А., Желтов А.А. Профессионально-прикладная 

физическая подготовка / Методические указания. – Краснодар: КубГАУ, 2021. 

Образовательный портал Кубанского ГАУ. -  Режим доступа: 

https://edu.kubsau.ru/course/view.php?id=163 кафедра физвоспитания, №47 

3. Желтов А. А., Баландин В. А., Клименко А. А., Лемиш В. Ю. Экспертные 

оценки в образовании / Методические указания. – Краснодар: КубГАУ, 2021. 

Образовательный портал Кубанского ГАУ. -  Режим доступа: 

https://edu.kubsau.ru/course/view.php?id=163 кафедра физвоспитания, №48 

 

11 Перечень информационных технологий, используемых 

при осуществлении образовательного процесса по дисциплине, 

включая перечень программного обеспечения и информацион-

ных справочных систем 

 

Информационные технологии, используемые при осуществлении образо-

вательного процесса по дисциплине позволяют: 

- обеспечить взаимодействие между участниками образовательного про-

цесса, в том числе синхронное и (или) асинхронное взаимодействие посред-

ством сети "Интернет"; 

- фиксировать ход образовательного процесса, результатов промежуточ-

ной аттестации по дисциплине и результатов освоения образовательной про-

граммы; 

- организовать процесс образования путем визуализации изучаемой ин-

формации посредством использования презентаций, учебных фильмов; 

- контролировать результаты обучения на основе компьютерного тести-

рования. 

 
Перечень лицензионного ПО 

№ Наименование Краткое описание 

1.  Microsoft Windows Операционная система 

https://www.livesport.ru/
https://yandex.ru/sport
https://edu.kubsau.ru/course/view.php?id=163
https://edu.kubsau.ru/course/view.php?id=163
https://edu.kubsau.ru/course/view.php?id=163
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2.  
Microsoft Office  

(включает Word, Excel, PowerPoint) 
Пакет офисных приложений 

3.  Система тестирования INDIGO Тестирование 

  

Перечень профессиональных баз данных и информационных справочных 

систем 
 

№ Наименование Тематика Электронный адрес 

1.  «Scopus» Информационная https://www.scopus.com 

2.  «Web of Science» Информационная http://apps.webofknowledge.com 

3.  «eLIBRARY.RU» Информационная https://elibrary.ru 

4.  
Российская государ-

ственная библиотека 
Информационная https://www.rsl.ru 

5.  

Министерство спорта 

Российской Федера-

ции 

Правовая https://www.minsport.gov.ru/ 

6.  

Министерство физи-

ческой культуры и 

спорта Краснодар-

ского края 

Правовая https://kubansport.krasnodar.ru/ 

 

 

12 Материально-техническое обеспечение для обучения  

по дисциплине «Элективные курсы по физической культуре и 

спорту. Единоборства» 

 

№ 

п/п 

Наименование учебных 

предметов, курсов, дис-

циплин (модулей), 

практики, иных видов 

учебной деятельности, 

предусмотренных учеб-

ным планом образова-

тельной программы 

Наименование помещений для 

проведения всех видов учебной де-

ятельности, предусмотренной 

учебным планом, в том числе по-

мещения для самостоятельной ра-

боты, с указанием перечня основ-

ного оборудования, учебно-

наглядных пособий и используе-

мого программного обеспечения 

Адрес (местоположение) 

помещений для проведе-

ния всех видов учебной 

деятельности, предусмот-

ренной учебным планом (в 

случае реализации образо-

вательной программы в 

сетевой форме дополни-

тельно указывается наиме-

нование организации, с 

которой заключен дого-

вор) 

1 2 3 4 

1.  

«Элективные курсы по 

физической культуре и 

спорту. Единоборства» 

34 СОЦ, учебная аудитория для 

проведения занятий семинарского 

типа, групповых и индивидуаль-

ных консультаций, текущего кон-

троля и промежуточной аттеста-

ции. 

Спортивный инвентарь: шведские 

лестницы — 6 шт., маты — 56 шт. 

скамья гимнастическая — 1 шт., 

прочий спортивный инвентарь. 

350044, Краснодарский 

край, г. Краснодар, ул. им. 

Калинина, 13 

https://www.scopus.com/
http://apps.webofknowledge.com/
https://elibrary.ru/
https://www.rsl.ru/
https://www.minsport.gov.ru/
https://kubansport.krasnodar.ru/
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2.  

45 СОЦ, учебная аудитория для 

проведения занятий семинарского 

типа, групповых и индивидуаль-

ных консультаций, текущего кон-

троля и промежуточной аттеста-

ции. 

Спортивный инвентарь: боксер-

ский ринг — 1 шт.; боксерские 

груши — 9 шт.; шведские лестницы 

— 2 шт., скамья гимнастическая — 

1 шт., прочий спортивный инвен-

тарь. 

Помещение для оказания первой медицинской помощи 

1.  

 «Элективные курсы по 

физической культуре и 

спорту. Единоборства»  

2 СОЦ, медицинский кабинет. 

Специальная мебель: медицинский 

стол, стулья, ширма, смотровая ку-

шетка, шкаф, аптечка, фармацевти-

ческий холодильник, тумба с рако-

виной,  манипуляционный столик  

(для выполнения прививок и пере-

вязок). 

Оборудование для функциональ-

ной диагностики и профилактиче-

ских обследований: медицинские 

весы, термометр, динамометр, ро-

стомер, спирометр, тонометр, фо-

нендоскоп, полихроматические 

таблицы, таблицы Рабкина, оф-

тальмологический светильник, таб-

лицы для оценки остроты зрения. 

Инвентарь и расходные медицин-

ские материалы для выполнения 

прививок, оказания неотложной и 

первичной помощи и проведения 

лечебно-профилактических проце-

дур: пинцет, ножницы, грелка рези-

новая, шпатели, прививочный ин-

струментарий, вата, бинты, 

шприцы, шины. 

Стерилизационное и дезинфициру-

ющее оборудование: биксы, ко-

робка стерилизационная, кварце-

вые лампы. 

350044, Краснодарский 

край, г. Краснодар, ул. им. 

Калинина, 13 

 


