


 
 

 

 



1. Цели освоения дисциплины  
Целями освоения дисциплины «Элективные курсы по физической культуре и 

спорту» являются  

а) освоение методико-практических основ физической культуры и здорового 

образа жизни;  

б) овладение системой знании, умений и навыков, обеспечивающих 

сохранение и укрепление здоровья; 

в) приобретение необходимого опыта в формировании потребности в 

регулярных занятиях физической культурой и спортом. 

2. Место дисциплины (модуля) в структуре образовательной программы 

Дисциплина «Элективные курсы по физической культуре и спорту» 

формирует у обучающихся набор знаний, умений, навыков и компетенций, 

необходимых для выполнения социальной и будущей профессиональной 

деятельности. 

Для успешного освоения дисциплины «Элективные курсы по физической 

культуре» студенты должны освоить материал предшествующих 

дисциплин: 

а) «История» 

б) «Философия» 

Дисциплина «Элективные курсы по физической культуре и спорту» является 

предшествующей и необходима для успешного усвоения последующих 

дисциплин:  

а) «Безопасности жизнедеятельности» 

б) «Физическая культура и спорт» 

3. Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения 

дисциплины 

ОК-8 способностью использовать методы и средства физической культуры 

для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности 

ПК-2 готовность к участию в проведении медико-биологических, 

экологических и научно-технических исследований с применением 

технических средств, информационных технологий и методов обработки 

результатов 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен:  

1) Знать: а) основные понятия физической культуры человека и общества, ее 

историю и роль в формировании здорового образа жизни; 

б) научно-биологические и практические основы физической культуры и 

здорового образа жизни. 

2) Уметь: а) творчески использовать физкультурно-спортивную деятельность 

для достижения жизненных и профессиональных целей, повышения 

функциональных и двигательных способностей; 

б) проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

качеств, коррекции телосложения и осанки, поддерживать оптимальный 

уровень умственной и физической работоспособности. 

3) Владеть: а) системой знаний, умений и навыков, обеспечивающих 

сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование 



психофизических способностей, качеств и свойств личности; 

б) средствами самостоятельного использования методов физического 

воспитания и укрепления здоровья, способностью достижения необходимого 

уровня физической подготовленности для обеспечения полноценной 

профессиональной и социальной деятельности.  

4. Структура и содержание дисциплины «Элективные курсы по 

физической культуре и спорту»  

Практические занятия проводятся согласно тематическим планам-графикам в 

учебных отделениях: основном, специальном (спецмедгруппа и лечебная 

физкультура) и спортивном. Распределение студентов по учебным 

отделениям проводится в начале учебного года с учетом состояния здоровья 

(медицинское заключение), физического развития, физической и спортивной 

подготовленности, а также личной заинтересованности. В основное 

отделение зачисляются студенты основной и подготовительной медицинских 

групп, в специальное – студенты с ограниченными возможностями здоровья.  

Общая трудоемкость дисциплины составляет 328 часов. 
 

 

 

№  

п/п  

 

 

 

 

Раздел 

дисциплины  С
ем

ес
т
р

  

 

Виды учебной работы 

(в часах) 

Информационные и 

другие 

образовательные 

технологии, 

используемые при 

осуществлении 

образовательного 

процесса 

Оценочные 

средства для 

проведения 

промежуточной 

аттестации по 

разделам 
Лек- 

ция 

Семинар 

(Практи- 
ческое 

занятие) 

Лаб.

раб 

СРС 

1 Легкая атлетика/ 

легкая атлетика 

(адаптивные формы 

и виды) 

1  6   а) традиционные: 

форма проведения: 

классно-урочная. 

Формы обучения: 

иллюстративно-

объяснительные. 

б) интерактивные: -

формы обучения; 

проблемное изложение 

 Выполнение 

контрольных 

нормативов 

 

2  10   

3  6   

4  4   

5  12   

6  4   

2 Гимнастика/ 

Оздоровительная 

гимнастика 

1  16   

а) традиционные: 

форма проведения: 

классно-урочная. 

Формы обучения: 

иллюстративно-

объяснительные. 

б) интерактивные: -

формы обучения; 

частично-поисковая; 

творческие задания 

Выполнение 

контрольных 

нормативов  2  24   

3  14   

4  24   

5  24   

6  14   

3 Спортивные 

игры/Элементы 

спортивных игр 

1  16   
а) традиционные: 

форма проведения: 

классно-урочная. 

Формы обучения: 

Выполнение 

контрольных 

нормативов 2  12   



3  14   иллюстративно-

объяснительные. 

б) интерактивные: -

формы обучения: 

компьютеризованное 

4  14   

5  18   

6  14   

4 Лыжная 

подготовка/ лыжная 

подготовка 

(адаптивные формы 

и виды)  

1  8   а) традиционные: 

форма проведения: 

классно-урочная. 

Формы обучения: 

иллюстративно-

объяснительные. 

б) интерактивные: 

формы проведения 

занятий: 

формы обучения: 

компьютеризованное; 

частично-поисковая 

Выполнение 

контрольных 

нормативов 2  4   

3  12   

4  6   

5  8   

6  2   

5 Общая физическая 

подготовка / Общая 

физическая 

подготовка 

(адаптивные формы 

и виды) 

1  8   

а) традиционные: 

форма проведения: 

классно-урочная. 

Формы обучения: 

иллюстративно-

объяснительные. 

б) интерактивные: 

формы проведения 

занятий: 

формы обучения: 

компьютеризованное; 

частично-поисковая 

Выполнение 

контрольных 

нормативов 

2  4   

3  8   

4  6   

5  10   

6  6   

 Итого за   328     

Форма аттестации  Зачет 

 

5. Содержание лекционных занятий по темам (если предусмотрено 

учебным планом) 

Не предусмотрены учебным планом. 

6. Содержание семинарских, практических занятий (лабораторного 

практикума) 



Цель проведения практических занятий - повышение уровня физического 

развития и физической подготовленности, овладение методами и средствами 

физкультурно-спортивной деятельности, приобретение личного опыта 

целенаправленного использования средств физической культуры и спорта.  

6.1 Содержание семинарских, практических занятий (лабораторного 

практикума) (для студентов основного учебного отделения) 
№ 

п/п 

Раздел 

дисциплины 

С
ем

ес
т
р

 

Ч
а

сы
 

Тема практического занятия Формиру-

емые 

компетен-

ции 

1 Легкая 

атлетика 

1 2 Тема 1. Специальные легкоатлетические 

упражнения. Специальные беговые упражнения. 

Бег с высоким подниманием бедра. Бег с 

захлестыванием голени. Бег прямыми ногами. 

Семенящий бег. Специальные прыжковые 

упражнения.  

ОК-8 

ПК-2 

 

 

2 4 

3 2 

4 1 

1 2 Тема 2. Бег на средние дистанции. Основные 

положения бегуна на команде «На старт» и 

"Марш!". Выбегание с высокого старта. Выбегание 

с высокого старта под команды. Равномерный бег 

со старта на отрезках 500-1000 м. Бег с различной 

скоростью на коротких, средних и длинных 

отрезках. Ускорение "переключениями" на 100-150 

м. 

ОК-8 

ПК-2 

 
2 2 

4 1 

5 2 

6 1 

1 2 Тема 3. Бег на короткие дистанции. Повторные 

пробегания отрезков с невысокой и средней 

скоростью (60-100 м). Бег с ускорением 40-60 м. 

Имитация движения руками на месте (как во время 

бега). Нак4лон туловища вперед отведением рук 

назад в ходьбе, при медленном и быстром беге. 

Финиширование на максимальной скорости. 

ОК-8 

ПК-2 2 2 

3 1 

4 1 

5 2 

6 1 

  2 2 Тема №4. Совершенствование техники бега на 

средние и короткие дистанции. Использование 

специальных упражнений. Выполнение бега 

направленного на сохранение чистоты и длинных 

беговых шагов и свободы движений. 

Неоднократное пробегание контрольных отрезков в 

беге на средние и короткие дистанции.  

ОК-8 

ПК-2 
3 2 

4 1 

5 2 

5 2 Тема №5. Подготовка к сдаче контрольных 

нормативов на средние и короткие дистанции. 

Выполнение контрольных нормативов, 

необходимых для сдачизачетных требований на 

средние и короткие дистанции.  

ОК-8 

ПК-2 

6 1 

  Тема №6. Техника прыжков в длину с места с 

активнымподтягиванием коленей вперед-вверх и 

группировкой с опусканием рук вниз. Прыжки в 

длину с места, отталкиваясь двумя ногами или 

одной ногой с далеким вынесением ног на 

приземление (на мягком грунте). Прием 

нормальных нормативов.  

ОК-8 

ПК-2 

2  Гимнастика  1 16 Тема 7. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) без 

снарядов. Рывки, круги, махи руками, наклоны, 

приседания, махи ногами, выпады, сгибания рук с 

ОК-8 

ПК-2 2 12 

3 4 



4 8 оттягиванием собственного веса.  

3 4 Тема 8. Обучение упражнениям на гимнастических 

снарядах. Обучение упражнениям на 

гимнастическом бревне, брусьях, перекладине. 

Выполнение упражнений: ходьба на носках, в 

полуприседе. Подтягивания, подьем переворотом.  

ОК-8 

ПК-2 4 8 

5 24 

6 14 

3 4 Тема 9. ОРУ со снарядами (упражнения с 

гимнастическими палками, обручами, гантелями, 

гирями, штангой). 

ОК-8 

ПК-2 4 8 

2 12 Тема 10. Прыжковые упражнения. ОК-8 

ПК-2 

3 2 Тема 11. Упражнения на гибкость и осанку. ОК-8 

ПК-2 

3 Спортивные 

игры 

1 10 Тема 12. Баскетбол Общая и специальная 

физическая подготовка. Техника перемещений 

(ходьба; бег; приставные шаги; прыжки; остановки; 

повороты).Техника нападения (передача мяча; 

ведение мяча; броски). Техника защиты 

(выбивание; вырывание; накрывание; перехват; 

овладениемячом, отскочившим от щита или 

корзины). 

ОК-8 

ПК-2 
2 4 

3 6 

4 8 

5 10 

1 6 Тема 13. Волейбол. Ознакомление с правилами 

игры. Стойки с и перемещения и их сочетания (бег, 

скачок, остановки). Передача мяча сверху в 

опорном положении. Передача мяча сверхуи снизу 

в опорном положении. Нижняя подача. Верхняя 

прямая подача. Прием снизу двумя руками в 

опорном  положении. Прием сверху двумя руками в 

опорном  положении. Подача на точность. 

Передача сверху двумя руками в прыжке. Прямой 

нападающий удар. Передача сверху в нападении. 

Нападающий удар с переводом. Блокирование. 

Учебная игра. 

ОК-8 

ПК-2 2 8 

3 8 

4 6 

5 8 

6 14 

4 Лыжная 

подготовка  

1 2 Тема №14. Лыжный инвентарь и снаряжение 

лыжника. Лыжные мази и смазка лыж. Выбор 

лыжного инвентаря и снаряжения для занятий по 

лыжным гонкам (лыжи, палки, крепления, 

ботинки), установка креплений. Хранение 

инвентаря. Подготовка лыж к занятиям и 

соревнованиям. Выбор мазей, смазка лыж в 

зависимости от метеорологических условий и 

состояния снега.  

ОК-8 

ПК-2 
2 1 

3 2 

4 1 

4 1 Тема №15. Строевая подготовка с лыжами и на 

лыжах. Строевая стойка с лыжами в руках и на 

лыжах. Постановка на лыжи. Выполнение команд 

"Становись!", "Равняйсь!""Смирно!", "Вольно!" 

Переноска лыж. Начало и окончание передвижения. 

Размыкание группы. Повороты на месте: 

переступанием, махом, прыжком.  

ОК-8 

ПК-2 

5 2 

6 1 

1 2 Тема №16. Изучение и совершенствование техники 

способов передвижения на лыжах (лыжные гонки). 

Воспитание общей им специальной выносливости. 

Классические лыжные ходы. Переходы с хода на 

ход. Подъемы: попеременных двухшажным ходом; 

ОК-8 

ПК-2 2 1 

3 4 

4 2 

5 4 



6 1 ступающим, беговым, скользящим шагом, 

"полуелочкой", "елочкой", "лесенкой". Спуски: в 

высокой, средней, низкой стойках (прямо и 

наискось), в стойке "отдыха", преодоление 

неровностей склона. Торможение лыжами: 

"плугом", упором. Торможение падением. 

Повороты в движении: переступанием, из плуга, из 

упора; плугом, упором, на параллельных лыжах.  

1 2 Тема №17. Воспитание физических качеств, 

совершенствование техники и овладение тактикой 

использования способов передвижения на лыжах. 

Подготовка к сдаче контрольных испытаний на 

дистанции соревнований. Воспитание физических 

качеств лыжника - гонщика. Совершенствование 

техники способов передвижения на лыжах и 

овладение тактикой лыжника - гонщика при 

прохождении слабопересеченной дистанции, 

используя равомерные и переменные методы 

тренировки. Подготовка к сдаче контрольных и 

зачетных нормативов.  

ОК-8 

ПК-2 2 1 

3 2 

4 2 

5 2 

1 2 Тема №18. Организация и проведение 

соревнований по приему контрольных нормативов 

на дистанции лыжных гонок. Участие в 

соревнованиях и выполнение контрольных  и 

зачетных нормативов на дистанциях 5 км - 

мужчины,3 км - женщины. 

ОК-8 

ПК-2 
2 1 

3 4 

5  Общая 

физическая 

подготовка  

1 8 Тема №19. Методики эффективных и экономичных 

способов овладения жизненно важными уменями и 

навыками. Формирование умения студентов 

правильно ходить, держать осанку, соблюдать 

дыхание. Упражнения в движении. Беговые серии. 

ОК-8 

ПК-2 2 4 

5 10 

6 6 

3 8 Тема №20. Воспитание физических качеств 

(выносливости, силы, гибкости, быстроты, 

координационных способностей). Сдача 

контрольных и нормативных требований. 

ОК-8 

ПК-2 

4 6 

 

6.2 Содержание семинарских, практических занятий (лабораторного 

практикума) (для студентов специального учебного отделения) 

Цель проведения практических занятий - развитие жизнеспособности 

студента, имеющего устойчивые отклонения в состоянии здоровья, за счет 

обеспечения оптимального режима функционирования отпущенных 

природой и имеющихся в наличии его двигательных возможностей и 

духовных сил, их гармонизации для максимальной самореализации в 

качестве социально и индивидуально значимого субъекта.  
№ 

п/п 

Раздел дисциплины 

С
ем

ес
т
р

 

Ч
а

сы
 Тема практического занятия Формиру-

емые 

компетен-

ции 

1 Легкая атлетика 

(адаптивные формы и 

виды) 

  Тема 1. Показания и противопоказания 

к выполнению легкоатлетических 

упражнений. Бег и его разновидности. 

Бег трусцой. Методические 

особенности обучения спортивной 

ходьбе. Скандинавская ходьба.  
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