
Аннотация рабочей программы дисциплины: 
Б1.Б.25 Элективные курсы по физической культуре и спорту 

Цель изучения дисциплины – является формирование физической культуры 
личности и способности направленного использования разнообразных средств 
физической культуры, спорта для сохранения и укрепления здоровья. Способной 
использовать разнообразные средства и методы и организационные формы физической 
культуры и спорта в повседневной жизни для сохранения и укрепления здоровья, 
необходимого для профессионально-личностного становления. 

 
Для достижения поставленной цели предусматривается решение следующих 

воспитательных, образовательных, развивающих и оздоровительных задач:  
− понимание роли физической культуры в развитии личности и подготовке ее к 

профессиональной деятельности;  
− знание научно-практических основ физической культуры (адаптивной 

физической культуры) и здорового образа жизни;  
− формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре (к 

адаптивной физической культуре), установки на здоровый образ жизни, физическое 
самосовершенствование и самовоспитание;  

− формирование индивидуально-психологических и социально-психологических 
качеств и свойств личности необходимых для успешной профессиональной деятельности;  

− овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих 
сохранение и укрепление здоровья, совершенствование психофизических способностей, 
качеств и свойств личности;  

− обеспечение ОФП и ППФП к работе в любом секторе экономики по будущей 
профессии. 

 
Место учебной дисциплины в структуре ОПОП: Дисциплина «Элективный курс 

физической культуры» относится к базовой части дисциплин.  
Для успешного освоения дисциплины необходимы знания, умения и навыки, 

полученные в рамках освоения общеобразовательной школьной программы, а также 
знания, умения и навыки, полученные при изучении дисциплины Б1.Б.21 «Физическая 
культура». 

 
Планируемые результаты обучения по учебной дисциплине  в рамках 

планируемых результатов освоения ОПОП: 
 

Код 
компетенци

и 
Содержание компетенции Планируемые результаты освоения 

дисциплины 

ОК-6 
 

умение применять методы 
и средства познания, 

обучения и самоконтроля 
для интеллектуального 
развития, повышения 
культурного уровня, 
профессиональной 

компетенции, сохранения 
своего здоровья, 
нравственного и 

физического 
самосовершенствования 

Знать: методы и средства познания, 
обучения и самоконтроля для 
интеллектуального развития, повышения 
культурного уровня; средства устранения 
недостатков, препятствующих успешному 
личностному и профессиональному развитию 
и росту; научно-практические основы 
физической культуры и здорового образа 
жизни. 
Уметь: применять методы и средства 
познания, обучения и самоконтроля для 
интеллектуального развития, повышения 
культурного уровня; использовать 



полученные общие знания, умения и навыки 
в профессиональной деятельности; работать 
самостоятельно и в коллективе; подчинять 
личные интересы общей цели; использовать 
творчески средства и методы физического 
воспитания для профессионально-
личностного развития, физического 
самосовершенствования, формирования 
здорового образа и стиля жизни. 
Владеть: технологиями познания, обучения 
и самоконтроля для развития 
профессиональных компетенций, сохранения 
своего нравственного 
самосовершенствования в рамках своей 
будущей профессии; навыками 
самостоятельной работы и способностью 
формулировать результат; средствами и 
методами укрепления индивидуального 
здоровья, физического 
самосовершенствования, ценностями 
физической культуры личности для 
успешной социально- культурной и 
профессиональной деятельности. 

ОК-11 

владение средствами 
самостоятельного, 

методически правильного 
использования методов 

физического воспитания и 
укрепления здоровья, 

готовность к достижению 
должного уровня 

физической 
подготовленности для 

обеспечения полноценной 
социальной и 

профессиональной 
деятельности 

Знать: научно-практические основы 
физической культуры и здорового образа 
жизни. 
Уметь: использовать творчески средства и 
методы физического воспитания для 
профессионально-личностного развития, 
физического самосовершенствования, 
формирования здорового образа и стиля 
жизни. 
Владеть: средствами и методами укрепления 
индивидуального здоровья, физического 
само- совершенствования, ценностями 
физической культуры личности для 
успешной социально- культурной и 
профессиональной деятельности 

 
Объем дисциплины с указанием отведенного на них количества 

академических часов: 328  часов. 
 
Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам): 
 

№ 
п/п 

Наименование  
разделов и тем  
дисциплины 

Содержание (тематика) занятий Формируемые 
компетенции 

I. Методико-практический раздел 
1. Тема 1. Основы 

техники 
безопасности на 

занятиях 

Особенности проведения учебно-
тренировочных занятий по видам 
спорта. Требования к занимающимся. 
Гигиенические требования при 

ОК-6, ОК-11 



 проведении занятий. Меры 
предупреждения травматизма. 

2. Тема 2. Методики 
оценки 

работоспособности и 
двигательных 

режимов 
 

Простейшие методики самооценки 
работоспособности усталости, 
утомления и применения средств 
физической культурой для их 
направленной коррекции. 
Оптимальный двигательный режим 
на занятиях физической культурой. 
Методы самооценки 
работоспособности. 

ОК-6, ОК-11 

3. Тема 3. Методика 
составления и 

проведения 
простейших 

самостоятельных 
занятий физическими 

упражнениями, 
гигиенической и 
тренировочной 
направленности 

Цели и задачи самостоятельных 
занятий. Особенности проведения 
самостоятельных занятий. Формы 
самостоятельных занятий. Объем и 
интенсивность физических 
упражнений с учетом учебной 
деятельности. 

ОК-6, ОК-11 

4. Тема 4. Мотивация и 
обоснование 

индивидуального 
выбора 

обучающимися вида 
спорта для 

регулярных занятий 

Выбор видов спорта для занятий с 
учетом уровня физической 
подготовленности и физического 
развития. 
 

ОК-6, ОК-11 

5. Тема 5. Методы 
оценки коррекции 

осанки и 
телосложения 

Понятие об осанке, виды осанок. 
Специальные упражнения для 
формирования мышечного корсета, 
выработки силовой и общей 
выносливости мышц туловища. 
Методы оценки: внешний вид, 
мышечный тонус. 

ОК-6, ОК-11 

II. Учебно-тренировочный раздел 
6. Тема 6. 

Общефизическая 
подготовка 

Основы техники безопасности на 
занятиях. Общая физическая 
подготовка (ОФП.) 
Совершенствование двигательных 
действий. Воспитание физических 
качеств. Средства и методы ОФП: 
строевые и порядковые упражнения. 
Общеразвивающие упражнения без 
предметов, с предметами, 
выполняемые с различной 
амплитудой, траекторией, ритмом и 
темпом. Упражнения для воспитания 
силы: упражнения с отягощением, 
соответствующим собственному 
весу, весу партнера и его 
противодействию, с сопротивлением 

ОК-6, ОК-11 



упругих предметов (гантели). 
Упражнения для воспитания 
выносливости: упражнения или 
элементы с постепенным 
увеличением времени их 
выполнения. Анаэробные и аэробные 
упражнения. Совершенствование 
двигательных реакций повторным 
реагированием на различные 
(зрительные, звуковые, тактильные) 
сигналы. 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 
гимнастических упражнений, 
элементов аэробики. Упражнения на 
координацию движений. Выполнение 
тестовых исследований для 
определения уровня развития 
физических качеств. 

7. Тема 7. 
Общеразвивающие 

упражнения 

Характерные особенности 
общеразвивающих упражнений. 
Классификация общеразвивающих 
упражнений. Методы проведения 
общеразвивающих упражнений.  
Основные способы проведения 
общеразвивающих упражнений. 
Организационно-методические 
приемы стимулирования интереса 
учащихся, при выполнении 
общеразвивающих упражнений. 
Общеразвивающие упражнения без 
предметов. Общеразвивающие 
упражнения с предметами. 
Составление комплексов ОРУ. 
Подбор упражнений. Дозировка 
ОРУ. Комплекс ОРУ без предметов. 
Комплексы ОРУ без предметов в 
движении (по кругу). Комплексы 
ОРУ без предметов для проходного 
способа проведения. Комплексы ОРУ 
с предметами. Комплекс ОРУ с 
мячом. Комплекс ОРУ с короткой 
скакалкой.  Комплекс ОРУ с 
гимнастической палкой. Комплекс 
ОРУ с гимнастической палкой на 
гимнастической скамейке. 
Комплексы ОРУ с использованием 

ОК-6, ОК-11 



гимнастических снарядов. Комплекс 
ОРУ с гимнастической скамейкой 
(групповой). Комплексы ОРУ в 
парах. Комплекс ОРУ с обручем в 
парах или в тройках. 

8. Тема 8. Силовая 
подготовка 

 

Инструктаж по технике 
безопасности, правила поведения в 
зале силовой подготовке. Сила, 
методы развития силы, 
нормирование нагрузки при 
различных подходах к развитию 
силовых способностей. 
Ознакомление, обучение и овладение 
техникой выполнения упражнений с 
использованием собственного веса. 
Средства: подтягивание на 
перекладине различными хватами, 
отжимание от пола. На брусьях, 
подъем ног в висе на перекладине. 
Силовые упражнения в парах. 
Обучение и совершенствование 
техники выполнения упражнений со 
свободным весом (гантели, штанги, 
гири). Средства: жим штанги лежа, 
приседание со штангой на ногах, 
становая тяга штанги, жим штанги 
сидя, сгибание и разгибание рук со 
штангой стоя. Комплекс упражнений 
с гантелями: разведение гантелей 
лежа в стороны, разведение гантелей 
в стороны стоя, попеременное 
сгибание рук с гантелями стоя и 
сидя; выпады с гантелями, 
выпрыгивание с 
гантелями. Обучение и 
совершенствование техники 
выполнения упражнения на грузо-
блочных устройствах. Определение 
уровня силовой подготовленности. 

ОК-6, ОК-11 

 
Форма промежуточной аттестации: Зачет. 

 


