
Аннотация рабочей программы дисциплины 

«Элективные курсы по физической культуре и спорту» 
 

Целью освоения дисциплины «Элективные курсы по физической культуре и спорту» 

является формирование комплекса знаний, умений и навыков, направленных на 

использование разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма для 

сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к 

будущей профессиональной деятельности. 

 

Задачи:   

-   формирование способности использовать методы и средства физической культуры для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

- сформировать у студентов устойчивую положительную мотивацию к учебным занятиям, 

участию в соревнованиях и научно-практических конференциях по физической культуре. 

-  развивать у студентов знания по теории, истории и методике физической культуры на 

основе инновационных технологий обучения. 

- обучить студентов практическим умениям и навыкам занятий различными видами спорта, 

современными двигательными и оздоровительными системами. 

- сформировать у студентов 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 студентов индивидуально-психологические и социально-психологические 

качества и свойства личности, необходимые для успешной учебной и профессиональной 

деятельности.  

 

Модуль №1 Игровые виды спорта: 

Баскетбол: 

Стойки. Перемещения. Броски в корзину. Финты: индивидуальные, групповые, командные. 

Тактические действия в нападении и в защите. Передача мяча. Позиционное нападение. 

Зонная защита. Взаимодействие игроков в нападении и защите. Технико-тактические 

приемы игры. Техника безопасности. Выполнение специальных упражнений для развития 

скоростно-силовых качеств, прыжковой выносливости, быстроты и реакции. 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. Мини-футбол. Учебно-тренировочная игра.  

 

Модуль №2 Легкая атлетика: 

Беговые упражнения. Специальные упражнения для развития мышц ног и укрепления 

опорно-двигательного аппарата Прыжковые упражнения и многоскоки. Челночный и 

переменный бег. Пробегание отрезков. Бег разной интенсивности и объема. Бег с 

отягощением. Подводящие упражнения для формирования и совершенствования техники 



выполнения легкоатлетических упражнений. Тактические приемы выполнения различных 

видов в легкой атлетике. Прыжки в длину, высоту. Специальные упражнения метателя. 

Эстафеты. Спортивная ходьба. Бег и ходьба по пересеченной местности. 

 

Модуль №3 Единоборства: 

Техника ударных, борцовских и смешанных единоборств: самбо, бокс, тхэквондо, 

спортивная борьба. Обучение основам акробатики и самостраховки. Техника падений, 

стоек, ударов, передвижений, защит, боевых дистанций. Основные термины единоборств. 

Техника контрударов и ложных действий на дальней, средней и ближней дистанциях. 

Техника комбинированных действий. СФП. Тактика как искусство ведения поединка. 

Элементы самообороны. Правила и судейство соревнований. 

 

Модуль № 4 Плавание: 

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. 

 

Модуль № 5 Аэробика и фитнес аэробика: 

Фитнес технологии различной направленности. Классическая аэробика (низкоударная, 

высокоударная); силовая аэробика; оздоровительная аэробика, танцевальная аэробика. 

Силовые и функциональные тренинги,  аэробный тренинг, стретчинг, элементы йоги, 

пилатес, шейпинг, элементы чирлидинга. Составление комплексов и композиций. 

 

Модуль №6 Физическая рекреация: 

Общеразвивающие упражнения, дыхательная гимнастика, корригирующая гимнастика, 

общая физическая подготовка с учетом нозологической группы. Доступные элементы 

подвижных и спортивных игр. Дартс. Бадминтон. Доступные виды легкой атлетики в 

зависимости от профиля заболевания. Оздоровительная ходьба с учетом двигательных и 

функциональных возможностей организма обучающегося. Шахматы. Плавание. 

Модуль № 7 Атлетическая гимнастика: 

Упражнения с отягощениями различной на¬правленности. Формирование рациональной 

техники выполнения упражнений с утяжелителями, гантелями, гирями, эспандером, 

металлическим грифом. Упражнения на тренажерных устройствах и станках. Упражнения 

со штангой. Пауэрлифтинг. Армрестлинг. СФП. Техника безопасности. Профилактика 

травматизма. 

 

Модуль №8 Настольный теннис: 

Техника перемещения. Основная игровая стойка. Техника выполнения подач. Подачи 

открытой стороной ракетки. Техника выполнения ударов.  Техника выполнения 

оборонительных и атакующих ударов. Тактика парной игры. СФП. Правила и судейство 

игры. Учебно-тренировочная игра. 

 

Объем дисциплины – 9 зачетных единиц.  

Форма промежуточного контроля – зачет. 

 


