
 
 

 

 



 





 

1 Цели освоения дисциплины  

Целью освоения дисциплины «Элективные курсы по физической культуре» являет-

ся формирование физической культуры личности и способности направленного использо-

вания разнообразных средств физической культуры, спорта для сохранения и укрепления 

здоровья, а также к будущей профессиональной деятельности. 

2 Место дисциплины  в структуре образовательной программы  

подготовки бакалавра  

Дисциплина «Элективные курсы по физической культуре» входит в блок «дисцип-

лины по выбору» образовательной программы. 

Для изучения дисциплины необходимы знания (умения, владения), сформированные 

в результате изучения дисциплины «Физическая культура». 

Знания (умения, владения), полученные при изучении данной дисциплины будут не-

обходимы для формирования понимания социальной роли физической культуры в разви-

тии личности и подготовке ее к профессиональной деятельности; для сохранения и укреп-

ления здоровья, психического благополучия, развития и совершенствования психофизи-

ческих способностей, качеств и свойств личности, самоопределения в физической культу-

ре; для овладения общей и профессионально-прикладной физической подготовленности, 

определяющей психофизическую подготовленность студента к будущей профессии; для 

достижения жизненных и профессиональных целей. 

3 Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения  

дисциплины (модуля) и планируемые результаты обучения 

В результате освоения дисциплины  «Элективные курсы по физической культуре» 

обучающийся должен обладать следующими компетенциями: 

 

Структурный 

элемент  

компетенции 

Уровень освоения компетенций 

Пороговый 

уровень 

Средний  

уровень 

Высокий  

уровень 

Код и содержание компетенции: ОК-8 готовностью укреплять здоровье, поддержи-

вать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной деятельности 

Знать: - - роль физической 

культуры в разви-

тии человека и под-

готовке специали-

ста;  

- - основы физиче-

ской культуры и 

здорового образа 

жизни, влияние оз-

доровительных сис-

тем физического 

воспитания на ук-

репление здоровья, 

профилактику про-

фессиональных за-

болеваний и вред-

ных привычек; 

- - роль физической 

культуры в развитии 

человека и подготов-

ке специалиста;  

- - основы физической 

культуры и здорового 

образа жизни, влия-

ние оздоровительных 

систем физического 

воспитания на укреп-

ление здоровья, про-

филактику профес-

сиональных заболе-

ваний и вредных при-

вычек; 

- - способы контроля, 

самоконтроля и оцен-

ки физического раз-

вития и физической 

подготовленности;  

- - роль физической куль-

туры в развитии челове-

ка и подготовке специа-

листа;  

- - основы физической 

культуры и здорового 

образа жизни, влияние 

оздоровительных систем 

физического воспитания 

на укрепление здоровья, 

профилактику профес-

сиональных заболеваний 

и вредных привычек; 

- - способы контроля, 

самоконтроля и оценки 

физического развития и 

физической подготов-

ленности;  

- - правила и способы 

планирования занятий по 

различным видам спор-



Структурный 

элемент  

компетенции 

Уровень освоения компетенций 

Пороговый 

уровень 

Средний  

уровень 

Высокий  

уровень 

та. 

Уметь: - - выполнять инди-

видуально подоб-

ранные комплексы 

оздоровительной и 

адаптивной (лечеб-

ной) физической 

культуры; 

- - выполнять индиви-

дуально подобранные 

комплексы оздорови-

тельной и адаптивной 

(лечебной) физиче-

ской культуры; 

- осуществлять твор-

ческое сотруд-

ничество в кол-

лективных формах 

занятий физической 

культурой; 

- - выполнять индивиду-

ально подобные ком-

плексы оздоровительной 

и адаптивной (лечебной) 

физической культуры; 

-  - осуществлять творче-

ское сотрудничество в 

коллективных формах 

занятий физической 

культурой; 

- использовать приобре-

тенные знания и умения 

в практической деятель-

ности и повседневной 

жизни. 

Владеть: системой теорети-

ческих знаний, 

обеспечивающих 

сохранение и укре-

пление здоровья, 

развитие и совер-

шенствование пси-

хофизических спо-

собностей и качеств 

(с выполнением ус-

тановленных нор-

мативов по общей 

физической и спор-

тивно-технической 

подготовке) для: 

- повышения рабо-

тоспособности, со-

хранения, укрепле-

ния здоровья и сво-

их функциональных 

и двигательных 

возможностей; 

 

системой теоретиче-

ских знаний, обеспе-

чивающих сохране-

ние и укрепление 

здоровья, развитие и 

совершенствование 

психофизических 

способностей и ка-

честв (с выполнением 

установленных нор-

мативов по общей 

физической и спор-

тивно-технической 

подготовке) для: 

- повышения работо-

способности, сохра-

нения, укрепления 

здоровья и своих 

функциональных и 

двигательных воз-

можностей; 

- - процесса активной 

творческой деятель-

ности по формирова-

нию здорового образа 

жизни 

системой теоретических 

знаний, обеспечивающих 

сохранение и укрепление 

здоровья, развитие и со-

вершенствование психо-

физических способно-

стей и качеств (с выпол-

нением установленных 

нормативов по общей 

физической и спортивно-

технической подготовке) 

для: 

- - подготовки к профес-

сиональной деятельно-

сти и службе в Воору-

женных Силах Россий-

ской Федерации; 

- повышения работоспо-

собности, сохранения, 

укрепления здоровья и 

своих функциональных и 

двигательных возможно-

стей; 

- - организации и прове-

дения индивидуального, 

коллективного и семей-

ного отдыха и при уча-

стии в массовых спор-

тивных соревнованиях; 

- - процесса активной 

творческой деятельности 

по формированию здо-

рового образа жизни 

- - использования личного 

опыта в физкультурно-

спортивной деятельно-

сти.  



4 Структура и содержание дисциплины  

Общая трудоемкость дисциплины составляет 330 часов: 

– аудиторная работа – 236 часов; 

– самостоятельная работа – 94 часа. 

 

Раздел/ тема 

дисциплины 

С
ем

ес
тр

 

Виды учебной работы,  

включая самостоятель-

ную работу студентов и  

трудоемкость (в часах) 
Формы текущего и  

промежуточного  

контроля успеваемо-

сти 

К
о
д

 и
 с

тр
у
к
ту

р
н

ы
й

  

эл
ем

ен
т 

к
о
м

п
ет

ен
-

ц
и
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л
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ц
и

и
 

л
аб

о
р
ат

. 

за
н

я
ти

я 

п
р
ак

ти
ч
. 

за
н

я
ти

я 

са
м

о
ст

. 

р
аб
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Гимнастика 1-8   22/12 8 Тесты физической 

подготовленности  

ОК-8 

 

Атлетическая гимнастика 1-8   26/12 8 Участие в соревно-

ваниях 

ОК-8 

 

Л/атлетика 1-8   36/12 12 Участие в соревно-

ваниях, выполнение 

нормативов 

ОК-8 

 

Волейбол 1-8   24/12 8 Участие в соревно-

ваниях 

ОК-8 

 

Баскетбол 1-8   22/12 10 Участие в соревно-

ваниях 

ОК-8 

 

Н/теннис 1-8   20/12 10 Участие в соревно-

ваниях 

ОК-8 

 

Бадминтон 1-8   22/10 10 Участие в соревно-

ваниях 

ОК-8 

 

Футбол 1-8   20/10 10 Участие в соревно-

ваниях 

ОК-8 

 

Подвижные игры 1-8   20/10 8 Проведение игр ОК-8 

 

Лыжные гонки 2468   24/10 10 Участие в соревно-

ваниях, выполнение 

нормативов 

ОК-8 

 

Зачет 1-8     Участие в соревно-

ваниях, выполнение 

нормативов 

 

Итого    236/112 94   

5 Образовательные и информационные технологии 

Дисциплина «Элективные курсы по физической культуре» является обязательной 

для изучения. Процесс обучения студентов планируется в форме практических занятий 

согласно учебному плану. При планировании занятий по физической культуре использу-

ются фронтальный, групповой и индивидуальный подходы, что позволяет определить ин-

дивидуальные возможности, способности и физическую подготовленность студентов для 

дальнейшего планирования занятий. Игровой и соревновательный методы, используемые 

в обучении студентов, позволяют воспитать чувство товарищества, коллективизма, ответ-

ственности, а также способствуют самоопределению, самопознанию и саморазвитию.  

По результатам тестов, определяющих физическую подготовленность каждого сту-

дента, и медицинским показателям, формируются следующие группы: специальная меди-

цинская, группа спортивной подготовки и общая.  

6 Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы обучающихся 

Самостоятельная работа студентов планируется с учетом индивидуального уровня 



развития физической подготовленности и заключается в повторении двигательных дейст-

вий, усвоенных в рамках практических занятий, с целью сдачи нормативов, предусмот-

ренных рабочей программой. 

 

Раздел/ тема  

дисциплины 

Вид самостоятель-

ной  

работы 

Кол-

во  

часов 

Формы контроля 

Гимнастика Совершенствование 

общеразвивающих 

упражнений без 

предметов и с 

предметами, со-

вершенствование 

висов и упоров, со-

вершенствование 

акробатических уп-

ражнений, развитие 

координационных 

способностей, си-

ловой выносливо-

сти, гибкости 

8 Контроль элемен-

тов акробатики, 

упражнений в рав-

новесии, гимна-

стических упраж-

нений. Выполне-

ние комплексов 

утренней гимна-

стики и упражне-

ний, направлен-

ных на профилак-

тику профессио-

нальных заболева-

ний. 

Атлетическая 

гимнастика 

Упражнения с ган-

телями; упражне-

ния для верхнего 

плечевого пояса, 

нижних конечно-

стей, мышц живота 

и спины, развитие 

силовой выносли-

вости. Подготовка к 

сдаче ВФСК ГТО. 

8 Составление и 

проведение ком-

плекса упражне-

ний с учебной 

группой, состав-

ление комплекса 

упражнений раз-

личной направ-

ленности 

 Л/атлетика Совершенствование 

техники спринтер-

ского бега, дли-

тельного бега, тех-

ники метания гра-

наты, развитие вы-

носливости, совер-

шенствование ор-

ганизаторских уме-

ний. Подготовка к 

сдаче ВФСК ГТО.  

12 Бег 100 м, 2000 м 

– девушки, 3000 м 

– юноши. Метание 

гранаты на даль-

ность.  

Волейбол Совершенствование 

техники передви-

жений, остановок, 

поворотов, стоек; 

совершенствование 

техники приема и 

передач мяча, по-

дач мяча, напа-

дающего удара; со-

вершенствование 

тактики игры. 

8 Выполнение ком-

бинаций из осво-

енных элементов 

техники передви-

жений;  варианты 

техники приема и 

передач мяча, по-

дач мяча, напа-

дающего удара 

через сетку. 

Баскетбол 

 

Совершенствование 

техники передви-

жений, остановок, 

10 Выполнение 

комбинаций из ос-

военных элемен-



Раздел/ тема  

дисциплины 

Вид самостоятель-

ной  

работы 

Кол-

во  

часов 

Формы контроля 

поворотов, стоек. 

Совершенствование 

ловли и передач 

мяча. Совершенст-

вование техники 

ведения мяча, бро-

сков мяча. Совер-

шенствование тех-

ники защитных 

действий, переме-

щений, владения 

мячом. Совершен-

ствование тактики 

игры.  

тов техники пере-

движений, ведения 

мяча без сопро-

тивления и с со-

противлением за-

щитника, бросок 

мяча без сопро-

тивления и с со-

противлением за-

щитника, действия 

против игрока без 

мяча и с мячом 

(вырывание и вы-

бивание, перехват, 

накрывание).  

Н/теннис Совершенствование 

техники и тактики 

игры. Совершенст-

вование подач и 

приема подач. Со-

вершенствование 

тактики одиночной 

и парной игры. 

10 Хватка ракетки. 

Исходное положе-

ние при игре. Пе-

редвижения у сто-

ла. Подачи. Уда-

ры. Прием подач. 

Свечи. 

Бадминтон Совершенствование 

техники и тактики 

игры. Совершенст-

вование подач, уда-

ров сверху (смеш, 

высоко-далекий, на 

сетку), снизу, сбоку 

(справа, слева). Со-

вершенствование 

тактики одиночной 

и парной игры. 

10 Хват ракетки. 

Способы переме-

щения. Подачи. 

Удары. 

Футбол Совершенствование 

техники передви-

жений, остановок, 

поворотов, стоек, 

техники ударов по 

мячу и остановок 

мяча, техники ве-

дения мяча, техни-

ки защитных дей-

ствий, тактики иг-

ры 

10 Выполнение ком-

бинаций из осво-

енных элементов 

техники передви-

жений;  выполне-

ние ударов по мя-

чу ногой и головой 

без сопротивления 

и с сопротивлени-

ем защитника; вы-

полнение остано-

вок мяча ногой, 

грудью; выполне-

ние ведения мяча 

без сопротивления 

и с сопротивлени-

ем защитника; вы-

полнение действий 

против игрока без 



Раздел/ тема  

дисциплины 

Вид самостоятель-

ной  

работы 

Кол-

во  

часов 

Формы контроля 

мяча и с мячом 

(выбивание, отбор, 

перехват); инди-

видуальные.  

Подвижные 

игры 

Составление карто-

чек подвижных игр, 

подводящих к лег-

кой атлетике, спор-

тивным играм, на-

правленным на 

воспитание физи-

ческих качеств сту-

дентов.   

8 Карточки подвиж-

ных игр, проведе-

ние подвижных 

игр в группе  

Лыжные 

гонки 

Совершенствование 

техники лыжных 

ходов, подъемов, 

спусков, поворотов, 

торможений, пере-

ходов с одного хода 

на другой, развитие 

выносливости. 

Подготовка к сдаче 

ВФСК ГТО. 

10 Техника выполне-

ния классических 

лыжных ходов 

(попеременный 

двухшажный, од-

новременный 

бесшажный, одно-

временный одно-

шажный, одно-

временный двух-

шажный); техника 

коньковых ходов 

(одновременный 

двухшажный, од-

новременный од-

ношажный, полу-

коньковый); подъ-

ем «елочкой» и 

скользящим ша-

гом. Бег на лыжах 

3 км – девушки, 5 

км – юноши. 

Итого по 

дисциплине  

 94  

7 Оценочные средства для проведения промежуточной аттестации 

 

а) Планируемые результаты обучения и оценочные средства для проведения 

промежуточной аттестации: 

 

Структурный 

элемент  

компетенции 

Планируемые резуль-

таты обучения  
Оценочные средства 

ОК-8 – готовностью укреплять здоровье, поддерживать должный уровень физической 

подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной дея-

тельности 

Знать  роль физической 

культуры в развитии 

человека и подготовке 

Вопросы к зачету 

o Назвать причины возникновения физиче-

ской культуры и спорта.  



Структурный 

элемент  

компетенции 

Планируемые резуль-

таты обучения  
Оценочные средства 

специалиста;  

 основы физической 

культуры и здорового 

образа жизни,  

 влияние оздорови-

тельных систем физи-

ческого воспитания на 

укрепление здоровья, 

профилактику профес-

сиональных заболева-

ний и вредных привы-

чек; 

 способы контроля, 

самоконтроля и оценки 

физического развития 

и физической подго-

товленности;  

 правила и способы 

планирования занятий 

по физической культу-

ре и спорту с целью 

укрепления и сохране-

ния здоровья, профи-

лактики профессио-

нальных заболеваний; 

o Перечислить средства физической культу-

ры. 

o Дать характеристику уровням сформиро-

ванности физической культуры личности. 

o Связь физического воспитания с другими 

видами воспитания.  

o Назвать методические принципы физиче-

ского воспитания. 

o Перечислить методы физического воспита-

ния. 

o Особенности организации самостоятель-

ных занятий по физической культуре.  

o Название и задачи профессионально-

прикладной физической подготовки. 

o Цель и задачи производственной физиче-

ской культуры.  

o Формы производственной физической 

культуры.  

o Основные требования к составлению ком-

плексов производственной физической культуры с 

учетом профессии. 

o Физические качества и их роль в профес-

сиональной подготовке студентов. 

o Определение силы и способы ее воспита-

ния.  

o Определение гибкости и способы ее воспи-

тания.  

o Определение выносливости и способы ее 

воспитания.  

o Определение координационных способно-

стей и способы их воспитания.  

o Определение быстроты и способы ее вос-

питания.  

o Определение спорта и его роль в профес-

сиональной подготовке студентов. 

o Комплекс ГТО и его роль в физическом 

воспитании человека. 

20. Дать характеристику современным оздорови-

тельным технологиям 

Уметь  использовать при-

обретенные знания, 

умения в области фи-

зической культуре и 

спорте в профессио-

нальной деятельности; 

 составлять ком-

плексы оздоровитель-

ной и адаптивной (ле-

чебной) физической 

культуры;  

 осуществлять твор-

ческое сотрудничество 

в коллективных фор-

1. определить с помощью критериев свой уровень 

сформированности физической культуры лично-

сти, предложить варианты повышения этого уров-

ня. записать по пиктограммам комплекс утренней 

гимнастики, составить кроссворд по терминам 

раздела, заполнить дневник самоконтроля: пара-

метры физического развития, показатели общей 

физической работоспособности и функциональ-

ной подготовленности 

2. Составить комплекс производственной гимна-

стики с учетом профессиональной деятельности и 

характера труда, включив упражнения для профи-

лактики профессиональных заболеваний. 

3. Подобрать упражнения, направленные на раз-



Структурный 

элемент  

компетенции 

Планируемые резуль-

таты обучения  
Оценочные средства 

мах занятий физиче-

ской культурой; 

витие физических качеств, необходимых в про-

фессиональной деятельности.  

 

Владеть  системой теорети-

ческих знаний, обеспе-

чивающих сохранение 

и укрепление здоровья, 

развитие и совершен-

ствование психофизи-

ческих способностей и 

качеств ; 

 навыками повыше-

ния работоспособно-

сти, сохранения, укре-

пления здоровья и сво-

их функциональных и 

двигательных возмож-

ностей; 

 навыками органи-

зации и проведения 

индивидуального, кол-

лективного и семейно-

го отдыха и при уча-

стии в массовых спор-

тивных соревнованиях; 

  навыками плани-

рования самостоятель-

ных занятий по физи-

ческой культуре и 

спорту для профилак-

тики профессиональ-

ных заболеваний, ук-

репления и сохранения 

здоровья.  

1. навыками составления и выполнения комплекса 

производственной гимнастики с учетом профес-

сиональной деятельности и характера труда, 

включив упражнения для профилактики профес-

сиональных заболеваний 

2. навыками выполнения упражнений, направлен-

ных на развитие профессионально важного физи-

ческого качества, комплекса контрольных упраж-

нений.  

В дневнике самоконтроля отразить с помощью 

контрольных тестов динамику развития физиче-

ских качеств. 

 



б) Порядок проведения промежуточной аттестации, показатели и критерии 

оценивания: 

 

Примерная структура и содержание пункта: 

Промежуточная аттестация по дисциплине «Элективные курсы по физической 

культуре и спорту» включает теоретические вопросы, позволяющие оценить уровень 

усвоения обучающимися знаний, и практические задания, выявляющие степень сфор-

мированности умений и владений, проводится в форме зачета. 

Требования к зачету: 

1. владение теоретическим материалом, выполнение тестовых и практических 

заданий на баллы не менее 50%; 

2. успешное выполнение итогового теста. 

Критерии оценки  

– «зачтено» – обучающийся должен  правильно ответить на все тестовые задания 

и получить в итоге не менее 50 баллов, выполнить все практические работы; 

– «не зачтено» – обучающийся ответил правильно менее, чем на 50 % вопросов, не вы-

полнил практические работы 

В начале учебного года в качестве контрольных приводятся обязательные тесты, 

характеризующие подготовленность при поступлении в вуз и активность проведения 

студентом самостоятельных занятий в каникулярное время. В конце учебного года про-

водится сравнение результатов тестов, проводимых в течение года. 

 

Таблица 1. Обязательные тесты для определения уровня физической подготовленности  

 

Направленность тестов Женщины Мужчины 

Оценка в очках 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

Скоростно-силовая подго-

товленность  

Бег 100 м (сек) 

 

 

15,7 

 

 

16,0 

 

 

17,0 

 

 

17,9 

 

 

18,

7 

 

 

13,2 

 

 

13,8 

 

 

14,0 

 

 

14,3 

 

 

14,6 

Силовая подготовленность 

Поднимание (сед) и опус-

кание туловища из положе-

ния лежа, ноги закреплены, 

руки за головой (раз)  

Подтягивание на перекла-

дине (раз):  

 до 80 кг  

 свыше 80 кг  

 

 

60 

 

 

50 

 

 

40 

 

 

30 

 

 

20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 

12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 

7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 

4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

2 

Общая выносливость  

Бег 2000м (мин.сек) 

 до 70 кг  

 свыше 70 кг 

Бег 3000м (мин.сек.) 

 до 80 кг  

 свыше 80 кг 

 

 

 

10,1

5 

10,3

5 

 

 

 

 

10,5

0 

11,2

0 

 

 

 

11,1

5 

11,5

5 

 

 

 

11,5

0 

12,4

0 

 

 

 

12,

15 

13,

15 

 

 

 

 

 

 

 

12,0

0 

12,3

0 

 

 

 

 

 

 

 

12,3

5 

13,1

0 

 

 

 

 

 

 

 

13,1

0 

13,5

0 

 

 

 

 

 

 

 

13,5

0 

14,4

0 

 

 

 

 

 

 

 

14,3

0 

15,3

0 
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Таблица 2. Примерные контрольные тесты для оценки физической  

подготовленности студентов основного и спортивного учебных отделений 

Женщины 

Тесты Оценка в очках 

5 4 3 2 1 

Бег 3000 м (мин.сек) 19.00 20.15 21.00 22.00 22.30 

Бег на лыжах 3 км (мин.сек) 

или 5 км (мин.сек) 

18.00 18.30 19.30 20.00 21.00 

31.00 32.30 34.15 36.40 38б/вр 

Плавание 50м (мин.сек) 

или 100 м (мин.сек) 

54.0 1.03 1.14 1.24 б/вр 

2.15 2.40 3.05 3.35 4.10 

Прыжки в длину с места 

(см) 

190 180 168 160 150 

Прыжки в длину (см) 

или в высоту с разбега (см) 

365 350 325 300 280 

120 115 110 105 100 

Подтягивание в висе лежа, 

перекладина на высоте 90 см 

(раз) 

 

20 

 

16 

 

10 

 

6 

 

4 

Приседание на одной ноге, 

опора о стену (раз на каждой 

ноге) 

12 10 8 6 4 

Мужчины 

Тесты Оценка в очках 

5 4 3 2 1 

Бег 5000 м (мин.сек) 21.30 22.30 23.30 24.50 25.40 

Бег на лыжах 5 км (мин.сек) 

или 10 км (мин.сек) 

23.50 25.00 26.25 27.45 28.30 

50.00 52.00 55.00 58.00 б/вр 

Плавание 50м (мин.сек) 

или 100 м (мин.сек) 

40.0 44.0 48.0 57.0 б/вр 

1.40 1.50 2.00 2.15 2.30 

Прыжки в длину с места (см) 250 240 230 223 215 

Прыжки в длину (см) 

или в высоту с разбега (см) 

480 460 435 410 390 

145 140 135 130 125 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре на брусьях (раз) 

15 12 9 7 5 

В висе поднимание ног до 

касания перекладины (раз) 

10 7 5 3 2 

Силовой переворот в упор на 

перекладине (раз) 

8 5 3 2 1 

Примечание. Студенты специального отделения выполняют те разделы программы, 

требования и тесты, которые доступны им по состоянию здоровья. В конце каждого се-

местра они, а также освобожденные от практических занятий представляют тематиче-

ские рефераты по теме, связанной с их индивидуальными отклонениями в состоянии 

здоровья. 

 

Таблица 3. Тесты итогового контроля физической подготовленности студентов 1 и 2 

курса специального медицинского отделения 

№ Контрольные упражнения Пол Оценка 

5 4 3 2 1 
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1  

Бег 100м (сек) 

 

муж 14,2 14,5 15,5 16,0 >16 

жен 17,2 18,2 20,0 21,0 >21 

2  

12-минутный бег (м) 

 

муж 2700 2400 2000 1500 1000 

жен 1800 1650 1500 1000 500 

3  

Прыжки в длину с места (см) 

 

муж 235 225 215 200 190 

жен 180 170 150 130 120 

4 Приседание на 2-х ногах для студентов с 

опущением внутренних органов (кол-во 

раз) 

муж 100 80 60 50 40 

жен 80 60 50 40 30 

5 Подтягивание в висе (кол-во раз) муж 12 11 9 6 5 

6 Сгибание и разгибание рук в положении 

лежа на животе (кол-во раз) 

жен 70 60 50 40 30 

7 Поднимание туловища из положения ле-

жа на спине, ноги согнуты в коленях, ру-

ки за головой (кол-во раз) 

муж 60 50 40 30 20 

жен 50 40 30 25 20 

8 Наклон вперед, стоя на гимнастической 

скамейке, ноги прямые на ширине ступни. 

Пальцы рук ниже или выше уровня ска-

мейки (см) 

муж 5 0 +5 +10 +15 

жен 10 5 0 +5 +10 

 

 

Примечание: 

1. Для студентов с черепно-мозговой травмой или миопией свыше - 8D упр. 5 исключа-

ется, прыжок в длину с места заменяется приседанием. 

2. Для студентов с пороком сердца упр. 1 исключается, а упр. 2 выполняется в объеме 

70% от принятых норм. 

 

Студенты, выполнившие рабочую программу, сдают зачет в каждом семестре по  

дисциплине «Элективные курсы по физической культуре».  

Требования, предъявляемые к студентам, для получения зачета по физической 

культуре: 

1. 100% посещение занятий, проводимых в сетке учебного расписания и дополни-

тельных занятий при необходимости. 

2. Регулярное участие в спортивных соревнованиях, проводимых в рамках уни-

верситета, факультета/института. 

3. Полное выполнение контрольных нормативов, предусмотренных рабочей про-

граммой. 

4. Студенты специальной медицинской группы и временно освобожденные от за-

нятий изучают рекомендуемую научную, учебно-методическую литературу. Анализи-

руют ее и предоставляют реферат для получения зачета.  

5. Регулярное посещение спортивных секций, работающих на базе университета. 

1. Критерием успешности освоения учебного материала студентом является 

экспертная оценка преподавателя регулярности посещения обязательных учебных за-

нятий и результатов соответствующих тестов физической подготовленности.  

Студенты, отнесенные по данным медицинского осмотра в специальную меди-

цинскую группу, и студенты, временно освобожденные от занятий по физической 

культуре по состоянию здоровья, овладевают программным материалом под руково-
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дством преподавателей кафедры, изучая рекомендуемую научную, учебно-

методическую литературу. Теоретический материал, изученный студентом, предостав-

ляется в форме реферата.  

 

Примерная тематика рефератов 

1. Диагноз и краткая характеристика заболевания студента.  

2. Влияние заболевания на личную работоспособность и самочувствие. 

3. Медицинские противопоказания при занятиях физическими упражнениями и 

применение других средств физической культуры при данном заболевании (диагнозе). 

4. Составление и обоснование индивидуального комплекса физических упражне-

ний и доступных средств физической культуры (с указанием примерной дозировки). 

5. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке спе-

циалиста. 

6. Физическая культура и спорт как социальные феномены общества. 

7. Основы здорового образа жизни. 

8. Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспита-

ния. 

9. Основы оздоровительной физической культуры. 

10. Общие положения, организация и судейство соревнований. 

11. Допинг и антидопинговый контроль. 

12. Массаж, как средство реабилитации. 

13. Лечебная физическая культура: средства и методы. 

14. Подвижная игра, как средство и метод физического развития. 

15. Тестирование уровня физического развития студентов. 

16. Современные проблемы физической культуры и спорта. 

17. Комплекс ГТО: история и современность 

8 Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины (моду-

ля) 

а) Основная литература:  
1.Иванков, Ч. Т.  Технология физического воспитания в высших учебных заведе-

ниях / Ч. Т. Иванков, С. А. Литвинов. — 2-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 

2020. — 103 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-11441-6. — Текст : элек-

тронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/456948 

2.Спортивные игры: правила, тактика, техника : учебное пособие для вузов / 

Е. В. Конеева [и др.] ; под общей редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и 

доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 322 с. — (Высшее образование). — 

ISBN 978-5-534-11314-3. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/456321 

б) Дополнительная литература:  

1.Дворкин, Л. С.  Атлетическая гимнастика. Методика обучения : учебное посо-

бие для вузов / Л. С. Дворкин. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 148 с. — 

(Высшее образование). — ISBN 978-5-534-11034-0. — Текст : электронный // ЭБС 

Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/455310 

2.Жданкина, Е. Ф.  Физическая культура. Лыжная подготовка : учебное пособие 

для вузов / Е. Ф. Жданкина, И. М. Добрынин. — Москва : Издательство Юрайт, 

2020. — 125 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-10153-9. — Текст : элек-

тронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/453244 

3.Письменский, И. А.  Физическая культура : учебник для вузов / 

И. А. Письменский, Ю. Н. Аллянов. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 

450 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-14056-9. — Текст : электронный // 

ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/467588 

https://urait.ru/bcode/456948
https://urait.ru/bcode/456321
https://urait.ru/bcode/455310
https://urait.ru/bcode/453244
https://urait.ru/bcode/467588
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4.Туревский, И. М.  Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса ГТО : 

учебное пособие для вузов / И. М. Туревский, В. Н. Бородаенко, Л. В. Тарасенко. — 2-е 

изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 146 с. — (Высшее образование). — 

ISBN 978-5-534-11118-7. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/456722 

 

г )  Программное обеспечение и  Интернет-ресурсы:  

Наименование ПО  № договора  Срок действия лицензии  

MS Windows 7 

Professional(для 

классов)  

Д-1227-18 от 08.10.2018  11.10.2021  

MS Office 2007 

Professional  
№ 135 от 17.09.2007  бессрочно  

7Zip  свободно распространяемое ПО  бессрочно  

FAR Manager  свободно распространяемое ПО  бессрочно  

   
Профессиональные базы данных и информационные справочные системы  

Название курса  Ссылка  
Электронная база периодических изданий East View 

Information Services, ООО «ИВИС»  
https://dlib.eastview.com/  

Поисковая система Академия Google (Google 

Scholar)  
URL: https://scholar.google.ru/  

 

9 Материально-техническое обеспечение дисциплины (модуля) 

 

В соответствии с учебным планом по дисциплине «Элективные курсы по физиче-

ской культуре и спорту» предусмотрены следующие виды занятий: практические заня-

тия, самостоятельная работа, консультации, зачеты. 

 

Тип и название аудитории  Оснащение аудитории 

Универсальный спортивный зал 

для проведения практических 

занятий, групповых и индиви-

дуальных консультаций, теку-

щего контроля и промежуточ-

ной аттестации 

Спортивный инвентарь и оборудование 

Стадион  Плоскостные сооружения  

Тренажерный зал Тренажерные устройства для разных групп мышц 

Зал аэробики и гимнастики  
Гимнастические коврики, гантели, фитболы, степы, 

жгуты 

Лыжная база Лыжное оборудование (лыжи, палки, ботинки) 

Помещение для самостоятель-

ной работы  

Персональные компьютеры с пакетом MS Office, 

выходом в Интернет и с доступом в электронную 

информационно-образовательную среду университе-

та  

Помещение для хранения и 

профилактического обслужива-

ния учебного оборудования 

Стеллажи и контейнеры для хранения спортивного 

инвентаря 
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