
1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

20

Санкт-Петербург
2020

очная, заочная



2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

23 июня               2020                            11



3 

 

СОДЕРЖАНИЕ 

 

1 Цели освоения дисциплины……………………………………………… 4 

2 Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных с 

планируемыми результатами освоения образовательной программы………… 

 

4 

3 Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 

программы………………………………………………………………………… 

 

4 

4 Объем дисциплины в зачетных единицах с указанием количества академических часов, 

выделенных на контактную работу обучающихся с преподавателем (по видам учебных 

занятий) и на самостоятельную работу обучающихся… 

 

 

5 

5 Содержание дисциплины, структурируемое по разделам с указанием отведенных на 

них количества академических часов и видов учебных занятий… 

 

6 

6 Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой для освоения 

дисциплины ………………………………………………………… 

 

11 

7 Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет», 

необходимых для освоения дисциплины…………………………………………… 

 

11 

8 Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации обучающихся по 

дисциплине …………………………………………………… 

 

11 

9 Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении 

образовательного процесса по дисциплине, включая перечень программного 

обеспечения и информационных справочных систем……………………………… 

 

 

12 

10 Описание материально-технической базы, необходимой для осуществления 

образовательного процесса по дисциплине ……………………………………… 

 

12 

11 Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины……… 12 

12 Особенности реализации дисциплины (модуля) для инвалидов и лиц с ограниченными 

возможностями здоровья……………………………………… 

 

14 



4 

 

1. Цели освоения дисциплины 

Целью освоения дисциплины обучающимися является формирование 

физической культуры личности, психофизической подготовки и 

самоподготовки к будущей жизни и профессиональной деятельности. 

Задачи дисциплины: 

• воспитание у обучающихся высоких моральных, волевых и 

физических качеств, подготовка к высокопроизводительному труду и защите 

Родины; 

• сохранение и укрепление здоровья обучающихся, содействие 

правильному формированию и всестороннему развитию организма, 

поддержание высокой работоспособности на протяжении всего периода 

обучения; 

• профессионально-прикладная физическая подготовка 

обучающихся с учетом особенностей будущей трудовой деятельности; 

• приобретение обучающимися необходимых знаний по основам 

теории, методики и организации физического воспитания и спортивной 

тренировки, подготовка обучающихся к работе в качестве общественных 

тренеров, судей; 

• совершенствование спортивного мастерства обучающихся; 

• воспитание у обучающихся убежденности в необходимости 

регулярных занятий физической культурой.  

2 Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, 

соотнесенных с планируемыми результатами освоения 

образовательной программы 

Дисциплина «Физическая культура и спорт (элективная дисциплина)» 

участвует в формировании следующей компетенции: 

УК-7 - способность поддерживать должный уровень физической 

подготовленности для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности.  

В результате освоения компетенции (УК-7) обучающийся должен: 

- знать основные способы поддержания должного уровня физической 

подготовленности для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности;  

- уметь поддерживать должный уровень физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности;  

- владеть основными способами поддержания должного уровня физической 

подготовленности для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности. 
Код и наименование индикатора 

достижения универсальной компетенции 
ИД-1УК-7    Поддерживает  должный  уровень физической  подготовленности  для  

обеспечения  полноценной  социальной  и профессиональной  деятельности  и  

соблюдает нормы здорового образа жизни  

ИД-2УК-7    Использует  основы  физической культуры  для  осознанного  выбора 

здоровьесберегающих  технологий  с  учетом внутренних  и  внешних  условий  

реализации конкретной профессиональной деятельности. 
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3. Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы 

3.1. Для изучения дисциплины «Элективные курсы по физической 

культуре» необходимы следующие знания, умения и навыки, формируемые в 

рамках среднего общего образования по предмету «Физическая культура»: 

Знания: закономерности спортивной тренировки, двигательной 

активности; значение занятий физической культурой для будущей трудовой 

деятельности, службы в армии, выполнения функций материнства и отцовства с 

целью улучшения физического развития и двигательной подготовленности;  

Умения: применять сложные двигательные действий в различных по 

сложности условиях;  

Навыки: закрепленные двигательные навыки, кондиционные (силовые, 

скоростно-силовые, выносливость, скоростные, гибкость) и координационные 

(быстрота перестроения и согласования двигательных действий, способность 

к произвольному расслаблению мышц, вестибулярная устойчивость) 

способности, а также сочетание этих способностей. 

3.2. Перечень последующих учебных дисциплин, практик, для которых 

необходимы знания, умения и навыки, формируемые данной дисциплиной: 

1) Государственная итоговая аттестация. 
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4. Объем дисциплины в зачетных единицах с указанием количества академических часов, выделенных на 

контактную работу обучающихся с преподавателем (по видам учебных занятий) и на самостоятельную работу 

обучающихся 

 

 Общая трудоемкость дисциплины составляет 328 часов. 

 

Виды учебной 

деятельности 

1 семестр 2 семестр 3 семестр 4 семестр Всего, 

 часов 

 ОФО ОЗФО ОФО ОЗФО ОФО ОЗФО ОФО ОЗФО ОФО ОЗФО 

Общая трудоемкость         328 328 

Контактная работа 

обучающихся с 

преподавателем, в т.ч. 
   

 

 

 

 

 

 

 

Практические занятия 80  80  80  80  328  

Самостоятельная 

работа 
 88 

 80  80 8 80  328 

Форма промежуточной 

аттестации (зачет, экзамен) 
зачет  зачет 

 
зачет 

 
зачет 
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5. Содержание дисциплины, структурируемое по темам (разделам) с указанием видов учебных занятий 

№ раздела Название раздела (темы) Содержание раздела 
Код формируемой 

компетенции 

Вид учебной 

работы 

1 2 3 4 5 

 

1 

  

Основы общей и специальной 

физической подготовки в системе 

физического воспитания. Спортивная 

подготовка. 

Общая физическая подготовка. Специальная физическая подготовка. 

Особенности общей и специальной физической подготовки обучающихся 

разных медицинских групп. Зоны и интенсивность физических нагрузок. 

Энергозатраты в процессе занятий физической культурой. Значение 

мышечной релаксации. Роль оздоровительной физкультуры в коррекции 

физического развития, телосложения, двигательной и функциональной 

подготовленности обучающихся. Формы занятий физическими 

упражнениями. Структура и содержание учебного занятия 

оздоровительной направленности. 

 

 

УК-7 

 

 

Практические 

занятия 

Самостоятельна

я работа 

2 

 

 

Самоконтроль студентов, 

занимающихся физическими 

упражнениями и спортом. 

Диагностика и самодиагностика состояния организма при регулярных 

занятиях физическими упражнениями. Врачебный контроль, его 

содержание. Самоконтроль, его основные методы и показатели, дневник 

самоконтроля. Корректировка содержания занятий с обучающимися 

разных медицинских групп по результатам показателей врачебно- 

педагогического контроля. Показания и противопоказания к занятиям 

физической культурой для обучающихся. Физиологические состояния и 

отрицательные реакции организма при занятиях физической культурой и 

спортом, первая помощь при некоторых болезненных состояниях и 

травмах. 

 

 

УК-7 

 

 

Практические 

занятия 

Самостоятельная 

работа 

3 

  

 

Спортивные и подвижные игры. 

Суть и краткие правила спортивных игр: баскетбол, волейбол, гандбол, 

настольный теннис, футбол, хоккей с шайбой, хоккей с мячом, хоккей на 

траве, водное поло, бадминтон. Организация и проведение соревнований 

по спортивным играм. Значение соревнований и их виды. Подвижные 

игры. Подвижные игры в системе физического воспитания. Примеры 

подвижных игр, их правила, особенности организации. 

 

УК-7 

 

Практические 

занятия 

Самостоятельная 

работа 

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. Ознакомление, обучение и овладение 

двигательными навыками и техникой видов лёгкой атлетики. 

 

УК-7 

 

Практические 

занятия 

Самостоятельная 

работа 
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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. 
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6. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, 

необходимой для освоения дисциплины 

Основная литература:  

1. Ципин, Л.Л. Физическая культура с основами здорового образа 

жизни: учеб.п особие для вузов / Л. Л. Ципин ; С.-Петербург. гос. акад. физ. 

культуры им. П.С. Лесгафта. - Санкт-Петербург, 2002. - 163с.  

2. Возникновение и история развития физической культуры : учебное 

пособие для обучающихся по направлениям подготовки бакалавриата / М-во 

сел. хоз-ва РФ, С.-Петерб. гос. аграр. ун-т, Каф. физического воспитания; 

авт.: В. Б. Трясов, А. С. Мартынов, М. П. Анисимов. - Санкт-Петербург : 

СПбГАУ, 2016. - 84 с.  

Дополнительная литература: 

 1. Чертов, Н.В. Физическая культура : учебное пособие / Н.В. Чертов ; 

Министерство образования и науки Российской Федерации, Федеральное 

государственное автономное образовательное учреждение высшего 

профессионального образования «Южный федеральный университет", 

Педагогический институт, Факультет физической культуры и спорта. - 

Ростов : Издательство Южного федерального университета, 2012. - 118 с. - 

библиогр. с: С. 112. - ISBN 978-5-9275-0896-9 ; То же [Электронный ресурс]. 

- URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=241131.  

2. Олимпийское образование: история и развитие Международного 

олимпийского движения : учебное пособие / Министерство образования и 

науки Российской Федерации, Федеральное государственное автономное 

образовательное учреждение высшего профессионального образования 

«Северо-Кавказский федеральный университет» ; авт.-сост. О.В. Горбатых. - 

2-е изд., доп. - Ставрополь : СКФУ, 2014. - 124 с. : ил. - Библиогр. в кн. ; То 

же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=457483. 

 

7. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет», необходимых для освоения дисциплины  

1. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и 

спорту (Российский государственный университет физической культуры, 

спорта, молодежи и туризма) Режим доступа: http://lib.sportedu.ru. 

 

8. Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации 

обучающихся по дисциплине  
Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации 

обучающихся по дисциплине представлен в приложении к рабочей 

программе по дисциплине «Физическая культура и спорт (элективная 

дисциплина)». 

 

 

 

http://lib.sportedu.ru/
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9. Перечень информационных технологий, включая перечень 

программного обеспечения и информационных справочных систем 
1. Microsoft Office; 
2. Консультант Плюс. 

 

10. Описание материально-технической базы, необходимой для 

осуществления образовательного процесса по дисциплине  

Для проведения практических занятий по дисциплине используются:  

- малый игровой зал, расположенный по адресу: Санкт-Петербург, город 

Пушкин, Петербургское шоссе д. 2. Малый игровой зал имеет оснащение: 

баскетбольные кольца, волейбольная сетка, гимнастические скамейки, 

маты, теннисные столы, набивные, волейбольные, баскетбольные мячи, 

скакалки; 

- спортивный манеж, расположенный по адресу: Санкт-Петербург, город 

Пушкин, Садовая ул., д.14, лит. А. Спортивный манеж имеет следующее 

оснащение: баскетбольные кольца, мини-футбольные и флор больные 

ворота, гимнастические скамейки, лестницы, маты, перекладины, сектор 

для прыжков в высоту, гимнастический мостик, силовые тренажеры, 

сектор для спортивной борьбы, мячи; 

- тренажерный зал, расположенный по адресу: Санкт-Петербург, город 

Пушкин, павильон Урицкого д. 18.  Тренажерный зал имеет оснащение: 

перекладины, силовые тренажеры, гири. 

 

11. Методические указания для обучающихся по освоению 

дисциплины 

Практические занятия составляют важную часть профессиональной 

подготовки обучающихся. Основная цель проведения практических занятий 

– формирование у обучающихся здорового образа жизни путем 

приобретения знаний и практических навыков.  

Практические занятия в значительной степени ориентируются на 

применение полученных знаний, на отработку и систематизацию предметных 

и обще учебных способов деятельности (умений), способов оптимального 

поиска и переработки информации.  

Важнейшей составляющей любой формы практических занятий 

являются упражнения. Основа в упражнении – пример, который разбирается 

с позиций теории. Как правило, основное внимание уделяется формированию 

конкретных умений, навыков, что и определяет содержание деятельности 

обучающихся.  

Практические занятия выполняют следующие задачи: стимулируют 

регулярное изучение рекомендуемой литературы; закрепляют знания, 

полученные в процессе лекционного обучения по дисциплине «Физическая 

культура и спорт» и самостоятельной работы с литературой; расширяют 

объём профессионально значимых знаний, умений, навыков; позволяют 

проверить правильность ранее полученных знаний; прививают навыки 
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самостоятельного мышления, устного выступления; способствуют 

свободному оперированию терминологией; предоставляют преподавателю 

возможность систематически контролировать уровень самостоятельной 

работы обучающихся. 

 

12. Особенности реализации дисциплины для инвалидов и лиц с 

ограниченными возможностями здоровья 

Профессорско-педагогический состав знакомится с психолого-

физиологическими особенностями обучающихся инвалидов и лиц с 

ограниченными возможностями здоровья, индивидуальными программами 

реабилитации инвалидов (при наличии). При необходимости осуществляется 

дополнительная поддержка преподавания психологами, социальными 

работниками, прошедшими подготовку ассистентами.  

В соответствии с методическими рекомендациями Минобрнауки РФ в 

курсе предполагается использовать социально-активные и рефлексивные 

методы обучения, технологии социокультурной реабилитации с целью 

оказания помощи в установлении полноценных межличностных отношений с 

другими студентами, создании комфортного психологического климата в 

студенческой группе. Подбор и разработка учебных материалов 

производятся с учетом предоставления материала в различных формах: 

аудиальной, визуальной, с использованием специальных технических 

средств и информационных систем.  

Согласно требованиям, установленным Минобрнауки России к 

порядку реализации образовательной деятельности в отношении инвалидов и 

лиц с ОВЗ, необходимо иметь в виду, что:  

1) инвалиды и лица с ОВЗ по зрению имеют право присутствовать на 

занятиях вместе с ассистентом, оказывающим обучающемуся необходимую 

помощь;  

2) инвалиды и лица с ОВЗ по слуху имеют право на использование 

звукоусиливающей аппаратуры.  

При проведении промежуточной аттестации по дисциплине 

обеспечивается соблюдение следующих общих требований:  

- проведение аттестации для инвалидов в одной аудитории совместно 

с обучающимися, не являющимися инвалидами, если это не создает 

трудностей для инвалидов и иных обучающихся при промежуточной 

аттестации;  

- присутствие в аудитории ассистента (ассистентов), оказывающего 

обучающимся инвалидам необходимую техническую помощь с учетом их 

индивидуальных особенностей (занять рабочее место, передвигаться, 

прочитать и оформить задание, общаться с экзаменатором);  

- пользование необходимыми обучающимся инвалидам техническими 

средствами при прохождении промежуточной аттестации с учетом их 

индивидуальных особенностей;  

- обеспечение возможности беспрепятственного доступа 

обучающихся инвалидов в аудитории, туалетные и другие помещения, а 
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также их пребывания в указанных помещениях.  

По письменному заявлению обучающегося инвалида 

продолжительность прохождения испытания промежуточной аттестации 

(зачета, экзамена, и др.) обучающимся инвалидом может быть увеличена по 

отношению к установленной продолжительности его сдачи:  

- продолжительность сдачи испытания, проводимого в письменной 

форме, - не более чем на 90 минут;  

- продолжительность подготовки обучающегося к ответу, проводимом 

в устной форме, - не более чем на 20 минут;  

В зависимости от индивидуальных особенностей обучающихся с ОВЗ 

Университет обеспечивает выполнение следующих требований при 

проведении аттестации:  

а) для слепых:  

- задания и иные материалы для прохождения промежуточной 

аттестации оформляются в виде электронного документа, доступного с 

помощью компьютера со специализированным программным обеспечением 

для слепых, либо зачитываются ассистентом;  

- письменные задания выполняются обучающимися на бумаге 

рельефно-точечным шрифтом Брайля или на компьютере со 

специализированным программным обеспечением для слепых, либо 

надиктовываются ассистенту;  

- при необходимости обучающимся предоставляется комплект 

письменных принадлежностей и бумага для письма рельефно-точечным 

шрифтом Брайля, компьютер со специализированным программным 

обеспечением для слепых;  

б) для слабовидящих: 

 - задания и иные материалы для сдачи экзамена оформляются 

увеличенным шрифтом;  

- обеспечивается индивидуальное равномерное освещение не менее 

300 люкс;  

- при необходимости обучающимся предоставляется увеличивающее 

устройство, допускается использование увеличивающих устройств, 

имеющихся у обучающихся;  

в) для глухих и слабослышащих, с тяжелыми нарушениями речи:  

- обеспечивается наличие звукоусиливающей аппаратуры 

коллективного пользования, при необходимости обучающимся 

предоставляется звукоусиливающая аппаратура индивидуального 

пользования;  

- по их желанию испытания проводятся в письменной форме;  

г) для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата (тяжелыми 

нарушениями двигательных функций верхних конечностей или отсутствием 

верхних конечностей):  

- письменные задания выполняются обучающимися на компьютере со 

специализированным программным обеспечением или надиктовываются 

ассистенту;  
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- по их желанию испытания проводятся в устной форме.  

О необходимости обеспечения специальных условий для проведения 

аттестации обучающийся должен сообщить письменно не позднее, чем за 10 

дней до начала аттестации. К заявлению прилагаются документы, 

подтверждающие наличие у обучающегося индивидуальных особенностей 

(при отсутствии указанных документов в организации). При необходимости 

для обучающихся с инвалидностью процедура оценивания результатов 

обучения может проводиться в несколько этапов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


