


 

1. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ДИСЦИПЛИНЫ 

1.1. Цели дисциплины  
Целью дисциплины «Элективные дисциплины по физической культуре 

и спорту» является формирование физической культуры личности и 

способности направленного использования разнообразных средств и методов 

физической культуры и спорта для сохранения и укрепления здоровья, 

психофизической подготовки и обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности.  

1.2. Задачи освоения дисциплины  

- понимание социальной значимости физической культуры и её роли в 

развитии личности и подготовке к профессиональной деятельности;  

- знание научно-биологических, педагогических 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 к регулярным занятиям физическими 

упражнениями и спортом;  

- овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих 

сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и 

совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств 

личности, самоопределение в физической культуре и спорте;  

- приобретение личного опыта повышения двигательных и 

функциональных возможностей, обеспечение общей и профессионально-

прикладной физической подготовленности к будущей профессии и быту;  

- создание основы для творческого и методически обоснованного 

использования физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих 

жизненных и профессиональных достижений;  

- приобретение студентами необходимых знаний по основам теории, 

методики и организации физического воспитания и спортивной тренировки, 

подготовка к работе в качестве общественных инструкторов, тренеров и судей;  

- совершенствование спортивного мастерства студентов.  

  

                   

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОПОП  
Дисциплина «Элективные дисциплины по физической культуре и 

спорту» относится к дисциплинам обязательной части.  

                   

3. ПЕРЕЧЕНЬ ПЛАНИРУЕМЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ ПО 

ДИСЦИПЛИНЕ  
Процесс изучения дисциплины «Элективные дисциплины по 

физической культуре и спорту» направлен на формирование следующих 

компетенций:  

УК-7 - Способен поддерживать должный уровень физической 



подготовленности для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

Компетенция  
Результаты обучения, характеризующие  

сформированность компетенции  

УК-7  Знать основы физической культуры и спорта для поддержания 

должного уровня физической подготовленности, обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной деятельности и 

соблюдения норм здорового образа жизни. 

 

 Уметь использовать основы физической культуры для осознанного 

выбора здоровье сберегающих технологий с учетом внутренних и 

внешних условий реализации конкретной профессиональной 

деятельности. 

 

 Владеть  рациональными способами и приемами сохранения 

физического и психического здоровья, профилактики заболеваний, 

психофизического и нервно-эмоционального утомления.  

                   

4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ 

Общая трудоемкость дисциплины «Элективные дисциплины по 

физической культуре и спорту» составляет 328  академических часов, которые 

являются обязательными для освоения и в зачетные единицы не переводятся. 

Распределение трудоемкости дисциплины по видам занятий 

 

очная форма обучения 

Виды учебной программы Всего 

часов 

Семестры 

1 2 3 4 5 6 

Аидиторные занятия 

(всего) 

328 56 56 56 56 52 52 

В том числе:        

Практические занятия (ПЗ) 328 56 56 56 56 52 52 

Виды промежуточной 

аттестации- зачет 

+ + + + + + + 

Общая трудоемкость: 

академические часы 

зач. ед. 

 

328 

- 

 

56 

- 

 

56 

- 

 

56 

- 

 

56 

- 

 

52 

- 

 

52 

- 
 

заочная форма обучения  

Виды учебной работы 
Всего 

часов 

Семестры 

1 2 3 4 5 6 

Аудиторные занятия (всего) 6       

В том числе:        

Практические  занятия (ПЗ) 6  6     

Самостоятельная работа 318  318     

Виды промежуточной 

аттестации- зачет 
  +     

Контроль 4  4     



Общая трудоемкость: 

академические часы 

зач.ед. 

328 

- 

 

 

328 

- 

 

    

очно-заочная форма обучения  

Виды учебной работы 
Всего 

часов 

Семестры 

1 2 3 4 5 6 

Аудиторные занятия (всего) 18       

В том числе:        

Практические  занятия (ПЗ) 18  18     

Самостоятельная работа 310  310     

Виды промежуточной 

аттестации- зачет 
  +     

Контроль        

Общая трудоемкость: 

академические часы 

зач.ед. 

328 

- 

 

 

328 

- 

 

    

 

 

                 

5. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ)  

5.1 Содержание разделов дисциплины и распределение 

трудоемкости по видам занятий  

очная форма обучения «ОФП» 
№ 

п/п 

Наименование 

темы 
Содержание раздела 

Прак 

зан. 
СРС 

Всего, 

час 

1 Инструктаж по 

технике 

безопасности 

Общие требования безопасности. Требования 

безопасности перед началом занятий. 

Требования безопасности во время занятий. 

Требования безопасности в аварийных 

ситуациях. Требования безопасности по 

окончании занятий. 

6 - 6 

2 Оздоровительные 

системы 

физических 

упражнений 

Общеразвивающие упражнения для развития 

основных физических качеств  (выносливости, 

силы, скорости, ловкости и гибкости). 

Упражнения на формирование правильной 

осанки.  

110 - 110 

3 Ритмическая 

гимнастика (мини 

футбол) 

Комплексы физических упражнений 

оздоровительной направленности, 

выполняемые под музыку в заданном темпе и 

ритме. 

Ведение мяча, удары, передачи мяча, 

остановка мяча. Игра по правилам. 

36 - 36 

4 Элементы 

баскетбола 

Стойка баскетболиста. Передвижение  по 

баскетбольной площадке. Ведение мяча.  

Передача и ловля меча. Бросок в кольцо. Игра 

по правилам.  

 

48 - 48 



5 Элементы 

волейбола 

Стойки волейболиста. Передвижение по 

волейбольной площадке. Верхняя и нижняя 

подачи мяча. Прием мяча. Нападающей удар. 

Блокировка нападающего удара. Игра по 

правилам.  

 

48 - 48 

6 Комплексы 

упражнений 

ВФСК «Готов к 

труду и обороне» 

Выполнение испытаний ВФСК «Готов к труду 

и обороне» V1 ступени. 
44 - 44 

7 Выполнение 

контрольных  

нормативов 

 

36  36 

 Виды 

промежуточной 

аттестации 

Зачет 

   

Итого 328 0 328 

 

 

очная форма обучения  «Волейбол» 
№ 

п/п 
Наименование темы Содержание раздела 

Прак 

зан. 
СРС 

Всего, 

час 

1 Инструктаж по 

технике 

безопасности 

Общие требования безопасности. 

Требования безопасности перед началом 

занятий. Требования безопасности во время 

занятий. Требования безопасности в 

аварийных ситуациях. Требования 

безопасности по окончании занятий. 

6 - 6 

2 Общеразвивающие 

упражнения 

Общеразвивающие упражнения для 

развития основных физических качеств  

(выносливости, силы, скорости, ловкости и 

гибкости). Упражнения на формирование 

правильной осанки.  

68 - 68 

3 Специальные 

упражнения в 

волейболе 

Стойки волейболиста. Передвижение по 

волейбольной площадке. Подачи и прием 

мяча. Комбинации игры в защите и 

нападении. Игра по правилам. 

 

171 - 171 

4 Комплексы 

упражнений ВФСК 

«Готов к труду и 

обороне» 

Выполнение испытаний ВФСК «Готов к 

труду и обороне» V1 ступени. 
47 - 47 

5 Выполнение 

контрольных  

нормативов 

 

36  36 

 Виды 

промежуточной 

аттестации 

Зачет 

    

                                                               Итого 328 0 328 

 

 



очная форма обучения  «Баскетбол» 
№ 

п/п 
Наименование темы Содержание раздела 

Прак 

зан. 
СРС 

Всего, 

час 

1 Инструктаж по 

технике 

безопасности 

Общие требования безопасности. 

Требования безопасности перед началом 

занятий. Требования безопасности во время 

занятий. Требования безопасности в 

аварийных ситуациях. Требования 

безопасности по окончании занятий. 

6 - 6 

2 Общеразвивающие 

упражнения 

Общеразвивающие упражнения для 

развития основных физических качеств  

(выносливости, силы, скорости, ловкости и 

гибкости). Упражнения на формирование 

правильной осанки.  

68 - 68 

3 Специальные 

упражнения в 

баскетболе 

Стойка баскетболиста. Передвижение  по 

баскетбольной площадке. Ведение мяча.  

Передача и ловля меча. Броски в кольцо. 

Комбинации игры в защите и нападении. 

Игра по правилам. 

 

 

171 - 171 

4 Комплексы 

упражнений ВФСК 

«Готов к труду и 

обороне» 

Выполнение испытаний ВФСК «Готов к 

труду и обороне» V1 ступени. 
47 - 47 

5 Выполнение 

контрольных  

нормативов 

 

36  36 

 Виды 

промежуточной 

аттестации 

Зачет 

    

                                                                Итого 328 0 328 

очная форма обучения  «Группы лиц с ограниченными возможностями 

здоровья» 
№ 

п/п 
Наименование темы Содержание раздела 

Прак 

зан. 
СРС 

Всего, 

час 

1 Инструктаж по 

технике 

безопасности 

Общие требования безопасности. 

Требования безопасности перед началом 

занятий. Требования безопасности во время 

занятий. Требования безопасности в 

аварийных ситуациях. Требования 

безопасности по окончании занятий. 

6 - 6 

2 Оздоровительные 

системы физических 

упражнений 

Общеразвивающие упражнения для 

развития основных физических качеств  

(выносливости, силы, скорости, ловкости и 

гибкости). Упражнения на формирование 

правильной осанки.  

72 - 72 

3 Упражнения для 

профилактики и 

реабилитации 

заболеваний  

Упражнения для улучшения 

кровообращения. Упражнения для развития 

основных мышечных групп. Упражнения на 

формирование правильной осанки.  

214 - 214 



 Упражнения для развития подвижности в 

суставах и позвоночнике. Гимнастика для 

снятия утомления глаз. Гимнастика 

Аветисова. Гимнастика Утехина. 

Корригирующие упражнения. 

4 Выполнение 

контрольных  

нормативов 

 

36  36 

 Виды 

промежуточной 

аттестации 

               Зачет 

    

                                                               Итого 328 0 328 

 

заочная форма обучения «ОФП» 

№ 

п/п 

Наименование 

темы 
Содержание раздела 

Прак 

зан. 

 

 СРС 

 

Контр

оль 

Всего, 

час 

1 Оздоровительные 

системы 

физических 

упражнений 

Общеразвивающие упражнения для 

развития основных физических 

качеств  (выносливости, силы, 

скорости, ловкости и гибкости). 

Упражнения на формирование 

правильной осанки. Круговая 

тренировка.  

6   6 

2 Самостоятельные 

занятия 

физическими 

упражнениями, 

спортом и 

туризмом по 

индивидуально 

составленным 

программам 

физического 

самосовершенств

ования. 

Организуемые по 

собственной 

инициативе 

студентов в 

удобное время 

при консультации 

преподавателя 

Физические упражнения в режиме 

учебного дня: утренняя 

гигиеническая гимнастика, 

физкультурные паузы. Занятия в 

клубах и группах по интересам: 

любителей бега, плавания, лыжного 

спорта, атлетической и ритмической 

гимнастики, восточных единоборств. 

Участие в массовых 

оздоровительных, физкультурных и 

спортивных мероприятиях, 

организуемых на факультете, в вузе, 

по месту жительства. 

 

 

 

 318  318 

3 Выполнение 

контрольных  

нормативов 

 

  4 4 

 Виды 

промежуточной 

аттестации 

                Зачет 

    

                                  Итого 6 318 4 328 

 



заочная форма обучения «Волейбол» 

 

№ 

п/п 

Наименование 

темы 
Содержание раздела 

Прак 

зан. 

 

 СРС 

 

Контр

оль 

Всего, 

час 

1 Волейбол Стойки волейболиста. Передвижение 

по волейбольной площадке. Подачи и 

прием мяча. Комбинации игры в 

защите и нападении. Игра по 

правилам. 

6   6 

2 Самостоятельные 

занятия 

физическими 

упражнениями, 

спортом и 

туризмом по 

индивидуально 

составленным 

программам 

физического 

самосовершенств

ования. 

Организуемые по 

собственной 

инициативе 

студентов в 

удобное время 

при консультации 

преподавателя 

Физические упражнения в режиме 

учебного дня: утренняя 

гигиеническая гимнастика, 

физкультурные паузы. Занятия в 

клубах и группах по интересам: 

любителей бега, плавания, лыжного 

спорта, атлетической и ритмической 

гимнастики, восточных единоборств. 

Участие в массовых 

оздоровительных, физкультурных и 

спортивных мероприятиях, 

организуемых на факультете, в вузе, 

по месту жительства. 

 

 

 

 318  318 

3 Выполнение 

контрольных  

нормативов 

 

  4 4 

 Виды 

промежуточной 

аттестации 

                Зачет 

    

                                  Итого 6 318 4 328 

 

заочная форма обучения «Баскетбол» 

 

№ 

п/п 

Наименование 

темы 
Содержание раздела 

Прак 

зан. 

 

 СРС 

 

Контр

оль 

Всего, 

час 

1 Волейбол Стойка баскетболиста. Передвижение  

по баскетбольной площадке. Ведение 

мяча.  Передача и ловля меча. Броски 

в кольцо. Комбинации игры в защите 

и нападении. Игра по правилам. 

 

6   6 

2 Самостоятельные 

занятия 

физическими 

Физические упражнения в режиме 

учебного дня: утренняя 

гигиеническая гимнастика, 

 318  318 



упражнениями, 

спортом и 

туризмом по 

индивидуально 

составленным 

программам 

физического 

самосовершенств

ования. 

Организуемые по 

собственной 

инициативе 

студентов в 

удобное время 

при консультации 

преподавателя 

физкультурные паузы. Занятия в 

клубах и группах по интересам: 

любителей бега, плавания, лыжного 

спорта, атлетической и ритмической 

гимнастики, восточных единоборств. 

Участие в массовых 

оздоровительных, физкультурных и 

спортивных мероприятиях, 

организуемых на факультете, в вузе, 

по месту жительства. 

 

 

 

3 Выполнение 

контрольных  

нормативов 

 

  4 4 

 Виды 

промежуточной 

аттестации 

                Зачет 

    

                                  Итого 6 318 4 328 

 

очно-заочная форма обучения «ОФП» 

 

№ 

п/п 

Наименование 

темы 
Содержание раздела 

Прак 

зан. 

 

 СРС 

 

Контр

оль 

Всего, 

час 

1 Оздоровительные 

системы 

физических 

упражнений 

Общеразвивающие упражнения для 

развития основных физических 

качеств  (выносливости, силы, 

скорости, ловкости и гибкости). 

Упражнения на формирование 

правильной осанки. Круговая 

тренировка.  

18   18 



2 Самостоятельные 

занятия 

физическими 

упражнениями, 

спортом и 

туризмом по 

индивидуально 

составленным 

программам 

физического 

самосовершенств

ования. 

Организуемые по 

собственной 

инициативе 

студентов в 

удобное время 

при консультации 

преподавателя 

Физические упражнения в режиме 

учебного дня: утренняя 

гигиеническая гимнастика, 

физкультурные паузы. Занятия в 

клубах и группах по интересам: 

любителей бега, плавания, лыжного 

спорта, атлетической и ритмической 

гимнастики, восточных единоборств. 

Участие в массовых 

оздоровительных, физкультурных и 

спортивных мероприятиях, 

организуемых на факультете, в вузе, 

по месту жительства. 

 

 

 

 310  310 

3 Выполнение 

контрольных  

нормативов 

 

    

 Виды 

промежуточной 

аттестации 

                Зачет 

    

                                  Итого 18 310  328 

 

очно-заочная форма обучения «Волейбол» 

№ 

п/п 

Наименование 

темы 
Содержание раздела 

Прак 

зан. 

 

 СРС 

 

Контр

оль 

Всего, 

час 

1 Волейбол Стойки волейболиста. Передвижение 

по волейбольной площадке. Подачи и 

прием мяча. Комбинации игры в 

защите и нападении. Игра по 

правилам. 

18   18 

2 Самостоятельные 

занятия 

физическими 

упражнениями, 

спортом и 

туризмом по 

индивидуально 

составленным 

программам 

физического 

самосовершенств

ования. 

Организуемые по 

собственной 

инициативе 

Физические упражнения в режиме 

учебного дня: утренняя 

гигиеническая гимнастика, 

физкультурные паузы. Занятия в 

клубах и группах по интересам: 

любителей бега, плавания, лыжного 

спорта, атлетической и ритмической 

гимнастики, восточных единоборств. 

Участие в массовых 

оздоровительных, физкультурных и 

спортивных мероприятиях, 

организуемых на факультете, в вузе, 

по месту жительства. 

 

 

 310  310 



студентов в 

удобное время 

при консультации 

преподавателя 

 

3 Выполнение 

контрольных  

нормативов 

 

    

 Виды 

промежуточной 

аттестации 

                Зачет 

    

                                  Итого 18 310  328 

 

очно-заочная форма обучения «Баскетбол» 

№ 

п/п 

Наименование 

темы 
Содержание раздела 

Прак 

зан. 

 

 СРС 

 

Контр

оль 

Всего, 

час 

1 Волейбол Стойка баскетболиста. Передвижение  

по баскетбольной площадке. Ведение 

мяча.  Передача и ловля меча. Броски 

в кольцо. Комбинации игры в защите 

и нападении. Игра по правилам. 

 

18   18 

2 Самостоятельные 

занятия 

физическими 

упражнениями, 

спортом и 

туризмом по 

индивидуально 

составленным 

программам 

физического 

самосовершенств

ования. 

Организуемые по 

собственной 

инициативе 

студентов в 

удобное время 

при консультации 

преподавателя 

Физические упражнения в режиме 

учебного дня: утренняя 

гигиеническая гимнастика, 

физкультурные паузы. Занятия в 

клубах и группах по интересам: 

любителей бега, плавания, лыжного 

спорта, атлетической и ритмической 

гимнастики, восточных единоборств. 

Участие в массовых 

оздоровительных, физкультурных и 

спортивных мероприятиях, 

организуемых на факультете, в вузе, 

по месту жительства. 

 

 

 

 310  310 

3 Выполнение 

контрольных  

нормативов 

 

    

 Виды 

промежуточной 

аттестации 

                Зачет 

    

                                  Итого 18 310  328 

 

 

 



Тематическое планирование занятий 

основного отделения  «ОФП (женщины)»  

 

№  

 

п/

п 

Наименование  

модулей и тем 

Всег

о 

часо

в 

Семестр 

1 2 3 4 5 6 

Практический  раздел 328 56 56 56 56 52 52 

Учебные занятия 328 56 56 56 56 52 52 

1 
Модуль №1. Инструктаж по 

технике безопасности 
6 1 1 1 1 1 1 

2 

Модуль №2. 

Оздоровительные системы 

физических упражнений 

110 29 11 27 9 25 9 

2.1 Общеразвивающие упражнения 20 9 3 3 1 3 1 

2.2 
Упражнения на формирование 

правильной осанки 
12 2 2 2 2 2 2 

2.3 Пилатес 18 4  6  8  

2.4 Стретчинг 14 4  6  4  

2.5 Упражнения с предметами 12 6  4  2  

2.6 Круговая тренировка 34 4 6 6 6 6 6 

3 
Модуль №3. Ритмическая 

гимнастика 
36 10  14  12  

4 
Модуль №4. Элементы 

баскетбола 
48  16  16  16 

5 
Модуль №5. Элементы 

волейбола 
48  16  16  16 

6 

Модуль №6. Комплексы 

упражнений ВФСК «Готов к 

труду и обороне» 

44 10 6 8 8 8 4 

     Выполнение контрольных  

                 нормативов 
36 6 6 6 6 6 6 

 

 

Тематическое планирование занятий 

основного отделения  «ОФП (мужчины)»  

№ 

п/п 

Наименование  

модулей и тем 

Всег

о 

часо

в 

Семестр 

1 2 3 4 5 6 

Практический раздел 328 56 56 56 56 52 52 

Учебные занятия 328 56 56 56 56 52 52 

1 
Модуль №1. Техника 

безопасности на занятиях 
6 1 1 1 1 1 1 



2 

Модуль 2. Оздоровительные 

системы физических 

упражнений 

110 4 37 2 35 1 31 

2.1 Общеразвивающие упражнения 20 4 5  3 1 7 

2.2 Упражнения на развитие 

специальной выносливости 
14  4  6  4 

2.3 Скоростно-силовые 

упражнения 
18  6  8  4 

2.4 Упражнения на развитие 

координации и ловкости 
12  6  4  2 

2.5 Упражнения на развитие 

гибкости, стретчинг 
12  6  4  2 

2.6 Круговая тренировка 34  10 2 10  12 

3 Модуль №3. Элементы 

баскетбола 
48 16  16  16  

4 Модуль №4. Элементы 

волейбола 
48 16  16  16  

5 Модуль №5 Мини-футбол 36 12  12  12  

6 Модуль №6. Комплексы 

упражнений ВФСК «Готов к 

труду и обороне» 

44 1 12 3 14  14 

Выполнение контрольных  

нормативов 
36 6 6 6 6 6 6 

 

Тематическое планирование занятий 

основного отделения  «Волейбол» 

№ 

п/п 

Наименование  

модулей и тем 

Всег

о 

часо

в 

Семестр 

1 2 3 4 5 6 

Практический раздел 328 56 56 56 56 52 52 

Учебные занятия 328 56 56 56 56 52 52 

1 
Модуль №1. Техника 

безопасности на занятиях 
6 1 1 1 1 1 1 

2 

Модуль №2. 

Общеподготовительные и 

специальные упражнения в 

волейболе 

68 14 14 10 10 10 10 

2.1 Общеразвивающие 

упражнения 
12 2 2 2 2 2 2 

2.2 Упражнения на развитие 

специальной выносливости 
16 4 4 2 2 2 2 

2.3 Скоростно-силовые 

упражнения 
16 4 4 2 2 2 2 



2.4 Упражнения на развитие 

координации и ловкости 
12 2 2 2 2 2 2 

2.5 Упражнения на развитие 

активной и пассивной 

гибкости 

12 2 2 2 2 2 2 

3 Модуль №3. Специальные 

упражнения в волейболе 
171 26 26 28 28 33 30 

3.1 Стойка волейболиста и 

передвижение по площадке 
4 4      

3.2 Верхняя и нижняя подача мяча 4 4      

3.3 Верхняя и нижняя передача  

мяча 
4 2 2     

3.4 Перемещение к месту встречи 

с мячом, вынос рук 
8 4 2 1 1   

3.5 Подача в прыжке. 7 1 4 1 1   

3.6 Прием силовой подачи 7 1 4 1 1   

3.7 Нападающие удары 9 2 4 2 1   

3.8 Одиночная и парная 

блокировка нападающего 

удара 

8 2 4 2    

3.9 Подбор мяча после 

блокировки. 
7 2 2 1 2   

3.10 Комбинации игры в 

нападении. 
30 2 2 6 6 8 6 

3.11 Комбинации игры в защите 29 2 2 6 6 6 7 

3.12 Игра по правилам 54   8 10 19 17 

4 Модуль №4. Комплексы 

упражнений ВФСК «Готов к 

труду и обороне» 

47 9 9 11 11 2 5 

Выполнение контрольных  

нормативов 
36 6 6 6 6 6 6 

 

 

Тематическое планирование занятий 

основного отделения  «Баскетбол» 

 

№ 

п/п 

Наименование  

модулей и тем 

Всег

о 

часо

в 

Семестр 

1 2 3 4 5 6 

Практический раздел 328 56 56 56 56 52 52 

Учебные занятия 328 56 56 56 56 52 52 

1 
Модуль №1. Техника 

безопасности на занятиях 
6 1 1 1 1 1 1 



2 

Модуль №2. 

Общеподготовительные и 

специальные упражнения в 

баскетболе 

68 14 14 10 10 10 10 

2.1 Общеразвивающие 

упражнения 
12 2 2 2 2 2 2 

2.2 Упражнения на развитие 

специальной выносливости 
16 4 4 2 2 2 2 

2.3 Скоростно-силовые 

упражнения 
16 4 4 2 2 2 2 

2.4 Упражнения на развитие 

координации и ловкости 
12 2 2 2 2 2 2 

2.5 Упражнения на развитие 

активной и пассивной 

гибкости 

12 2 2 2 2 2 2 

3 Модуль №3. Специальные 

упражнения в баскетболе 
171 26 26 28 28 33 30 

3.1 Стойка баскетболиста и 

передвижение по площадке 
4 4      

3.2 Ведение мяча 4 4      

3.3 Ловля и передача мяча на 

месте 
4 2 2     

3.4 Ловля и передача мяча в 

движении 
8 4 2 1 1   

3.5 Броски в кольцо 7 1 4 1 1   

3.6 Тактика игры в нападении 7 1 4 1 1   

3.7 Тактика игры в защите 9 2 4 2 1   

3.8 Атака после штрафного броска 8 2 4 2    

3.9 Атака на последних секундах 7 2 2 1 2   

3.10 Комбинации игры в 

нападении. 
30 2 2 6 6 8 6 

3.11 Комбинации игры в защите 29 2 2 6 6 6 7 

3.12 Игра по правилам 54   8 10 19 17 

4 Модуль №4. Комплексы 

упражнений ВФСК «Готов к 

труду и обороне» 

47 9 9 11 11 2 5 

Выполнение контрольных  

нормативов 
36 6 6 6 6 6 6 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование занятий 

заочного обучения  

№ 

п/п 

Наименование  

модулей и тем 

Всег

о 

часо

в 

Семестр 

1 2 3 4 5 6 

Учебные занятия 6  6     

2 

Модуль №2. 

Оздоровительные системы 

физических упражнений 

6  6     

2.1 Общеразвивающие упражнения 2  2     

2.2 
Упражнения на формирование 

правильной осанки 
2  2     

2.6 Круговая тренировка 2  2     

 Контроль 4  4     

Самостоятельные занятия 318  318     

Тематическое планирование занятий 

очно-заочного обучения  

№ 

п/п 

Наименование  

модулей и тем 

Всег

о 

часо

в 

Семестр 

1 2 3 4 5 6 

Учебные занятия 18  18     

2 

Модуль №2. 

Оздоровительные системы 

физических упражнений 

18  18     

2.1 Общеразвивающие упражнения 6  6     

2.2 
Упражнения на формирование 

правильной осанки 
6  6     

2.6 Круговая тренировка 6  6     

 Контроль        

Самостоятельные занятия 310  310     

 

Содержание материала по физической культуре в группах для лиц с 

ограниченными возможностями здоровья 
Учебный процесс в данных группах имеет корригирующую и оздоровительно-

профилактическую направленность. При его реализации необходим 

индивидуально-дифференцированный подход в зависимости от уровня 

функциональной и физической подготовленности, характера и выраженности 

структурных и функциональных нарушений в организме, вызванных 

временными или постоянными патологическими факторами. 

Практические занятия по физическому воспитанию в группах для лиц с 

ограниченными возможностями здоровья решают общеобразовательные 

задачи развития и совершенствования основных физических качеств: 



выносливости, быстроты, гибкости, ловкости и силы с учетом 

противопоказаний при различных заболеваниях. А так же ряд 

реабилитационных задач: ликвидации остаточных явлений после 

перенесенных заболеваний, развитие компенсаторных функций, устранение 

функциональных отклонений, воспитание осознанной необходимости в 

постоянных занятиях физическими упражнениями. Активное использование 

двигательных умений и навыков необходимо для организации здорового 

образа жизни, решения задач, возникающих в учебной, профессиональной, 

бытовой сферах жизнедеятельности. Именно поэтому обучающиеся с 

отклонениями в состоянии здоровья принимают участие в спортивно-

массовых мероприятиях по плану вуза в качестве судей и инструкторов-

общественников по спорту. 

В отдельных случаях при выраженных нарушениях опорно-двигательного 

аппарата и значительных нарушениях здоровья, препятствующих групповым 

занятиям в условиях учебного заведения, обучающиеся направляются для 

обязательных занятий лечебной физической культурой в лечебно-

профилактические учреждения. Физические упражнения во внеурочное время 

выполняются в соответствии с режимом дня, включают в себя: утреннюю 

гигиеническую гимнастику, физкультурные минутки и паузы, домашние 

задания, специальные комплексы упражнений по профилю заболевания. Они 

способствуют сознательному отношению к занятиям физической культурой и 

лечебной физической культурой.  

В группе для лиц с ограниченными возможностями здоровья предусмотрено 

проведение занятий по четырем направлениям. 

Первое направление. Занятия со студентами с диагнозом заболевания 

опорно-двигательного аппарата: сколиозы, остеохондрозы, нарушения осанки, 

заболевания суставов, последствия травм, врожденные дефекты опорно-

двигательного аппарата. 

Второе направление. Занятия со студентами с диагнозом заболевания 

внутренних органов: 

- сердечнососудистой системы: ревматизмы, пороки сердца, кардиосклероз, 

гипертоническая болезнь; 

- дыхания: болезни верхних дыхательных путей, бронхиальная астма, 

хронический бронхит, хроническая пневмония, туберкулез легких; 

- пищеварения: хронический гастрит, хронический дуоденит, язвенная болезнь 

желудка и двенадцатиперстной кишки; 

- печени и желчных путей: хронический гепатит, хронический холецистит и 

холангит; 

- поджелудочной железы: панкреатит; 

- почек и мочевыводящих путей: хронический нефрит, хронический нефроз, 

почечнокаменная болезнь; 

- кровообращения: лейкозы, анемии; 

- эндокринной системы: сахарный диабет, ожирение. 

Третье направление. Занятия со студентами с диагнозом заболевания 

органов зрения: миопия средней и высокой степени, астигматизм. 



Четвертое направление. Занятия со студентами, освобожденными от 

практических занятий. 

Тематическое планирование занятий 

для лиц с ограниченными возможностями здоровья (заболевания 

внутренних органов) 

№ 

п/п 

Наименование  

модулей и тем 

Всег

о 

часо

в 

Семестр 

1 2 3 4 5 6 

Практический раздел 328 56 56 56 56 52 52 

Учебные занятия 328 56 56 56 56 52 52 

 

1 

Модуль 1.  

Техника безопасности на 

занятиях  

6 1 1 1 1 1 1 

 

2 

Модуль  2. Оздоровительные 

системы физических 

упражнений 

72 12 12 12 12 12 12 

2.1 Общеразвивающие упражнения 12 2 2 2 2 2 2 

2.2 
Упражнения на развитие 

выносливости 
12 2 

2 2 2 2 2 

2.3 
Упражнения на развитие 

скорости 

12 
2 

2 2 2 2 2 

2.4 Упражнения на развитие силы 12 2 2 2 2 2 2 

2.5 
Упражнения на развитие 

гибкости 

12 
2 

2 2 2 2 2 

 

2.6 

Упражнения на развитие 

ловкости 
12 2 2 2 2 2 2 

3 
Модуль  3. Упражнения для 

профилактики и 

реабилитации заболеваний  

214 

 
37 37 37 37 33 33 

3.1 
Упражнения для улучшения 

кровообращения 
70 12 12 12 12 11 11 

3.2 
Упражнения для развития 

основных мышечных групп 

 

70 
12 12 12 12 11 11 

3.3 Корригирующие упражнения 74 13 13 13 13 11 11 

Выполнение контрольных  

нормативов 
36 6 6 6 6 6 6 

Тесты по общефизической 

подготовленности 
12 

2 2 2 2 2 2 

Функциональные пробы 24 4 4 4 4 4 4 

 

 

 

 



Тематическое планирование занятий 

для лиц с ограниченными возможностями здоровья (заболевания опорно-

двигательного аппарата) 

№ 

п/п 

Наименование  

модулей и тем 

Всег

о 

часо

в 

Семестр 

1 2 3 4 5 6 

Практический раздел 328 56 56 56 56 52 52 

Учебные занятия 328 56 56 56 56 52 52 

 

1 

Модуль 1. Техника 

безопасности на занятиях  
6 1 1 1 1 1 1 

 

2 

Модуль 2. Оздоровительные 

системы физических 

упражнений 

72 12 

 

12 
 

12 

 

12 

 

12 

 

12 

2.1 Общеразвивающие упражнения 12 2 2 2 2 2 2 

2.2  Упражнения на развитие 

выносливости 

12 

 
2 2 2 2 2 2 

 

2.3 

Упражнения на развитие 

скорости 

12 2 2 2 2 2 2 

 Упражнения на развитие силы 12 2 2 2 2 2 2 

 Упражнения на развитие 

гибкости 

12 2 2 2 2 2 2 

 Упражнения на развитие 

ловкости 

12 2 2 2 2 2 2 

 

3 

Модуль  3. Упражнения для 

профилактики и 

реабилитации заболеваний  

 

214 37 37 37 37 33 33 

 

3.1 

Упражнения для укрепления и 

формирования правильной 

осанки 

70 12 12 12 12 11 11 

 

3.2 

Упражнения для развития 

подвижности в суставах и 

позвоночнике 

70 12 12 12 12 11 11 

3.4 Корригирующие упражнения 74 13 13 13 13 11 11 

 Выполнение контрольных 

нормативов 
36 6 6 6 6 6 6 

 Тесты по общефизической 

подготовленности 
12 2 

2 2 2 2 2 

 Функциональные пробы 24 4 4 4 4 4 4 

 

 

 

 



Тематическое планирование занятий 

для лиц с ограниченными возможностями здоровья (заболевания органов 

зрения) 

№ 

п/п 

Наименование  

модулей и тем 

Всег

о 

часо

в 

Семестр 

1 2 3 4 5 6 

Практический раздел 328 56 56 56 56 52 52 

Учебные занятия 328 56 56 56 56 52 52 

1 Модуль 1. Техника 

безопасности на занятиях  
6 1 1 1 1 1 1 

2 Модуль 2. Оздоровительные 

системы физических 

упражнений 

72 12 12 12 12 12 12 

2.1 Общеразвивающие упражнения 12 2 2 2 2 2 2 

2.2  Упражнения на развитие 

выносливости 
12 

2 2 2 2 2 2 

 

2.3 

Упражнения на развитие 

скорости 
12 2 2 2 2 2 2 

2.4 Упражнения на развитие силы 12 2 2 2 2 2 2 

2.5 Упражнения на развитие 

гибкости 
12 

2 2 2 2 2 2 

2.6 Упражнения на развитие 

ловкости 
12 

2 2 2 2 2 2 

3 Модуль 3. Упражнения для 

профилактики и 

реабилитации заболеваний  

  

 

214 37 37 37 37 33 33 

3.1 Гимнастика Утехина 70 12 12 12 12 11 11 

3.2 Гимнастика Аветисова 70 12 12 12 12 11 11 

3.3 Гимнастика для снятия 

утомления глаз 
74 13 13 13 13 11 11 

 Выполнение контрольных 

нормативов 
36 

 

6 

 

6 

 

6 

 

6 

 

6 

 

6 

 Тесты по общефизической 

подготовленности 
12 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 Функциональные пробы 24 4 4 4 4 4 4 
 

 

5.2 Перечень лабораторных работ  
В соответствии с учебным планом освоение дисциплины не 

предусматривает выполнение лабораторной работы.  

                   

 


