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АННОТАЦИЯ 

Рабочая программа учебной дисциплины «Элективные курсы по 

физической культуре и спорту», разработана для студентов I курса по всем 

специальностям в соответствии с  требованиями федерального 

государственного образовательного стандарта высшего образования. 

Дисциплина «Физическая культура» входит в базовую часть  блока 

«Дисциплины (модули)» учебного плана. 

Общая трудоемкость освоения дисциплины  составляет 2 зачетные 

единицы, 72 академических часа.  Учебным планом предусмотрены 

лекционные (2 часа), практические занятия (68 часов) и самостоятельные 

занятия (2 часа). Дисциплина реализуется на  I курсе во 2 семестре. 

Учебная дисциплина «Элективные курсы по физической культуре и 

спорту» последовательно связана со следующими дисциплинами 

«Безопасность жизнедеятельности», «Психология и педагогика».  

Целью изучения дисциплины является формирование физической 

культуры личности и способности направленного использования 

разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма для 

сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и 

самоподготовки к будущей профессиональной деятельности. 

Задачи: 

1. Укрепление здоровья студентов средствами физической культуры, 

формирование потребностей поддержания высокого уровня физической и 

умственной работоспособности и самоорганизации здорового образа 

жизни; 

2. Повышение уровня физической подготовленности студентов для успешной 

учебы и более глубокого усвоения профессиональных знаний, умений и 

навыков; 

3. Создание условий для полной реализации студентами своих творческих 

способностей в успешном освоении профессиональных знаний, умений и 

навыков, нравственного, эстетического и духовного развития студентов в 



ходе учебного процесса, организованного на основе современных 

общенаучных и специальных технологий в области теории, методики и 

практики физической культуры и спорта.  

Для успешного изучения дисциплины «Физическая культура» у студентов 

должны быть сформированы следующие предварительные компетенции:  

 умение использовать разнообразные формы и виды 

физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, 

активного отдыха и досуга; 

 способность владения современными технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики 

предупреждения заболеваний. 

В результате изучения данной дисциплины у студентов формируется 

следующая общекультурная компетенция: 

Код и 

формулировка 

компетенции 

Этапы формирования компетенции 

ОК-14 способностью 

использовать методы 

и средства 

физической культуры 

для укрепления 

здоровья и 

достижения 

должного уровня 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

Знает 
научно-практические основы физической 

культуры и здорового образа жизни. 

Умеет 

использовать творчески средства и методы 

физического воспитания для профессионально-

личностного развития, физического 

самосовершенствования, формирования 

здорового образа и стиля жизни. 

Владеет 

 

 средствами и методами укрепления 

индивидуального здоровья, физического 

самосовершенствования, ценностями физической 

культуры личности для успешной социально-

культурной и профессиональной деятельности. 

 

Навыками получения информации о состоянии 

здоровья  и функциональном состоянии 

занимающихся; Навыками иммобилизации 

конечностей, остановки различных видов 

кровотечения; Умениями и навыками  проведения 

непрямого массажа сердца и искусственного 

дыхания. 

 

 



I. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ ЧАСТИ КУРСА 

 

Тема 1. « Основы здорового образа жизни студента. Роль физической 

культуры в обеспечении здоровья. Общая физическая и специальная 

подготовка в системе физического воспитания». (2 часа) 

 

Краткое содержание. 

 Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие. 

Взаимосвязь общей культуры студента и его образа жизни. Структура 

жизнедеятельности студентов и ее отражение в образе жизни. Здоровый образ 

жизни и его составляющие. Основные положения организации физического 

воспитания в высшем учебном заведении.  

Содержательные характеристики составляющих здорового образа 

жизни: режим труда и отдыха, организация сна, организация режима питания, 

организация двигательной активности, личная гигиена и закаливание, 

профилактика вредных привычек, культура межличностного общения, 

психофизическая регуляция организма, культура сексуального поведения, 

критерии эффективности использования здорового образа жизни. Физическое 

самовоспитание и самосовершенствование – условия здорового образа жизни. 

Техника безопасности на уроках физической культуры.  

Методические принципы физического воспитания. Методы 

физического воспитания. Основы обучения движениям. Основы 

совершенствования физических качеств. Формирование психических качеств 

в процессе физического воспитания.  

Общая физическая подготовка, ее цели и задачи. Специальная 

физическая подготовка. Спортивная подготовка, ее цели и задачи. Структура 

подготовленности спортсмена. Зоны и интенсивность физических нагрузок. 

Значение мышечной релаксации. Возможность и условия коррекции 

физического развития, телосложения, двигательной и функциональной 

подготовленности средствами физической культуры и спорта в студенческом 



возрасте. Формы занятий физическими упражнениями. Учебно-

тренировочное занятие как основная форма обучения физическим 

упражнениям. Структура и направленность учебно-тренировочного занятия. 

Техника безопасности на уроках физической культуры.   

 

II. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ПРАКТИЧЕСКОЙ ЧАСТИ КУРСА 

Практические занятия (68 часов) 

 

Занятие 1. Тема «Обучение индивидуальным тактическим 

действиям с использованием бросков мяча в корзину» (2 час.) 

1. Обучение индивидуальным тактическим действиям с использо-

ванием бросков мяча в корзину 

2. Игра по упрощенным правилам баскетбола 

3. Развитие игровой ловкости 

Занятие 2. Тема «Обучение технике обманных движений (финт на 

рывок-рывок)» (2 час.) 

1. Обучение технике обманных движений (финт на рывок-рывок) 

2. Совершенствование индивидуальных тактических действий с 

использованием бросков мяча в корзину 

3. Развитие координации движений  

Занятие 3. Тема «Закрепление техники обманных движений (финт 

на рывок-рывок)» (2 час.) 

1. Закрепление техники обманных движений (финт на рывок-рывок) 

2. Игра по упрощенным правилам баскетбола 

3. Развитие силы мышц туловища 

Занятие 4. Тема «Обучение сочетаниям индивидуальных 

тактических действий игрока без мяча и с мячом» (2 часа) 

1. Обучение сочетаниям индивидуальных тактических действий иг-

рока без мяча и с мячом 



2. Совершенствование техники обманных движений (финт на рывок-

рывок) 

3. Развитие силы скорости бега 

Занятие 5. Тема «Обучение технике обманных движений (финт на 

проход-проход) » (2 час.) 

1. Обучение технике обманных движений (финт на проход-проход) 

2. Совершенствование сочетаний индивидуальных тактических 

действий игрока без мяча и с мячом 

3. Развитие специальной выносливости 

Занятие 6. Тема «Закрепление техники обманных движений (финт 

на проход-проход)» (2 час.) 

1. Закрепление техники обманных движений (финт на проход-

проход) 

2. Игра по упрощенным правилам баскетбола 

3. Развитие силы мышц рук и плечевого пояса  

Занятие 7. Тема «Обучение обводке соперника с использование 

нескольких переводов мяча подряд» (2 час.) 

1. Обучение обводке соперника с использование нескольких 

переводов мяча подряд (перед собой, за спиной, под ногой) 

2. Совершенствование техники обманных движений (финт на 

проход-проход) 

3. Развитие прыжковой выносливости 

Занятие 8. Тема «Закрепление техники обводки соперника с 

использование нескольких переводов мяча подряд» (2 час.) 

1. Закрепление техники обводки соперника с использование нескольких 

переводов мяча подряд (перед собой, за спиной, под ногой) 

2. Повторение ранее изученных комбинаций из освоенных элементов 

техники баскетболиста 

3. Развитие скоростно-силовой выносливости. 



Занятие 9. Тема «Обучение технике обманных движений (финт на 

бросок-передача)» (2 час.) 

1. Обучение технике обманных движений (финт на бросок-передача) 

2. Совершенствование техники обводки соперника с использование 

нескольких переводов мяча подряд (перед собой, за спиной, под ногой) 

3. Развитие стартовой скорости 

Занятие 10. Тема «Закрепление техники обманных движений (финт 

на бросок-передача)» (2 час.) 

1. Закрепление техники обманных движений (финт на бросок-

передача) 

2. Игра по упрощенным правилам баскетбола 

3. Развитие силы мышц туловища 

Занятие 11. Тема «Обучение технике обманных движений (финт на 

бросок-проход-бросок)» (2 час.) 

1. Обучение технике обманных движений (финт на бросок-проход-бросок) 

2. Совершенствование техники обманных движений (финт на передачу-

бросок) 

3. Развитие стартовой скорости 

Занятие 12. Тема «Закрепление техники обманных движений (финт 

на бросок-проход-бросок)» (2 час.) 

1. Закрепление техники обманных движений (финт на бросок-проход-

бросок) 

2. Повторение ранее изученных комбинаций из освоенных элементов 

техники баскетболиста 

3. Развитие силовой выносливости 

Занятие 13. Тема «Обучение технике броска мяча в движении одной 

рукой снизу» (2 час.) 

1. Обучение технике броска мяча в движении одной рукой снизу 

2. Совершенствование техники обманных движений (финт на бросок-

проход-бросок) 



3. Развитие быстроты реакции 

Занятие 14. Тема «Закрепление техники броска мяча в движении 

одной рукой снизу» (2 час.) 

1. Закрепление техники броска мяча в движении одной рукой снизу 

2. Повторение ранее изученных комбинаций из освоенных элементов 

техники баскетболиста 

3. Развитие прыгучести. 

Занятие 15. Тема «Обучение технике броска одной рукой сверху с 

места с пассивным сопротивлением защитника» (2 час.) 

1. Обучение технике броска одной рукой сверху с места с пассивным 

сопротивлением защитника 

2. Совершенствование техники броска мяча в движении одной рукой 

снизу 

3. Развитие общей выносливости 

Занятие 16. Тема «Обучение технике броска одной рукой сверху с 

места с пассивным сопротивлением защитника» (2 час.)                                                                  

1. Продолжить учить технике броска одной рукой сверху с места с 

пассивным сопротивлением защитника 

2. Игра по упрощенным правилам баскетбола 

3. Развитие силы мышц ног 

Занятие 17. Тема «Закрепление техники броска одной рукой сверху 

с места с пассивным сопротивлением защитника» (2 час.) 

1. Закрепление техники броска одной рукой сверху с места с 

пассивным сопротивлением защитника 

2. Совершенствование ранее освоенных элементов техники 

баскетболиста  

3. Развитие координации движений.  

Занятие 18. Тема «Обучение групповому тактическому 

взаимодействию в нападении с участием трех игроков «скрестный 

выход» (2 час.) 



1. Обучение групповому тактическому взаимодействию в нападении 

с участием трех игроков «скрестный выход» 

2. Совершенствование тактического взаимодействия в защите с 

участием двух игроков «переключение» 

3. Развитие быстроты перемещений 

Занятие 19. Тема «Закрепление группового тактического 

взаимодействия в нападении с участием трех игроков «скрестный выход» 

(2 час.) 

1. Закрепление группового тактического взаимодействия в нападе-

нии с участием трех игроков «скрестный выход» 

2. Повторение раннее изученных комбинаций из освоенных 

элементов техники владения мячом баскетболиста 

3. Развитие стартовой скорости 

Занятие 20. Тема «Совершенствование группового тактического 

взаимодействия в нападении с участием трех игроков «скрестный выход» 

(2 час.) 

1. Совершенствование группового тактического взаимодействия в 

нападении с участием трех игроков «скрестный выход» 

2. Учебная игра 

3. Развитие силы мышц рук и плечевого пояса 

Занятие 21. Тема «Обучение тактическому взаимодействию в 

защите с участием двух игроков «проскальзывание» (2 час.) 

1. Обучение тактическому взаимодействию в защите с участием двух 

игроков «проскальзывание»  

2. Совершенствование группового тактического взаимодействия в 

нападении с участием трех игроков «скрестный выход» 

3. Развитие силовой выносливости 

Занятие 22. Тема «Закрепление  тактического взаимодействия в 

защите с участием двух игроков «проскальзывание» (2 час.) 



1. Закрепление тактического взаимодействия в защите с участием 

двух игроков «проскальзывание» 

2. Повторение раннее изученных комбинаций из освоенных 

элементов техники владения мячом баскетболиста 

3. Развитие координации 

Занятие 23. Тема «Совершенствование тактического 

взаимодействия в защите с участием двух игроков «проскальзывание» (2 

час.) 

1 Совершенствование тактического взаимодействия в защите с 

участием двух игроков «проскальзывание» 

2 Учебная игра 

3 Развитие силы мышц ног 

Занятие 24. Тема «Обучение групповому тактическому 

взаимодействию в нападении с участием игроков «сдвоенный заслон» (2 

час.) 

1 Обучение групповому тактическому взаимодействию в нападении 

с участием трех игроков «сдвоенный заслон» 

2 Совершенствование тактического взаимодействия в защите с 

участием двух игроков «проскальзывание» 

3 Развитие ловкости 

Занятие 25. Тема «Закрепление группового тактического 

взаимодействия в нападении с участием трех игроков «сдвоенный 

заслон» (2 час.) 

1 Закрепление группового тактического взаимодействия в нападе-

нии с участием трех игроков «сдвоенный заслон» 

2 Повторение раннее изученных комбинаций из освоенных 

элементов техники владения мячом баскетболиста 

3 Развитие общей выносливости. 



Занятие 26. Тема «Совершенствование группового тактического 

взаимодействия в нападении с участием трех игроков «сдвоенный 

заслон» (2 час.) 

1. Совершенствование группового тактического взаимодействия в 

нападении с участием трех игроков «сдвоенный заслон» 

2. Учебная игра 

3. Развитие скоростно-силовых качеств  

Занятие 27. Тема «Обучение групповому тактическому 

взаимодействию в нападении с участием трех игроков «наведение на двух 

игроков» (2 час.) 

1. Обучение групповому тактическому взаимодействию в нападении 

с участием трех игроков «наведение на двух игроков» 

2. Совершенствование техники броска одной рукой с места в 

быстром темпе 

3. Развитие прыжковой выносливости 

Занятие 28. Тема «Закрепление  техники тактического 

взаимодействия в нападении с участием трех игроков «наведение на двух 

игроков» (2 час.) 

1. Закрепление группового тактического взаимодействия в нападе-

нии с участием трех игроков «наведение на двух игроков» 

2. Повторение раннее изученных комбинаций из освоенных 

элементов техники владения мячом баскетболиста 

3. Развитие силовой выносливости 

Занятие 29. Тема «Совершенствование группового тактического 

взаимодействия в нападении с участием трех игроков «наведение на двух 

игроков» (2 час.) 

1 Совершенствование группового тактического взаимодействия в 

нападении с участием трех игроков «наведение на двух игроков» 

2 Учебная игра 

3 Развитие силы мышц туловища 



Занятие 30. Тема «Обучение системе нападения через центрового 

игрока» (2 час.) 

1. Обучение системе нападения через центрового игрока 

2. Совершенствование группового тактического взаимодействия в 

нападении с участием трех игроков «наведение на двух игроков» 

3. Развитие прыжковой выносливости  

Занятие 31. Тема «Закрепление системы нападения через 

центрового игрока» (2 час.) 

1. Закрепление системы нападения через центрового игрока 

2. Повторение раннее изученных комбинаций из освоенных 

элементов техники владения мячом баскетболиста 

3. Развитие силы мышц ног  

Занятие 32. Тема «Совершенствование системы нападения через 

центрового игрока» (2 час.) 

1. Совершенствование системы нападения через центрового игрока 

2. Учебная игра 

3. Развитие стартовой скорости  

Занятие 33. Тема «Обучение системе нападения без центрового 

игрока» (2 час.) 

1 Обучение системе нападения без центрового игрока 

2 Совершенствование техники передач мяча в движении 

(встречные, поперечные) 

3 Развитие гибкости  

Занятие 34. Тема «Прием зачётных нормативов» (2 час.) 

 

 

 

 

 

 



III. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы 

обучающихся по дисциплине «Физическая культура» представлено в 

Приложении 1 и включает в себя: 

 план-график выполнения самостоятельной работы по дисциплине, в том 

числе примерные нормы времени на выполнение по каждому заданию; 

 характеристика заданий для самостоятельной работы обучающихся и 

методические рекомендации по их выполнению; 

 требования к представлению и оформлению результатов 

самостоятельной работы; 

 критерии оценки выполнения самостоятельной работы. 

 

IV. КОНТРОЛЬ ДОСТИЖЕНИЯ ЦЕЛЕЙ КУРСА  

№ 

п/п 

Контроли

руемые 

модули/ 

разделы / 

темы 

дисципли

ны 

 

Коды и этапы 

формирования 

компетенций  

Оценочные средства - наименование 

текущий контроль промежуточная 

аттестация 

1 1 семестр ОК-14 Знает научно-практические основы 

физической культуры и 

здорового образа жизни. 

Тестирование 

по ОФП, УО-1 

Умеет использовать творчески 

средства и методы 

физического воспитания для 

профессионально-

личностного развития, 

физического 

самосовершенствования, 

формирования здорового 

образа и стиля жизни. 

Владеет  средствами и методами 

укрепления индивидуального 

здоровья, физического 

самосовершенствования, 

ценностями физической 

культуры личности для 

успешной социально-

культурной и 



профессиональной 

деятельности. 

 Контрольные и методические материалы, а также критерии и 

показатели необходимые для оценки знаний, умений, навыков и 

характеризующие этапы формирования компетенций в процессе освоения 

образовательной программы представлены в Приложении 2. 

 

V. СПИСОК УЧЕБНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ И ИНФОРМАЦИОННОЕ 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

Основная литература 

(электронные и печатные издания) 

 

1. Мешкова А.В. Плавание. Обучение основам техники плавания 

студентов Дальневосточного федерального университета (в условиях 

глубокого бассейна): Учебно-методическое пособие /А.В. Мешкова, Е.Е. 

Перепелица. – Владивосток: Изд-во Дальневосточного федерального 

университета, 2015.  Режим доступа: 

https://lib.dvfu.ru:8443/lib/item?id=chamo:797580&theme=FEFU 

2. Физическая культура [Электронный ресурс] : учебное пособие / под 

ред. Е.С. Григоровича, В.А. Переверзева. — Электрон. дан. — Минск : 

"Вышэйшая школа", 2014. — 350 с.. Режим доступа: 

https://e.lanbook.com/book/65350 

 

Дополнительная литература 

(электронные и печатные издания) 

 

1. Бегай! Прыгай! Метай! Официальное руководство ИААФ по 

обучению легкой атлетике [Электронный ресурс] : . — Электрон. дан. — М. : 

Человек, 2013. — 215 с. Режим доступа: 

http://e.lanbook.com/books/element.php?pl1_id=60556 

2. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду 

и обороне» (ГТО): документы и методические материалы [Электронный 

ресурс] : учебно-методическое пособие. — Электрон. дан. — М. : Советский 



спорт, 2014. — 60 с.  Режим доступа: 

http://e.lanbook.com/books/element.php?pl1_id=69805 

3. Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая 

культура студента: учебное пособие для вузов / А.А. Бишаева. – Москва: 

КноРус, 2013. – 299с. Режим доступа: 

https://lib.dvfu.ru:8443/lib/item?id=chamo:736407&theme=FEFU 

 

 

Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной 

сети «Интернет» 

 

1. http://lib.dvfu.ru:8080/search/query?theme=FEFU – научная 

библиотека ДВФУ 

2. http://e.lanbook.com –электронно-библиотечная система «Лань» 

 

 

VI. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ 

Рабочей программой предусмотрена сдача студентами зачета по 

дисциплине «Физическая культура».  

К выполнению зачетных требований, упражнений и нормативов 

допускаются студенты, регулярно посещающие учебные занятия и 

получившие необходимую подготовку. 

Отметка о выполнении зачета по «Физической культуре» вносится в 

зачетную книжку студентов в конце семестра. 

В процессе прохождения дисциплины  по «Физической культуре» 

каждый студент обязан: 

 систематически посещать занятия по физической культуре (теоретические 

и практические) в дни и часы, предусмотренные учебным расписанием; 

 повышать свою физическую подготовку и совершенствовать спортивное 

мастерство; 

http://lib.dvfu.ru:8080/search/query?theme=FEFU
http://e.lanbook.com/


 выполнять контрольные упражнения и нормативы, сдавать зачеты по 

физической культуре в установленные сроки; 

 проходить медицинское обследование в установленные сроки, 

осуществлять самоконтроль за состоянием здоровья, физического 

развития, за физической и спортивной подготовкой; 

С целью контроля результатов освоения учебной дисциплины  

планируется выполнение ими 5 контрольных тестов, включая два по 

общефизической подготовке (табл.1) и три теста по специально-технической 

подготовке (табл. 2). 

 

VIII. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Универсальный спортивный зал. Напольное покрытие – спортивный 

линолеум по цементно-бетонной стяжке, разметка – б/б, комплект 

оборудования для б/б (фермы с щитами и кольцами). 17,2*30,0*h 8,5, S=576,7 

кв.м. 

Зал лечебной физкультуры и массажа. Напольное покрытие – спортивный 

линолеум по цементно-бетонной стяжке, массажные столы. 10,0*8,8*4,2 

(помещение сложной формы) для S=100,1 кв.м. 

   

 


