
Аннотация рабочей программы дисциплины 

«Элективные курсы по физической культуре и спорту» 

 

Целью освоения дисциплины «Элективные курсы по физической культуре и 

спорту» является формирование физической культуры личности и способности 

направленного использования разнообразных средств физической культуры, спорта и 

туризма для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и 

самоподготовки к будущей профессиональной 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. 

- Научить 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.  

 

Названия тем, основных вопросов в виде дидактических единиц 

 

Плавание Основы техники безопасности на занятиях по плаванию . 

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на 

суше.  Упражнения для ознакомления со свойствами воды. Техника 

спортивных видов плавания.  Техника плавания способом кроль на 

груди, кроль на спине, способом брасс, дельфин. Техника 

выполнения стартов и поворотов. Плавание: 25м, 50м, 100м, 500м 

различными способами. Эстафеты. Подвижные игры. СФП.  

Техника безопасности.  Правила и судейство соревнований по 

спортивным видам плавания. 

Легкая  

атлетика 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Основы техники безопасности на занятиях легкой атлетикой. 
Ознакомление, обучение и овладение двигательными навыками и 

техникой видов лёгкой атлетики. Совершенствование знаний, 

умений, навыков и развитие  физических качеств в лёгкой 

атлетике. Меры безопасности на занятиях лёгкой атлетикой. 

Техника выполнения легкоатлетических упражнений. Развитие 

физических качеств и функциональных  возможностей организма 

средствами лёгкой атлетики. Специальная физическая подготовка 

в различных видах лёгкой атлетики. Способы и методы 

самоконтроля при занятиях лёгкой атлетикой. Особенности 

организации и планирования занятий  лёгкой атлетикой в связи с 

выбранной профессией. 



Спортивные игры  Основы техники безопасности на занятиях спортивными играми. 
Баскетбол. Занятия по баскетболу включают: общую физическую 

подготовку, специальную физическую подготовку (упражнения 

для развития, силы, быстроты, общей и скоростной выносливости, 

прыгучести, гибкости, скоростной реакции, упражнения для 

развития ориентировки); освоение техники передвижений, 

остановки и поворотов без мяча и  с мячом, передачи мяча одной и 

двумя руками на месте и в движении, ловли мяча одной и двумя 

руками, ведения мяча, обводка противника, бросков мяча с 

места, в движении, одной и двумя руками. Упражнений для 

развития скоростно-силовых качеств, прыжковой выносливости. 

Правила и судейство игры. Двусторонняя игра. Волейбол: Стойки. 

Перемещения. Прием. Подача. Передачи. Нападающий удар. 

Блокирование. Страховка. Техника безопасности. Тактика и 

техника игры. Специальные упражнения для развития быстроты, 

координации движения, прыгучести, силы, выносливости и 

гибкости. Правила и судейство игры. Двусторонняя игра. 

Футбол: Техника перемещения. Вбрасывание мяча. Техника игры 

вратаря. Удары по мячу ногой и головой. Передача мяча 

внутренней стороной стопы. Тактическая подготовка Игра в 

квадратах 6х2. Обманные действия и отбор мяча. Групповые 

действия в защите. Тактическая подготовка. Удар по мячу 

подъёмом. Жонглирование мячом. СФП. Правила и судейство игры. 

Двусторонняя игра Мини-футбол. перемещений защитника), 

техника овладения мячом, вырывание и выбивание мяча, перехват; 

противодействие ведению, проходам, броскам в корзину; 

овладение мячом,  отскочившим от щита. Правила игры и основы 

судейства. Волейбол. Занятия включают: изучение, овладение 

основными приёмами техники волейбола (перемещение, приём и 

передача мяча, подачи, нападающие удары, блокирование). 

Совершенствование навыков игры в волейбол. Общая и 

специальная  подготовка волейболиста. Техника и тактика игры. 

Правила соревнований,  основы судейства. Мини футбол. 



 

Объем дисциплины – 6 з.е. 

Форма промежуточного контроля – зачет.  

Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

Общая физическая подготовка (совершенствование двигательных 

действий, воспитание физических качеств).  Средства и методы 

ОФП: строевые упражнения, общеразвивающие упражнения без 

предметов, с предметами.  Упражнения для воспитания силы: 

упражнения с отягощением, соответствующим собственному весу 

,весу партнера и его противодействию, с сопротивлением упругих 

предметов (эспандеры и резиновые амортизаторы), с отягощением 

(гантели, набивные мячи). Упражнения для воспитания 

выносливости: упражнения или элементы с постепенным 

увеличением времени их выполнения. Упражнения для воспитания 

гибкости. Методы развития гибкости: активные (простые, 

пружинящие, маховые), пассивные (с самозахватами или с 

помощью партнера). Упражнения для воспитания ловкости. 

Методы воспитания ловкости.  Использование подвижных игр, 

гимнастических упражнений. Упражнения для воспитания 

быстроты. Совершенствование двигательных реакций повторным 

реагированием на различные (зрительные, звуковые, тактильные) 

сигналы. Методика оценки уровня функционального и 

физического состояния организма. Использование методов, 

стандартов, антропометрических индексов, номограмм 

функциональных проб, упражнений-тестов. 

Прикладные виды 

аэробики 

Танцевальная аэробика с элементами шейпинга: 

общеразвивающие упражнения в сочетании с танцевальными 

движениями на основе базовых шагов под музыкальное 

сопровождение. Разучивание базовых движений из латинского, 

джазового танца, рок-н- рола, твиста, классической аэробики и др. 

Разучивание комплексов упражнений силовой направленности, 

локально воздействующих на различные группы мышц. 

Методика питания при занятиях физическими упражнениями. 

Расчет индивидуального суточного рациона с учетом вида 

деятельности. 

Фитбол-аэробика: Особенности содержания занятий по фитбол-

аэробике. Упражнения локального и регионального характера, 

упражнения на равновесие, изометрические упражнения с 

максимальным мышечным напряжением (5–30 с) из различных 

исходных положений. 

Степ-аэробика: обучение различным вариантам шагов с подъемом 

на платформу (гимнастическую скамейку) и спуском с нее, 

танцевальным движениям, переходам меняя ритм и направление 

движений. 

Стретчинг: основы методики развития гибкости. Разучивание и 

совершенствование упражнений из различных видов  стретчинга: 

пассивного и активного статического; пассивного и активного 

динамического. 

Краткая психофизиологическая характеристика основных систем 

физических упражнений. Рекомендации к составлению комплексов 

упражнений по совершенствованию отдельных физических качеств 

с учетом имеющихся отклонений в состоянии здоровья. 


