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1. Цель самостоятельной работы 

Целью самостоятельной работы обучающихся по дисциплине 

«Элективные дисциплины по физической культуре и спорту» является 

формирование практических способностей направленного использования 

разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма для 

сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и 

самоподготовки к будущей профессиональной деятельности. 

 

2. Задачи самостоятельной работы 

Основными задачами самостоятельной работы обучающихся по 

дисциплине «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту» 

являются: 

- понимание социальной роли физической культуры в развитии личности и 

подготовке ее к профессиональной деятельности; 

- знание научно-биологических и практических основ физической культуры 

и здорового образа жизни; 

- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической 

культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое 

совершенствование и самовоспитание, потребности в регулярных занятиях 

физическими упражнениями и спортом; 

- приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной 

деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей. 

 

3. Трудоемкость самостоятельной работы 

Трудоемкость самостоятельной работы обучающихся по дисциплине 

«Элективные дисциплины по физической культуре и спорту» составляет 328 

часоы - заочная форма обучения.  

4. Формы самостоятельной работы 

По дисциплине «Элективные дисциплины по физической культуре и 

спорту» предусмотрены следующие формы самостоятельной работы: 

1. Занятия в секциях по видам спорта (волейбол, баскетбол, 

атлетическая гимнастика, плавание, лыжи и др.). 

 2. Самостоятельное и при помощи преподавателя составление 

индивидуального плана комплексов физических упражнений для 

формирования фигуры, укрепления здоровья, физического развития; 

выполнение комплексов в домашних условиях. 

 3. Самостоятельные занятия физическими упражнениями, спортом и 

туризмом. 

 

 

 



5. Структура самостоятельной работы 

 

Заочная форма обучения 

Изучаемая тема 
Форма самостоятельной 

работы 

Содержание самостоятельной 

работы 

Трудое

мкость, 

ч 

Тема 1. Современные 

двигательные и 

оздоровительные 

системы в 

физической 

подготовке 

студентов. 

1. Занятия в секциях 

по видам спорта (волейбол, 

баскетбол, атлетическая 

гимнастика, плавание, лыжи 

и др.). 

2. Самостоятельное и 

при помощи преподавателя 

составление 

индивидуального плана 

комплексов физических 

упражнений для 

формирования фигуры, 

укрепления здоровья, 

физического развития; 

выполнение комплексов в 

домашних условиях. 

 3. Самостоятельные 

занятия физическими 

упражнениями, спортом и 

туризмом. 

 

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. 

78 

Тема 2. Виды 

упражнений, 

входящие в 

комплекс ВФСК ГТО  

в практике 

физического 

воспитания 

студентов.  

Тема 3. Виды 

упражнений, 

входящие в 

комплекс ВФСК ГТО  

в практике 

физического 

воспитания 

студентов. 

1. Занятия в секциях 

по видам спорта (волейбол, 

баскетбол, атлетическая 

гимнастика, плавание, лыжи 

и др.). 

2. Самостоятельное и 

при помощи преподавателя 

составление 

индивидуального плана 

комплексов физических 

упражнений для 

формирования фигуры, 

укрепления здоровья, 

физического развития; 

выполнение комплексов в 

домашних условиях. 

 3. Самостоятельные 

занятия физическими 

упражнениями, спортом и 

туризмом. 

 

Особенности методики подготовки в 

легкоатлетических видах, 

входящих в Комплекс: бег на 

короткие дистанции, прыжки, бег 

на длинные дистанции 

Особенности методики подготовки в 

силовых видах 

Комплекса  

Особенности методики подготовки в 

плавании  

Особенности методики подготовки в 

стрельбе из пневматической 

винтовки и электронного оружия по 

условиям выполнения теста 

комплекса ГТО. 

82 

 

 

 

 

 

 

 

78 

Тема 4. Освоение 

двигательных умений 

и навыков в 

спортивных играх. 

Повышение уровня 

физической 

подготовленности 

средствами 

спортивных игр. 

1. Занятия в секциях 

по видам спорта (волейбол, 

баскетбол, атлетическая 

гимнастика, плавание, лыжи 

и др.). 

2. Самостоятельное и 

при помощи преподавателя 

составление 

индивидуального плана 

комплексов физических 

упражнений для 

формирования фигуры, 

укрепления здоровья, 

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. 

42 



физического развития; 

выполнение комплексов в 

домашних условиях. 

 3. Самостоятельные 

занятия физическими 

упражнениями, спортом и 

туризмом. 

 

Тема 5. Освоение 

двигательных умений 

и навыков в легкой 

атлетике. Повышение 

уровня физической 

подготовленности 

средствами  

легкой атлетики. 

1. Занятия в секциях 

по видам спорта (волейбол, 

баскетбол, атлетическая 

гимнастика, плавание, лыжи 

и др.). 

2. Самостоятельное и 

при помощи преподавателя 

составление 

индивидуального плана 

комплексов физических 

упражнений для 

формирования фигуры, 

укрепления здоровья, 

физического развития; 

выполнение комплексов в 

домашних условиях. 

 3. Самостоятельные 

занятия физическими 

упражнениями, спортом и 

туризмом. 

 

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. 

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. 

48 

 

6. Учебно-методическое и информационное обеспечение 

самостоятельной работы 

 

6.1 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.  



6.2 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. 

3. Серова, Л. К. Профессионально важные качества личности 

спортсмена : учебное пособие для образовательных учреждений ВПО, 

осуществляющих образовательную деятельность по направлению 032100 - 

Физическая культура / Л. К. Серова, А. С. Мартынов ; М-во сел. хоз-ва Рос. 

Федерации, С.-Петерб. гос. аграр. ун-т. - Санкт-Петербург : СПбГАУ, 2010. - 

135 с. - Библиогр.:с.129-135. - 0-00. 

 

 

6.3 Ресурсы информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» 

   База методических рекомендаций по производственной гимнастике с учетом 

факторов трудового процесса (Министерства спорта РФ) - 

https://www.minsport.gov.ru/sport/physical-culture/41/31578/ 

       Официальный сайт студенческого спортивного союза России - 

http://www.studsport.ru/  

       Официальный сайт FISU - International University Sports Federation - 

http://www.fisu.net/ 
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