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1. Цели освоения учебной дисциплины.Целями освоения элективной дисциплины «Физическая культура и спорт» являются формирование физической культуры личности воспитание навыков направленного использования разнообразных средств физической культуры, спортаи туризма для сохранения и укрепления здоровья, психофизическая подготовка и самоподготовка к будущей профессиональной деятельности.Задачи дисциплины: понимание социальной роли физической культуры и спорта в развитии личности и подготовке ее кпрофессиональной деятельности; изучение научно- биологических и практических основ физической культуры и здорового образа жизни; формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, установки на здоровыйстиль жизни, физическое самосовершенствование и самовоспитание, потребности в регулярных занятияхфизическими упражнениями и спортом; овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укреплениездоровья, развитие и совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности, приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной деятельности для достиженияжизненных и профессиональных целей.2. Место учебной дисциплины в структуре ООП ВОЭлективная дисциплина «Физическая культура и спорт» входит в число обязательных дисциплин Б1.О.1.09.Для изучения данной учебной дисциплины необходимы знания, умения и навыки обучающихся,формируемые в общеобразовательных учебных заведениях при изучении предмета «физическаякультура».3. Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения учебной дисциплины.В результате освоения дисциплины обучающийся должен демонстрировать следующие результатыобразования:1. Знать: социальную роль физической культуры в развитии личности и подготовки ее к профессиональнойдеятельности.2. Уметь: разбираться в вопросах физической культуры, применяемой в целях профилактики и лечения.3. Владеть: методами физического самосовершенствования и самовоспитания.
Результаты образования Краткое содержание ихарактеристика пороговогоуровня сформированностикомпетенций

Номеркомпетенций
Универсальные компетенции(УК)Знать: принципы здорового образа жизни с помощьюфизической культурыУметь: применять методы физической культуры дляулучшения здоровья, работоспособности и хорошегосамочувствияВладеть: методами физическогосамосовершенствования и самовоспитания.

Способен поддерживатьдолжный уровень физическойподготовленности дляобеспечения полноценнойсоциальной ипрофессиональнойдеятельности

УК-7

Индикатор достижений (ИД)Знать: принципы здорового образа жизни с помощьюфизической культурыУметь: применять методы физической культуры дляулучшения здоровья, работоспособности и хорошегосамочувствияВладеть: методами физическогосамосовершенствования и самовоспитания.

Выбирать здоровье-сберегающие технологии дляподдержания здоровогообраза жизни с учётомфизиологическихособенностей организма

ИДук-1

Знать: принципы здорового образа жизни с помощьюфизической культурыУметь: применять методы физической культуры дляулучшения здоровья, работоспособности и хорошегосамочувствия

Планирует свое рабочее исвободное время дляоптимального сочетанияфизической и умственнойнагрузки и обеспечения

ИДук-2



Владеть: методами физическогосамосовершенствования и самовоспитания. работоспособности
Знать: принципы здорового образа жизни с помощьюфизической культурыУметь: применять методы физической культуры дляулучшения здоровья, работоспособности и хорошегосамочувствияВладеть: методами физическогосамосовершенствования и самовоспитания.

Соблюдает и пропагандируетнормы здорового образажизни в различныхжизненных ситуациях и впрофессиональнойдеятельности

ИДук-3

4. Структура и содержание учебной дисциплины.4.1. Общая трудоемкость дисциплины составляет 328 часов.№п\п Раздел (модуль)учебной дисциплины
сем

естр
Виды учебной работы(в часах) Формы текущего контроля (понеделям семестра)Формы промежуточнойаттестации (по семестрам)ПЗ СР

1 Легкая атлетика 1-4 32 Прием контрольных нормативов2 Спортивные игры. 1-4 34 Прием контрольных нормативов3 Плавание 1-4 32 Прием контрольных нормативов4 Фитнес 1-4 227 Прием контрольных нормативов
5 Зачет 4 3 Прием контрольных нормативов
4.3. Тематический план практических занятий.

№п\п Тема Цели и задачи Обучающийся должензнать
Обучающийся долженуметь

Содержание темы Часы
1 Модуль:Легкаяатлетика.

Цель:формированиефизическойкультурыличностиЗадачи:изучениепрактическихосновфизическойкультуры

Техникубега наразныедистанциии прыжкав длину сместа.

Владетьтехникойбега,метания ипрыжка вдлину.

- оценка физическойподготовленности 2
- бег на короткие дистанции;- бег на средние дистанции,кроссовый бег;

10

- техника эстафетного бега,эстафета 4
-кросс 4
- прыжок в длину с места; 4
- прыжок в длину с разбега 4
- метание малого мяча 4

Спец.группа ОРУ, ОФП, скандинавскаяходьба и оздоровительныйбег.Всего часов 342 Модуль:спортивныеигры
ВолейболЦель:формированиефизическойкультурыличностиЗадачи:изучение

Правилаигры вволейбол ибаскетбол,тактикаигры.

Выполнятьтехническиеприемыволейбола

-техника передачи мячасверху и снизу; 2
- техника перемещений поплощадке; 2

-техника подачи и приема; 4



практическихоснов ФК -техника нападающего удара иблока нападающего удара; 2
- техника игры в волейбол; 6
- тактика игры в волейбол 2

Баскетбол
Передвижения и стойки вбаскетболе. 2
Ловля, передача и броскимяча. 4
Ведение мяча. 2
Техника игры в баскетбол 6
Тактика игры в баскетбол 2

Спец.группа ОРУ, ОФП, бадминтон, дартс,комплексы ЛГ №1-12.Всего часов 323 Модуль:Плавание. Цель:формированиефизическойкультурыличности.Задачи:изучениепрактическихоснов ФК

Техникуплаванияспособомкроль нагруди испине.

Владетьтехникойплаванияспособомкроль нагруди,спине.

подготовительныеупражнения на суше и в воде; 2
- техника плавания кроль нагруди; 10
- техника плавания кроль наспине; 10
- техника плавания брасс 10

Спец.группа Оздоровительное плаваниеВсего часов 32Итого 96
4.4. Самостоятельная работа обучающихся.

Тема Самостоятельная работасеместр Цель и задачи Форма занятий Часы
Оздоровительныетехнологии аэробнойнаправленности

1с Цель: формированиефизической культурыличностиЗадачи: физическоесамосовершенствование

Степ-аэробика, слайд-аэробика,аквааэробика, танцевальная аэробика,сайклин.
Для студентов спецмедгруппы:оздоровительная ходьба, бег,скандинавская ходьба.

66

Оздоровительныетехнологии анаэробнойнаправленности
2с Цель: формированиефизической культурыличностиЗадачи: физическоесамосовершенствование

Шейпинг, босу, фитбол аэробика,памп-аэробика, супер-стронг, занятияс использованием гантелей, штанги,эластичных лент.
Для студентов спецмедгруппы:шейпинг, фитбол аэробика, занятия сиспользованием гантелей иэластичных лент.

66

Оздоровительныетехнологии скомбинированнымифизическими нагрузками

3с Цель: формированиефизической культурыличностиЗадачи: физическоесамосовершенствование

Шейпинг, калланетика, стретчинг,йога, пилатес.
Для студентов спецмедгруппы:оздоровительная ходьба, бег,

48



скандинавская ходьба, йога, пилатес.
Занятия на тренажерныхустройствах аэробной ианаэробной направленности

4с Цель: формированиефизической культурыличностиЗадачи: физическоесамосовершенствование

Занятия на кардиотренажерах:эллипсоид, степ, велотренажер,беговая дорожка, гребной тренажер,силовые тренажеры.

47

4.5 Матрица соотнесения тем/ разделов учебной дисциплины и формируемых в них компетенций
Темы/разделы дисциплины К-во часов КомпетенцииУК-7 ИДук-1 Идук-2 Идук-3 Общее к-воМодуль: Легкая атлетика 132 + + + + 4Модуль: Спортивные игры. 84 + + + + 4Модуль: Плавание 110 + + + + 4Самостоятельная работа 227 + + + + 4Зачет 3 + + + + 4Итого 328
5. ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИПри реализации элективной дисциплине «Физическая культура и спорт» используетсяследующие образовательные технологии: модульная, игровая, физический тренинг.6. ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА ДЛЯ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ УСПЕВАЕМОСТИ,ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ ПО ИТОГАМ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ1) Обязательные тесты определения физической подготовленности1. Тест на скоростную подготовленность - бег 100м (сек)(м,ж)2. Прыжки через гимнастическую скакалку (кол-во раз в 1 мин)3. Тест на силовую подготовленность - поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во разза 1 мин) (ж)4. Тест на силовую подготовленность – подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)(м)5. Тест на силовую подготовку – сгибание и разгибание рук в упоре лежа от пола (м), отгимнастической скамейки (ж)6. Тест на общую выносливость - бег 2000 м (мин., с) (ж)7. Тест на общую выносливость – бег3000 м (мин., с)(м)8. Плавание (вольный стиль) 50 м (с) (м,ж)9. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) (м,ж)10. Тест на гибкость – наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастическойскамье (ниже уровня скамьи в см) (м,ж)2) Тесты для оценки физической подготовленности для студентов специальной группы1. тест на координацию - стойка ноги на линии одна за другой, руки вытянуты вперед, глаза закрыты;2. тест на координацию - стойка на правой ноге, левая вверх вперед, руки вперед, глаза закрыты;3. тест на силовую выносливость - поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз за 1 мин);4. тест на силовую выносливость - сгибание и разгибание рук в упоре лежа от пола (м), от гимнастическойскамейки (ж);5. тест на силовую выносливость - и.п. лежа на животе, руки вверх. Одновременно поднять руки и ноги иудержать (положение «рыбка»);6. тест на силовую выносливость - и.п. лежа на спине, руки вдоль туловища. Поднять прямые ноги на 45° иудержать;7. тест на силовую выносливость – и.п. упор лежа – планка;8. тест на гибкость – наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (нижеуровня скамьи в см) (м,ж);9. прыжки со скакалкой (кол-во раз в 1 мин)10.прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) (м,ж)7. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ УЧЕБНОЙДИСЦИПЛИНЫ1. Матвеев, Л. П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты : учебник (длявузов физической культуры и спорта) / Л. П. Матвеев. – 7-е изд., стер. – Москва : Спорт,2020. – 345 с. – ISBN 978-5-906132-50-5. – URL: https://lib.rucont.ru/efd/727768. – Текст:электронный.

https://lib.rucont.ru/efd/727768


2. Матвеев, Л. П. Теория и методика физической культуры : учебник / Л. П.Матвеев. – 4-е изд. – Москва : Спорт, 2021. – 521 с. – ISBN 978-5-907225-59-6. – URL:https://lib.rucont.ru/efd/739883. – Текст: электронный.3. Блинков, С. Н. Самоконтроль обучающихся на занятиях физической культурой испортом : рабочая тетрадь для практических занятий / С. Н. Блинков. – Самара : РИЦСГСХА, 2018. – 47 с. – URL: https://lib.rucont.ru/efd/653327. – Текст: электронный.4. Здоровьесберегающие технологии в системе физического воспитания студентовс отклонением в состоянии здоровья (профилактика и реабилитация) : учебное пособие /Ж. Б. Сафонова, О. А. Мельникова, Т. В. Колтошова [и др.] ; Омский государственныйтехнический университет. – Москва : Советский спорт, 2021. – 61 с. – ISBN 978-5-00129-133-6. – URL: https://lib.rucont.ru/efd/744411. – Текст: электронный.5. Крыласова, Е. А. Аэробика как средство физкультурно-спортивной деятельностистудентов в системе физического воспитания вуза / Е. А. Крыласова, Л. Г. Доржиева. –Улан-Удэ : Бурятский государственный университет, 2020. – 100 с. – ISBN 978-5-9793-1491-4. – URL: https://lib.rucont.ru/efd/735881. – Текст: электронный.6.Садовникова, Л. А. Физическая культура для студентов, занимающихся вспециальной медицинской группе / Л. А. Садовникова. – Санкт-Петербург : Лань, 2020 –60 с. –ISBN978-5-8114-4177-8. –URL:https :// e . lanbook . com / book /136161 . – Текст:электронный.в) программное обеспечение и Интернет- ресурсы1. http://cnit.ssau.ru/kadis/ocnov set2. http://sportlaws.infosport.ru3. http://lib.sportedu.ru4. e-library8. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ)Спортивный зал главного корпуса – 274,5 м², спортивный зал СОК – 299 м², ковровый зал СОК –50,4 м²Бассейн – 400,79 м², Тренажерный зал – 300 м², Легкоатлетический манеж – 700 м²,Легкоатлетическая дорожка – 800 м², Спортивный зал «Центральный» - 1815 м²Инвентарь:Гимнастические стенки – 6шт, , гимнастические скамейки – 5штВолейбольные мячи – 18 шт, баскетбольные мячи - - 6 штМини-футбольные мячи – 3 мяча, гантели – 12 пар, скакалки – 20шт, обручи – 10 штРакетки для бадминтона – 6 парКоврик для фитнеса – 20 шт, доски для плавания - 10 шт
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