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1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Целями освоения учебной дисциплины «Элективные курсы по физической культуре» 

являются 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 жизни и профессиональной деятельности.  

  



2. МЕСТО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОП ВО 

 Учебная дисциплина "Элективные курсы по физической культуре и спорту" 

относится к блоку 1 и входит в его вариативную часть. 

2.1. Наименования предшествующих дисциплин 

 Для изучения данной дисциплины необходимы следующие знания, умения и 

навыки, формируемые предшествующими дисциплинами: 

2.1.1. Элективные курсы по физической культуре и спорту: 

Знания: теоретические и методико-практические основы физической культуры и 

здорового образа жизни 

Умения: использовать творчески средства и методы физического воспитания для 

профессионально-личностного развития, физического самосовершенствования, 

формирования здорового образа и стиля жизни. 

Навыки: средствами и методами укрепления индивидуального здоровья, физического 

самосовершенствования, ценностями физической культуры личности для успешной 

социально-культурной и профессиональной деятельности 

2.2. Наименование последующих дисциплин 

 Результаты освоения дисциплины используются при изучении последующих 

учебных дисциплин: 

2.2.1. Государственная итоговая аттестация 

 

  



3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ), 

СООТНЕСЕННЫЕ С ПЛАНИРУЕМЫМИ РЕЗУЛЬТАТАМИ ОСВОЕНИЯ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

В результате освоения дисциплины студент должен: 

№ 

п/п 
Код и название компетенции Ожидаемые результаты 

1 ОК-8 способностью использовать методы и 

средства физической культуры для 

обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

Знать и понимать: теоретические и методико-

практические основы физической культуры и 

здорового образа жизни 

 

Уметь: использовать творчески средства и методы 

физического воспитания для профессионально-

личностного развития, физического 

самосовершенствования, формирования здорового 

образа и стиля жизни. 

 

Владеть: средствами и методами укрепления 

индивидуального здоровья, физического 

самосовершенствования, ценностями физической 

культуры личности для успешной социально-

культурной и профессиональной деятельности 

  



4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В ЗАЧЕТНЫХ ЕДИНИЦАХ И 

АКАДЕМИЧЕСКИХ ЧАСАХ 

4.1. Общая трудоемкость дисциплины составляет: 

328 ак. ч. 

4.2. Распределение объема учебной дисциплины на контактную работу с 

преподавателем и самостоятельную работу обучающихся 

 
Количество часов 

Вид учебной работы 

Всего по 

учебному 

плану 

Семестр 

1 

Семестр 

2 

Семестр 

5 

Семестр 

6 

Контактная работа 162 72,15 90,15 ,15 ,15 

Аудиторные занятия (всего): 162 72 90 0 0 

В том числе: 
     

практические (ПЗ) и семинарские (С) 162 72 90 0 0 

Самостоятельная работа (всего) 166 0 0 72 94 

ОБЩАЯ трудоемкость дисциплины, 

часы: 
328 72 90 72 94 

Текущий контроль успеваемости 

(количество и вид текущего 

контроля) 

ПК1, 

ПК2 

ПК1, 

ПК2 

ПК1, 

ПК2 

ПК1, 

ПК2 

ПК1, 

ПК2 

Виды промежуточной аттестации 

(экзамен, зачет) 
ЗЧ ЗЧ ЗЧ ЗЧ ЗЧ 

  



4.3. Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам 

(разделам) 

№ 

п/п 

С
ем

ес
тр

 
Тема (раздел) 

учебной 

дисциплины 

Виды учебной деятельности в часах/  

в том числе интерактивной форме 

Формы 

текущего 

контроля 

успеваемости и 

промежу-

точной 

аттестации Л
 

Л
Р

 

П
З

/Т
П

 

К
С

Р
 

С
Р

 

В
се

го
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 1 Раздел 1 

Физическая 

культура в 

профессиональной 

подготовке 

бакалавра  

  41   41 ПК1 

2 1 Раздел 2 

Анатомо-

морфологические 

и физиологические 

основы 

жизнедеятельности 

организма 

человека при 

занятиях 

физическими 

упражнениями  

  31   31 ЗЧ, ПК2 

3 2 Раздел 3 

Основы здорового 

образа жизни 

студентов.  

  41   41 ПК1 

4 2 Раздел 4 

Основы здорового 

образа жизни 

студентов.  

  49   49 ЗЧ, ПК2 

5 5 Раздел 6 

Спорт в системе 

физического 

воспитания  

    72 72 ЗЧ, ПК1, ПК2 

6 6 Раздел 7 

Контроль и 

самоконтроль 

физического 

состояния  

    94 94 ЗЧ, ПК1, ПК2 

7  Раздел 2 

Профессионально-

прикладная 

физическая 

подготовка 

бакалавра  

       

8  Раздел 5 

Учебный труд 

студентов и 

возможности 

повышения его 

эффективности 

средствами 

физической 

культуры  

       

9  Всего:    162  166 328  

 



  



4.4. Лабораторные работы / практические занятия 

Лабораторные работы учебным планом не предусмотрены. 

Практические занятия предусмотрены в объеме 162 ак. ч. 

№ 

п/п 

№  

семестра 

Тема (раздел) 

учебной дисциплины 
Наименование занятий 

Всего ча- 

сов/ из них  

часов в 

интерак- 

тивной  

форме 

1 2 3 4 5 

1 

1 РАЗДЕЛ 1 

Физическая культура в 

профессиональной 

подготовке бакалавра 

Овладение методиками самооценки 

работоспособности, утомления и применения 

средств физической культуры для их 

направленной коррекции 

 

41  

2 

1 РАЗДЕЛ 2 

Анатомо-

морфологические и 

физиологические 

основы 

жизнедеятельности 

организма человека 

при занятиях 

физическими 

упражнениями 

Овладение методиками контроля за 

функциональным состоянием организма 

(функциональные пробы) 

 

31  

3 

2 РАЗДЕЛ 3 

Основы здорового 

образа жизни 

студентов. 

Овладение методиками оценки и коррекции 

осанки и телосложения 

 

41  

4 

2 РАЗДЕЛ 4 

Основы здорового 

образа жизни 

студентов. 

Основные положения закаливания 

 

49  

ВСЕГО: 162/0 

 

4.5. Примерная тематика курсовых проектов (работ) 

Курсовые проекты (работы) учебным планом не предусмотрены. 

  



5. ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ 

Практические занятия 

Практическое занятие - целенаправленная форма организации педагогического процесса, 

направленная на углубление научно-теоретических знаний и овладение определенными 

методами работы, в процессе которых вырабатываются умения и навыки выполнения тех 

или иных учебных действий в данной сфере науки.  

Практические занятия предназначены для углубленного изучения учебных дисциплин и 

играют важную роль в выработке у студентов умений и навыков применения полученных 

знаний для решения практических задач совместно с педагогом. Кроме того, они 

развивают научное мышление и речь, позволяют проверить знания студентов и выступают 

как средства оперативной обратной связи.  

Цель практических занятий - углублять, расширять, детализировать знания, полученные 

на лекции, в обобщенной форме и содействовать выработке навыков профессиональной 

деятельности. Она должна быть ясна не только педагогу, но и студентам.  

План практических занятий отвечает общим идеям и направленности лекционного курса и 

соотнесен с ним в последовательности тем. Он является общим для всех педагогов и 

обсуждается на заседании кафедры.  



6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ 

РАБОТЫ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ) 

№ 

п/п 

№  

семестра 

Тема (раздел) 

учебной дисциплины 

Вид самостоятельной работы студента. 

Перечень учебно-методического 

обеспечения для самостоятельной работы 

Всего  

часов 

1 2 3 4 5 

1 5  Спорт в системе физического воспитания 

 

72 

2 6  Контроль и самоконтроль физического 

состояния 

 

94 

ВСЕГО:  166 

  



7. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

7.1. Основная литература 

№ 

п/п 
Наименование Автор (ы) 

Год и место издания 

Место доступа 

Используется 

при изучении 

разделов, номера 

страниц 

1 Физическая культура 

студента: Учебник для 

студентов высших учебных 

заведений 

Под общей редакцией 

В.И. Ильинича 

М.: Гардарики, 2011 

 
Все разделы 

2 Физическая культура. 

Учебное пособие для 

студентов технических 

факультетов 

Я.Н.Гулько, С.Н.Зуев и 

др 

Кафедра «МВС», 

2010 

 

Все разделы 

 

3 Физическая культура (курс 

лекций): Учебное пособие 

Под общ. ред. 

Л.М.Волковой, 

П.В.Половникова 

СПб...: СПбГТУ, 

2010 

 

Все разделы 

 

4 Физическая культура: 

Учебное пособие для 

подготовки к экзаменам 

Под общ. ред. В.Ю. 

Волкова и В.И. 

Загорулько. 

М., СПб…: «Питер», 

, 2011 

 

Все разделы 

 

 

7.2. Дополнительная литература 

№ 

п/п 
Наименование Автор (ы) 

Год и место издания 

Место доступа 

Используется 

при изучении 

разделов, номера 

страниц 

5 Студенческий спорт и жизнь: 

Учебное пособие для 

студентов высших учебных 

заведений 

Ильинич В.И. М.:АО "Аспект 

Пресс, 2005 

 

Все разделы 

6 Самостоятельные занятия 

физическими упражнениями: 

Учебно-методическое 

пособие. 

Лутченко Н.Г., Щеголев 

В.А., Волков В.Ю., и др 

СПб.:СПбГТУ, , 

2005 

 

Все разделы 

 

 

8. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-ТЕЛЕКОММУНИКАЦИОННОЙ 

СЕТИ "ИНТЕРНЕТ", НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

(МОДУЛЯ) 

 

Электронные библиотеки, Официальные сайты Федерации по видам спорта, 

Официальный сайты Министерства спорта, туризма и молодёжной политики РФ.  

Поисковые системы: Yandex, Google, Mail. 

1. http://www.fizkult-ura.ru  

2. http://www.fismag.ru 

3. http://lib.sportedu.ru  

4. http://www.sport-express.ru 

5. http://sport.rbc.ru  

6. http://library.miit.ru/ - электронно-библиотечная система Научно-технической 

библиотеки МИИТ. 

9. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ, ПРОГРАММНОГО 

ОБЕСПЕЧЕНИЯ И ИНФОРМАЦИОННЫХ СПРАВОЧНЫХ СИСТЕМ, 

ИСПОЛЬЗУЕМЫХ ПРИ ОСУЩЕСТВЛЕНИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ) 



При осуществлении образовательного процесса по дисциплине требуется наличие 

следующего ПО: OS Windows, Microsoft Office, доступ к информационно-

телекоммуникационной сети «Интернет».  

В случае проведения занятий с применением электронного обучения и/или 

дистанционных образовательных технологий требуемое ПО может быть заменено на их 

аналоги. 

При организации обучения по дисциплине (модулю) с применением электронного 

обучения и/или дистанционных образовательных технологий также необходим доступ 

каждого студента к информационным ресурсам – библиотечному фонду Университета, 

сетевым ресурсам (при необходимости) 

В образовательном процессе, при проведении занятий с применением электронного 

обучения и дистанционных образовательных технологий, могут применяться следующие 

средства коммуникаций: ЭИОС РУТ(МИИТ), Microsoft Teams, учебный портал ИЭФ и 

электронная почта. 

10. ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО ТЕХНИЧЕСКОЙ БАЗЫ, НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ 

ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

(МОДУЛЮ) 

Для проведения аудиторных занятий и самостоятельной работы требуется:  

1. Спортивное табло, конь, козел, бревно, разновысокие брусья, маты, 8 баскетбольных 

щитов с корзинами, сейф, мячи баскетбольные, волейбольные, набивные, скакалки, 6 

столов для настольного тенниса, 4 гимнастические лестницы, тренажер для пресса, 2 

штанги с блинами, ворота футбольные, стойки волейбольные  

2. Гимнастический помост (ковровое покрытие), 6 зеркал, маты, мячи набивные, скакалки, 

6 гимнастических лестниц, обручи, перекладина, гантели (40 пар), усилители на ноги, 

усилители на пояс, гимнастические палки  

3. Тренажерный зал общефизической подготовки. 

Тренажер «Бабочка», скамья для пресса, 4 гимнастических лестницы, тренажер для 

плечевого пояса, тренажер для ног, перекладина, стол для армрестлинга, 2 стойки с 

грифами и блинами, скамья «Скотта», резиновое покрытие, стойка для гантелей (2, 3, 6 

кг). 

 

В случае проведении занятий с применением электронного обучения и/или 

дистанционных образовательных технологий необходимо наличие компьютерной 

техники, для организации коллективных и индивидуальных форм общения 

педагогических работников со студентами, посредством используемых средств 

коммуникации. 

Допускается замена оборудования его виртуальными аналогами.  

11. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ОСВОЕНИЮ 

ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

Обучающимся необходимо помнить, что качество полученного образования в немалой 

степени зависит от активной роли самого обучающегося в учебном процессе. 

Обучающийся должен быть нацелен на максимальное усвоение подаваемого лектором 

материала, после лекции и во время специально организуемых индивидуальных встреч он 

может задать лектору интересующие его вопросы. 

Выполнение практических заданий служит важным связующим звеном между 

теоретическим освоением данной дисциплины и применением ее положений на практике. 

Они способствуют развитию самостоятельности обучающихся, более активному 

освоению учебного материала, являются важной предпосылкой формирования 

профессиональных качеств будущих специалистов. 

Проведение практических занятий не сводится только к органическому дополнению 



лекционных курсов и самостоятельной работы обучающихся. Их вместе с тем следует 

рассматривать как важное средство проверки усвоения обучающимися тех или иных 

положений, даваемых на лекции, а также рекомендуемой для изучения литературы; как 

форма текущего контроля за отношением обучающихся к учебе, за уровнем их знаний, а 

следовательно, и как один из важных каналов для своевременного подтягивания 

отстающих обучающихся. 

При подготовке специалиста важны не только серьезная теоретическая подготовка, знание 

основ надежности подвижного состава, но и умение ориентироваться в разнообразных 

практических ситуациях, ежедневно возникающих в его деятельности. Этому 

способствует форма обучения в виде практических занятий. Задачи практических занятий: 

закрепление и углубление знаний, полученных на лекциях и приобретенных в процессе 

самостоятельной работы с учебной литературой, формирование у обучающихся умений и 

навыков работы с исходными данными, научной литературой и специальными 

документами. Практическому занятию должно предшествовать ознакомление с лекцией 

на соответствующую тему и литературой, указанной в плане этих занятий.  

Самостоятельная работа может быть успешной при определенных условиях, которые 

необходимо организовать. Ее правильная организация, включающая технологии отбора 

целей, содержания, конструирования заданий и организацию контроля, систематичность 

самостоятельных учебных занятий, целесообразное планирование рабочего времени 

позволяет привить студентам умения и навыки в овладении, изучении, усвоении и 

систематизации приобретаемых знаний в процессе обучения, привить навыки повышения 

профессионального уровня в течение всей трудовой деятельности. 

Каждому студенту следует составлять еженедельный и семестровый планы работы, а 

также план на каждый рабочий день. С вечера всегда надо распределять работу на завтра. 

В конце каждого дня целесообразно подводить итог работы: тщательно проверить, все ли 

выполнено по намеченному плану, не было ли каких-либо отступлений, а если были, по 

какой причине это произошло. Нужно осуществлять самоконтроль, который является 

необходимым условием успешной учебы. Если что- то осталось невыполненным, 

необходимо изыскать время для завершения этой части работы, не уменьшая объема 

недельного плана. 

Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения учебной дисциплины, 

рассмотрены через соответствующие знания, умения и владения. Для проверки уровня 

освоения дисциплины предлагаются вопросы к экзамену и тестовые материалы, где 

каждый вариант содержит задания, разработанные в рамках основных тем учебной 

дисциплины и включающие терминологические задания. 

Фонд оценочных средств являются составной частью учебно-методического обеспечения 

процедуры оценки качества освоения образовательной программы и обеспечивает 

повышение качества образовательного процесса и входит, как приложение, в состав 

рабочей программы дисциплины. 

Основные методические указания для обучающихся по дисциплине указаны в разделе 

основная и дополнительная литература. 


