
Элективные курсы по физической культуре 
 

1. Цель и задачи дисциплины 
 

Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 
программы 

 
Дисциплина «Элективные курсы по физической культуре» относится к вариативной части 
Блока 1 основной профессиональной образовательной программы академического 
бакалавриата по направлению подготовки 35.03.06 Агроинженерия, профиль – 
Технология транспортных процессов. 

 
Цель дисциплины 

 
Бакалавр по направлению подготовки 35.03.06 Агроинженерия должен обладать 

способностью адаптироваться научно-исследовательской, проектной, производственно-
технологической и организационно-управленческой деятельности. 

Цель учебной дисциплины – 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 дисциплины 

 
Задачи дисциплины: 
- 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 самосовершенствование и 
самовоспитание, потребности в регулярных занятиях 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; 

- обеспечение общей и профессионально-прикладной физической 
подготовленности, определяющей психофизическую готовность студента к будущей 
профессии; 

- приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной 
деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей. 

 
2. Требования к результатам освоения дисциплины 

 
В результате изучения дисциплины студент 

должен обладать компетенциями 
общекультурными: 
- способностью использовать методы и средства физической культуры для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (ОК-8); 
 
В результате изучения дисциплины студент 



должен знать: 
- роль физической культуры в развитии человека и подготовке специалиста;  
- основы физической культуры и здорового образа жизни;   

должен уметь: 
- применять систему практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение 

и укрепление здоровья, развитие и совершенствование психофизических способностей и 
качеств (с выполнением установленных нормативов по общей физической и спортивно-
технической подготовке); 

             должен владеть: 
- методикой самостоятельных занятий и самоконтроля за состоянием своего 

организма для повышения своих функциональных и двигательных возможностей, для 
достижения личных, жизненных и профессиональных целей. 

 
 

3. Структура и содержание дисциплины 
 

3.1. Содержание дисциплины 
 

Раздел  1.  Практический 
 

Учебный материал раздела направлен на повышение уровня функциональных и 
двигательных способностей, формирование необходимых качеств и свойств личности, на 
овладение методами средствами физкультурно-спортивной деятельности, на 
приобретение личного опыта направленного использования средств физической культуры 
и спорта. 

Практический раздел программы реализуется на учебно-тренировочных занятиях в 
учебных группах. 

Учебно-тренировочные занятия базируются на широком использовании 
теоретических знаний и методических умений, на применении разнообразных средств 
физической культуры, спортивной и профессионально-прикладной физической 
подготовки студентов. Их направленность связана с обеспечением необходимой 
двигательной активности достижением и поддержанием оптимального уровня физической  
и функциональной подготовленности в период обучения; приобретением личного опыта 
совершенствования и коррекции индивидуального физического развития, 
функциональных возможностей; с освоением жизненно и профессионально необходимых 
навыков, психофизических качеств. Обязательными видами физических упражнений  
являются отдельные виды легкой атлетики (бег 100 м. – мужчины, женщины; бег 500 м. – 
женщины; бег 1000 м. – мужчины), плавание, спортивные игры, лыжные гонки, 
упражнения профессионально-прикладной физической подготовки (ППФП). 

Средства ППФП, подобранные в соответствии с задачами ППФП будущих 
специалистов, включают специально направленные физические упражнения, 
естественные факторы природы, гигиенические факторы. Подбор упражнений на 
практических занятиях предусматривает совершенствование ранее изученных и обучение 
новым двигательным действиям (умениям и навыкам), а также развитие качеств 
выносливости, силы, быстроты движений, ловкости и гибкости. Используются 
физические упражнения из различных видов спорта, упражнения профессионально-
прикладной направленности оздоровительных систем физических упражнений. На 
занятиях могут использоваться тренажеры. 

Практический материал для специального учебного отделения разработан с учетом 
показаний и противопоказаний для каждого студента. Имеет корригирующую и 
оздоровительно-профилактическую направленность с учетом необходимого 
индивидуального дифференцированного подхода в зависимости от уровня 



функциональной и физической подготовленности, характера и выраженности 
структурных и функциональных нарушений в организме, вызванных временными или 
постоянными патологическими факторами. Студенты специального учебного отделения 
(включая занимающихся в группах лечебной физической культуры и освобожденные от 
практических занятий) на первых четырех семестрах пишут рефераты, связанные с 
особенностями использования средств физической культуры при их индивидуальных 
отклонениях в состоянии здоровья. 

Студент на первом организационном занятии имеет право выбора заниматься любым 
видом спорта (спортивные игры, футбол, общая физическая подготовка, аэробика, 
кикбоксинг, атлетическая гимнастика) с учетом собственных интересов и медицинских 
рекомендаций. 

Содержание и конкретные средства каждого практического занятия в основном и 
специальном отделениях определяются преподавателем учебных групп с учетом графика 
учебных занятий на каждом факультете и рабочего плана кафедры. 

 
Основной практический материал по выбранным видам спорта: 
 
Спортивные  игры 
Баскетбол. Совершенствование техники. Техника игры в нападении. Техника 

перемещений: бег обычный и приставными шагами с изменением скорости и 
направления, прыжки, остановки, повороты, старты. Техника владения мячом: ловля и 
передача мяча правой и левой руками, двумя руками, на месте и в движении шагом и 
бегом; ведение мяча правой и левой рукой на месте и в движении шагом  и бегом; броски 
мяча в корзину; штрафные броски. Техника игры в защите. Техника перемещений: 
защитная стойка, передвижение обычными и приставными шагами, передвижение спиной 
вперед. Техника овладения мячом: овладение мячом при отскоке от щита или корзины, 
вырывание, выбивание и перехваты мяча; способы противодействия броскам в корзину. 
Элементы тактики игры: индивидуальные действия игрока с мячом и без мяча, 
взаимодействия двух, трех и более игроков, командные действия, варианты тактических 
систем в нападении и защита. Тренировка. Двусторонняя игра. 

Волейбол. Совершенствование техники. Техника нападения: стойки и перемещения, 
подачи, передачи, нападающие удары. Техника защиты: стойки и перемещения, прием 
мяча, блокирование. Элементы техники игры: индивидуальные, групповые и командные 
действия, варианты тактических систем в нападении и защите. Тренировка. Двусторонняя 
игра. 

 
Футбол 
Совершенствование техники игры. Техника полевого игрока; передвижения, 

обманные действия (финты), остановка и ведение мяча, отбор мяча, удары по мячу, 
вбрасывание мяча из-за боковой линии. Техника вратаря: передвижения вратаря, ловля, 
отбивание и перевод мяча. Элементу тактики игры: функции игроков; индивидуальная, 
групповая и командная тактика; тактика нападения и защиты; варианты тактических 
систем в нападении и защите. Тренировка. Двусторонняя игра. 

 
Общая физическая подготовка 
Легкая  атлетика. Бег на короткие дистанции. Совершенствование техники бега. 

Специальные упражнения бегуна. Тренировка в беге на короткие дистанции. 
Контрольный бег в условиях соревнований. 

Бег на длинные дистанции: (мужчины 3000м или 5000м., женщины 2000м или 
3000м). Совершенствование техники бега. Специальные упражнения бегуна. Тренировка в 
беге на длиннее дистанции. Контрольный бег в условиях соревнований 

Кросс (бег по пересеченной местности): (мужчины до 5000м, женщины до 3000м). 



Совершенствование техники бега; бег в гору и под уклон на пологом и крутом склоне; бег 
с преодолением препятствий в виде канав, ручьев, поваленных деревьев и др. Тренировка. 

Прыжки в длину с разбега. Совершенствование техники прыжка "согнув ноги", 
ознакомление с техникой прыжка "прогнувшись" и "ножницами". Выбор способа прыжка. 
Специальные упражнения прыгуна в длину. Разметка бега. Тренировка. Контрольные 
прыжки в условиях соревнований. 

Метание гранаты. Совершенствование техники метания гранаты: стартовое 
положение метателя, держание и несение гранаты, разбег, заключительное усилие. 
Специальные упражнения метателя. Тренировка. Контрольное метание в условиях 
соревнований. 

Гимнастика. Строевые упражнения: построение и перестроение, передвижение, 
размыкание и смыкание. Обще-развивающие упражнения: ходьба, бег, прыжки; 
упражнения в равновесии; лазание по канату; подтягивание на перекладине, сгибание и 
выпрямление рук в упоре лежа; упражнения с использованием отягощений; спортивные 
прыжки, прыжки в длину, прыжки в глубину, прыжки через препятствие. 

Лыжная  подготовка. Способы лыжных ходов: попеременный двухшажный; 
одновременные - бесшажный, одношажный и двухшажный; комбинированный; 
коньковый ход. Совершенствование техники передвижения на лыжах. Совершенство-
вание техники подъёмов, спусков, торможений и поворотов на лыжах. Специальные 
подготовительные упражнения: упражнения без лыж, имитирующие ходы попеременный 
и одновременный (без палок и с палками); упражнения на лыжах без палок и с палками: 
ступающий шаг, скользящий шаг, коньковый ход. Тренировка.  

Контрольное  прохождения  дистанции  в  условиях  соревнований:  
мужчины - 5, 1О, 15 км. 
женщины - 3, 5, 1О км. 
Плавание. Обучение и совершенствование техники плавания, развитие 

выносливости. Общеразвивающие и специальные упражнения на суше. Подгото-
вительные упражнения для освоения с водой: передвижение по дну, погружение, 
всплывание, скольжение. Техника способов плавания: плавание на груди или спине, или на 
боку. Старты и повороты. Тренировка: преодоление увеличивающихся по длине отрезков 
и дистанций с равномерной и переменной скоростью; повторное преодоление отрезков с 
соревновательной скоростью. Контрольное плавание в  условиях  соревнований. 

  
Кикбоксинг (мужские группы) 
Совершенствование техники. Боевая стойка. Техника перемещения: челнок, 

короткий челнок, длинный челнок, передвижение приставными шагами. Техника ударов 
руками: прямые удары, боковые удары, удары снизу и по корпусу, нанесение ударов 
руками в передвижении. Техника ударов ногами: прямые удары, боковые удары, удары с 
разворота, удары в передвижении. Техника защиты. Техника защиты в сойке, защита в 
передвижении от ударов рук и ног. Тактика ведения боя против «правши» и «левши». 
Спарринги. 

 
Аэробика (женские группы) 
Базовые упражнения оздоровительной аэробики, упражнения с предметами (мячами, 

обручами, скакалками, медболами, фитболами, бодибарами, гантелями и степ-
платформами), ритмические упражнения, современные танцы, основы хореографии. 

 
Атлетическая гимнастика (мужские группы). Упражнения, направленные на 

формирование правильной осанки. Упражнения с отягощением для развития силы рук, 
плечевого пояса, шеи, туловища и ног, упражнения на тренажерах, с партнером. 
Согласование силовых упражнений с дыханием. 

 



3.2. Объём дисциплины и виды учебной работы 
 

Дисциплина изучается в 1, 2, 3, 4, 5, 6 семестрах. 
Общая трудоемкость дисциплины распределяется по основным видам учебной 

работы в соответствии с учебным планом, утвержденным ректором ФГБОУ ВО Южно-
Уральский ГАУ, следующим образом: 

 
Объем дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Всего  
часов / зачетных единиц 

Контактная работа (всего) 328 

В том числе: - 

Лекции - 

Практические / семинарские занятия (ПЗ/СЗ)  328 

Лабораторные занятия (ЛЗ)  - 

Самостоятельная работа  студентов (всего) - 

В том числе: - 

Подготовка к практическим/семинарским занятиям - 

Подготовка к лабораторным занятиям и к защите 

лабораторных работ 

- 

Выполнение курсового проекта/курсовой работы - 

Реферат - 

Подготовка к зачету - 

Контроль (подготовка к экзамену) - 

Общая трудоемкость 328 
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