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АННОТАЦИЯ 

РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

«ЭЛЕКТИВНЫЕ КУРСЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ» 

 

Направление подготовки 37.03.01 Психология. 

Профиль – Психология управления и организационная психология. 

Квалификация (степень) – бакалавр. 

Форма обучения – очная, очно-заочная, заочная.  

Программа реализуется кафедрой гуманитарных и естественнонаучных дисциплин.  

 

1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ  

 

Целями освоения дисциплины «Элективные курсы по физической культуре» 

являются:  

- знание научно-практических основ физической культуры и здорового образа 

жизни; 

- формирование физической культуры личности; 

- обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности, 

определяющей психофизическую готовность студента к будущей профессии. 

 

 

Задачами изучения дисциплины «Элективные курсы по физической культуре» 

является: 

 понимание роли физической культуры в развитии личности и подготовке в 

профессиональной деятельности; 

 формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре и 

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; 

 приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной деятельности 

для достижения жизненных и профессиональных целей. 

 

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ  

В СТРУКТУРЕ ОСНОВНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ  

ВЫСШЕГО ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ 

Данная дисциплина изучается студентами на 1,2,3,4 курсах. Трудоемкость 

дисциплины  328 часов для очной формы обучения и 246 для очной и очно-заочной. 

Дисциплина представлена в высших учебных заведениях как учебная дисциплина и 

важнейший компонент целостного развития личности. Являясь составной частью общей 

культуры и профессиональной подготовки студента на всем периоде обучения, 

физическая культура входит обязательным разделом в гуманитарный компонент 

образования, значимость которого проявляется через гармонизацию духовных и 

физических сил, формирование таких общечеловеческих ценностей как здоровье, 

физическое и психическое благополучие, физическое совершенство. 

Дисциплина предусматривает овладение студентами системой научно-практических и 

специальных знаний, необходимых для понимания природных и социальных процессов 
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функционирования физической культуры общества и личности, умения их адаптивного, 

творческого использования для личностного и профессионального развития, 

самосовершенствования, организации здорового стиля жизни при выполнении учебной, 

профессиональной и социокультурной деятельности. 

Результатом образования по завершению обучения в области физической культуры 

должно быть создание устойчивой мотивации и потребности к здоровому и 

продуктивному стилю жизни. 

3. КОМПЕТЕНЦИИ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ,  

ФОРМИРУЕМЫЕ В РЕЗУЛЬТАТЕ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Общекультурные компетенции: 

 способностью использовать методы и средства физической культуры для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (ОК-8) 

4. ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБРАЗОВАНИЯ, ФОРМИРУЕМЫМ  

 

В результате освоения дисциплины «Элективные курсы по физической культуре» 

обучающийся должен: 

 

знать:  

 основы физической культуры и здорового образа жизни; 

 роль физической культуры в развитии человека и подготовке специалиста. 

 

уметь: 

 овладеть  системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и 

укрепление здоровья, развитие и совершенствование психофизических способностей и 

качеств, самоопределение в физической культуре. 

 

владеть:  

 мотивационно-ценностным отношением к физической культуре, установкой на здоровый 

стиль жизни, физическое совершенствование и самовоспитание, потребностью в 

регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом; 

 необходимым уровнем общей и профессионально-прикладной физической 

подготовленности, определяющей психофизическую готовность для достижения 

жизненных и профессиональных целей. 

 

 

5. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

 

Виды спорта по выбору 

Ритмическая гимнастика 

Занятия способствуют совершенствованию координационных способностей, 

выносливости, ловкости, гибкости, коррекции фигуры. Оказывают оздоровительное 

влияние на сердечно-сосудистую, дыхательную, нервно-мышечную системы. 

Использование музыкального сопровождения совершенствует чувство ритма.  

Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной 

амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. Комплекс 
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упражнений с профессиональной направленностью из 26–30 движений. 

 

Атлетическая гимнастика 

Решает задачи коррекции фигуры, дифференцировки силовых характеристик 

движений, совершенствует регуляцию мышечного тонуса. Воспитывает абсолютную и 

относительную силу избранных групп мышц. 

Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с 

эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. Техника 

безопасности занятий. 

 

Элементы единоборства 

Знакомство с видами единоборств и их влиянием на развитие физических, 

нравственных и волевых качеств.  

 

Дыхательная гимнастика 

Упражнения дыхательной гимнастики могут быть использованы в качестве 

профилактического средства физического воспитания. 

Дыхательная гимнастика используется для повышения основных функциональных 

систем: дыхательной и сердечно-сосудистой. Позволяет увеличивать жизненную емкость 

легких. Классические методы дыхания при выполнении движений. Дыхательные 

упражнения йогов. Современные методики дыхательной гимнастики (Лобановой-

Поповой, Стрельниковой, Бутейко).  

 

Спортивная аэробика 

Занятия спортивной аэробикой совершенствуют чувство темпа, ритма, 

координацию движений, гибкость, силу, выносливость. 

Комбинация из спортивно-гимнастических и акробатических элементов. 

Обязательные элементы: подскоки, амплитудные махи ногами, упражнения для мышц 

живота, отжимание в упоре лежа – четырехкратное исполнение подряд. Дополнительные 

элементы: падение в упор лежа, перевороты вперед, назад, в сторону, подъем разгибом с 

лопаток, шпагаты, сальто.  

Техника безопасности при занятии спортивной аэробикой. 

 

Настольный теннис – индивидуальная спортивная игра, которая ведется по 

определенным правилам двумя (одиночная игра) или четырьмя (парная игра) 

участниками, ракеткой и мячом на теннисном столе, разделенном на две равные половины 

сеткой, до выигрыша одним (одними) из соперников 11 очков при преимуществе не менее 

чем в 2 очка. 

 

Дартс - ряд связанных игр, в которых игроки метают дротики в круглую мишень, 

разделенную на сектора. Дартс содержит огромное количество преимуществ: улучшает 

координацию движений, стабилизирует работу сердечно-сосудистой системы; 

запоминание вариантов игровых комбинаций развивает память и логическое мышление; 

зелено-красно-бело-черная расцветка мишени – успокаивает зрение; постоянное 

переключение зрения с дротика на мишень положительно влияет на глаза. При 

систематическом занятии этим видом спорта формируется устойчивость к длительным 

стрессовым нагрузкам, развиваются сильные лидерские качества. Воспитывается воля к 

победе, трудолюбие, развивается выдержка, настойчивость и дисциплинированность.  

 


