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 Элективные дисциплины по физической культуре и спорту:  
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Цель преподавания дисциплины 
 

Формирование физической культуры личности и способности оптимального 

использования разнообразных средств физической культуры, спорта для сохранения и 

укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

 

Задачи изучения дисциплины 
 

Задачами освоения дисциплины «Прикладная физическая культура» является: 

- изучение социальной роли физической культуры в развитии личности и подготовке 

ее к профессиональной деятельности; 

- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, 

установки на здоровый образ жизни, физическое самосовершенствование и 

самовоспитание, потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и 

спортом; 

- обеспечение средствами дисциплины общей и профессионально-прикладной 

физической подготовленности, определяющей полноценную социальную и 

психофизическую готовность студента к будущей профессии; 

- приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной 

деятельности для достижения социальныхи профессиональных целей.  
 

У обучающихся формируются следующие компетенции: 

 

УК-7.1 Выбирает здоровьесберегающие технологии для поддержания здорового 

образа жизни с учётом физиологических особенностей организма 

УК-7.2 Планирует своё рабочее и свободное время для оптимального сочетания 

физической и умственной нагрузки и обеспечения работоспособности 

УК-7.3 Соблюдает и пропагандирует нормы здорового образа жизни в различных 

жизненных ситуациях и в профессиональной деятельности 

 

Разделы дисциплины 
 

1. Оздоровительные занятия в режиме дня Комплексы упражнений 

2. Общая физическая подготовка 

3. Профилактическая и оздоровительная гимнастика 

4. Легкая атлетика 

5. Лыжная подготовка 
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6. Подвижные и спортивные игры 

7. Плавание 

8. Прикладная аэробика 

 

Таблица - Содержание дисциплины, структурированное по темам 

№ 

п/п 

 

Раздел (тема) 

дисциплины 
Содержание 

1 2 3 

1 Оздоровительные 

занятия в режиме дня 

Комплексы 

упражнений 

Проведение утренней зарядки, физкультминуток, 

дыхательной гимнастики, подвижных игр, комплексов 

упражнений для формирования правильной осанки, 

профилактики нарушения зрения, профилактики 

плоскостопия. 

Физическое совершенствование Оздоровительная и 

корригирующая гимнастика. 

Упражнения на формирование правильной осанки (без 

предметов и с предметами), локальное развитие мышц 

туловища, профилактику плоскостопия. Упражнения с 

различным типом дыхания (грудной, брюшной и 

смешанный типы), выполняемые сидя, стоя на месте и в 

движении. 

Упражнения на профилактику нарушений зрения. 

Упражнения на чередование напряжения и расслабление 

мышц. 

Упражнения с мелким спортивным инвентарем (мячами, 

гимнастическими палками, скакалками, гантелями).  

Ходьба: с изменением скорости и направлением 

передвижения; левым и правым боком; спиной вперед; 

на носках и пятках; парах и тройках, используя разные 

исходные положения (полуприседе; «полном приседе»), 

без препятствий и через препятствия. 

Бег: в медленном темпе в чередовании с ходьбой   и 

упражнениями на дыхание, с изменением направления 

передвижения, змейкой. 

2 Общая физическая 

подготовка 

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, 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). 



3 

 

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, упражнений-тестов для 

оценки функционального состояния, физической 

подготовленности и физического развития организма с 

учетом данных врачебного контроля и самоконтроля. 

3 Профилактическая и 

оздоровительная 

гимнастика 

Обучение и совершенствование техники выполнения 

специальных упражнений для профилактики различных 

заболеваний: 

-нарушений опорно-двигательного аппарата; 

-желудочно-кишечного тракта и почек; 

-нарушений зрения; 

-сердечнососудистой системы и ЦНС; 

-органов дыхания. 

Обучение комплексам упражнений по профилактике 

различных заболеваний. Формирование навыков 

правильного дыхания во время выполнения 

упражнений. Обучение дыхательным упражнениям, 

направленных на активизацию дыхательной и 

сердечнососудистой системы. Закаливание и его 

значение для организма человека (занятия на улице). 

Гигиенические принципы и рекомендации к 

закаливанию. Методика закаливания солнцем, воздухом 

и водой. 

Использование на занятиях элементов оздоровительных 

систем. Обучение методам (общее расслабление под 

музыку, аутотренинг) снятия психофизического 

напряжения. Обучение методам проведения анализа 

психоэмоционального состояния организма с 

применением релаксационных методик. Овладение 

методикой составления индивидуальных 

оздоровительных программ, с учетом отклонений в 

состоянии здоровья. 

4 Легкая атлетика Значение бега в укреплении здоровья и повышении 

степени физической подготовленности. Показания и 

противопоказания к выполнению беговых упражнений. 

Ходьба и ее разновидности, сочетание ходьбы с 

упражнениями на дыхание, расслабление, с изменением 

времени прохождения дистанции. Бег и его 

разновидности. 

Методические особенности обучения бегу 

5 Лыжная подготовка Подвижные игры и эстафеты с предметами и без них, с 

простейшими способами передвижения, не требующие 
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проявления максимальных усилий и сложно- 

координационных действий. 

Обучение элементам техники спортивных игр: 

баскетбола, волейбола, футбола и др. Общие и 

специальные упражнения 

игрока. Основные приемы овладения и управления 

мячом, упражнения в парах, тройках 

6 Подвижные и 

спортивные игры 

Подвижные игры и эстафеты с предметами и без них, с 

простейшими способами передвижения, не требующие 

проявления максимальных усилий и сложно- 

координационных действий. 

Обучение элементам техники спортивных игр: 

баскетбола, волейбола, футбола и др. Общие и 

специальные упражнения 

игрока. Основные приемы овладения и управления 

мячом, упражнения в парах, тройках 

7 Плавание Основы техники безопасности на занятиях по плаванию. 

Начальное обучение плаванию. Подвижные игры в воде. 

Освоение техники способов плавания (кроль на груди, 

кроль на спине, брасс, дельфин). Старты и повороты. 

Правила поведения на воде. Общая подготовка пловца 

(общие и специальные упражнения на суше). 

8 Прикладная аэробика Танцевальная аэробика с элементами шейпинга: 

общеразвивающие упражнения в сочетании с 

танцевальными движениями на основе базовых шагов 

под музыкальное сопровождение. 

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. 
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