
 
 
 
 

 

 

АВТОНОМНАЯ НЕКОММЕРЧЕСКАЯ ОРГАНИЗАЦИЯ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 
МЕЖДУНАРОДНЫЙ БАНКОВСКИЙ ИНСТИТУТ ИМЕНИ АНАТОЛИЯ СОБЧАКА 

 

 
 

Рабочая программа дисциплины  
элективные дисциплины по физической культуре и спорту  

 
«Прикладная физическая культура» 

 
направление подготовки 
38.03.05 Бизнес - информатика 

направленность (профиль) 

Информационные технологии в бизнесе 

уровень образования 
высшее образование - бакалавриат 

форма обучения 
очно-заочная 

год набора 
2025 
      

 
Санкт-Петербург  

2024 
  

СОГЛАСОВАНА 
 
решением Ученого совета 
АНО ВО «МБИ  
имени Анатолия Собчака» 
(протокол от «19» декабря 2024 г. № 6) 
 

УТВЕРЖДЕНА 
 
приказом ректора 
АНО ВО «МБИ  
имени Анатолия Собчака» 
от «27» декабря 2024 г. № 56 

 
АКТУАЛИЗИРОВАНА 
 
решением Ученого совета 
АНО ВО «МБИ  
имени Анатолия Собчака» 
(протокол от «25» декабря 2025 г. № 7) 

 
 

УТВЕРЖДЕНА 
актуализированная версия 
приказом ректора 
АНО ВО «МБИ  
имени Анатолия Собчака» 
от «30» декабря 2025 г. № 59 

 



 
 

СОДЕРЖАНИЕ 
 

1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ ...................................................................... 3 

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ ............................................................................................................ 3 

3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ ................. 3 

4. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ* .............................................. 4 

5. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ДИСЦИПЛИНЫ ....................................................................................................... 11 

6. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ ........... 12 

7. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ ПО ОСВОЕНИЮ 

ДИСЦИПЛИНЫ ....................................................................................................... 12 

8. ОСОБЕННОСТИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ ДЛЯ ИНВАЛИДОВ И ЛИЦ С 

ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ ................................... 13 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
  

1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Цель: Формирование физической культуры студента, способного реализовать её в 
учебной социально-профессиональной деятельности. 

 
2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

 
Дисциплина Б1.В.1.ДВ.05.02. Элективные дисциплины по физической культуре и спорту 

«Прикладная физическая культура» относится к части, формируемой участниками образовательных 
отношений, учебного плана Блока 1. 

 
3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ 
 

Код и 
наименование 
компетенции 
выпускника 

Код и наименование индикатора 
достижения компетенций 

Планируемые результаты 
обучения по 
дисциплине 

УК-7 - 
Способен 
поддерживать 
должный 
уровень 
физической 
подготовленнос
ти для 
обеспечения 
полноценной 
социальной и 
профессиональ
ной 
деятельности 

УК-7.1. Понимает 
оздоровительное, образовательное 
и воспитательное значение 
физических упражнений на 
организм и личность  
занимающегося, основы 
организации физкультурно- 
спортивной деятельности.  
УК-7.2. Умеет отбирать и 
формировать комплексы 
физических упражнений с учетом 
их воздействия на 
функциональные и двигательные 
возможности, адаптационные 
ресурсы организма и на 
укрепление здоровья.  
УК-7.3. Демонстрирует 
применение комплексов 
избранных физических 
упражнений (средств избранного 
вида спорта, физкультурно-
спортивной активности) в 
жизнедеятельности с учетом задач 
обучения и воспитания в области 
физической культуры личности.  

Знать: виды физических упражнений; роль и 
значение физической культуры в жизни человека 
и общества; научно-практические основы 
физической культуры, профилактики вредных 
привычек и здорового образа и стиля жизни. 
Уметь: применять на практике разнообразные 
средства физической культуры, спорта и туризма 
для сохранения и укрепления здоровья и 
психофизической подготовки; использовать 
средства и методы физического воспитания для 
профессионально-личностного развития, 
физического самосовершенствования, 
формирования здорового образа и стиля жизни. 
Владеть: средствами и методами укрепления 
индивидуального здоровья для обеспечения 
полноценной социальной и профессиональной 
деятельности 

УК-6. Способен 
управлять своим 
временем, 
выстраивать и 
реализовывать 
траекторию 
саморазвития на 
основе принципов 
образования в 
течение всей 

УК-6.1Выстраивает и реализует 
персональную траекторию на 
основе непрерывного образования и 
саморазвития 
УК-6.2. Объясняет способы 
планирования свободного времени 
и проектирования траектории 
профессионального и личностного 
роста, критически оценивает 
эффективность использования 

Знать: основные приемы эффективного 
управления собственным временем; основные 
методики самоконтроля, саморазвития и 
самообразования на протяжении всей жизни У- 
Уметь: эффективно планировать и 
контролировать собственное время; использовать 
методы саморегуляции, саморазвития и 
самообучения  
Владеть: методами управления собственным 
временем; технологиями приобретения. 



 
 

жизни времени и других ресурсов при 
решении поставленных целей и 
задач. 

использования и обновления социокультурных и 
профессиональных знаний 

УК-9. Способен 
использовать 
базовые 
дефектологически
е знания в 
социальной и 
профессионально
й сферах 
 

УК-9.1 Определяет основные виды 
нарушений развития, нормативно-
правовые основы инклюзии 
и выбирает корректные способы 
взаимодействия с лицами с ОВЗ в 
социальной и профессиональной 
деятельности. 
УК-9.2 
 Адаптирует условия 
профессиональной среды, рабочие 
материалы и коммуникационные 
процессы для эффективной 
совместной деятельности и 
интеграции лиц с ОВЗ. 

Знать: классификацию основных нарушений 
развития (зрения, слуха, опорно-двигательного 
аппарата, речи, интеллекта). 
Нормы этикета и правила корректной 
терминологии при общении с людьми, имеющими 
инвалидность. 
Российские и международные законы, 
гарантирующие права лиц с ОВЗ на труд и 
образование. 
Уметь: выбирать адекватный способ 
коммуникации (вербальный, письменный, 
альтернативный) в зависимости от структуры 
нарушения. 
Распознавать коммуникативные барьеры и 
психологические особенности коллег с 
инвалидностью. 
Выявлять элементы дискриминации или 
недоступности среды на рабочем месте. 

 
 

 
4. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ* 
 

Номер и 
наименование тем 
и/или разделов/тем 

Содержание дисциплины 

Объем дисциплины 
(академические 

часы) 

Контактная 
работа СРО 

ЗЛТ ПЗ ЛР 

Раздел I. Спортивные игры 

Тема 1. 
Организационно-
методические основы 
занятий спортивными 
играми. 

Средства физической культуры, их классификация. Спортивная 
игра как индивидуальное или командное противоборство, при 
котором  действия соперников с общим для всех участников 
предметом игры направлены на достижение  победы над 
соперником. Многообразие спортивных игр.Особенности 
организации мест занятий. Гигиенические основы обеспечения 
занятий спортивными играми. Противопоказания к занятиям 
спортивными играми. Двигательная рекреация с использованием 
средств спортивных игр. 

 1  9 

Тема 2. Контроль и 
коррекция нагрузки с 
учетом статуса 
здоровья и нозологии 
заболевания при 
занятиях  спортивными 
играми. Профилактика 
травматизма. 

Здоровье: понятие и компоненты. Сущность и принципиальные 
подходы к занятиям оздоровительного типа. Решение задач 
коррекции физического и психологического состояния лиц с 
особым статусом здоровья средствами физической культуры и 
спорта. Основы лечебной физической культуры 
(ЛФК).Простейшие тесты и методики мониторинга текущего 
состояния организма при выполнении физических упражнений. 
Физическая нагрузка и условия ее дозирования на занятиях 
спортивными играми.Учет показаний и противопоказаний к 
занятиям физической культурой при планировании 
организованных и самостоятельных занятий. Освоение навыков 
измерения ЧСС и АД. Анализ полученных данных относительно 

 1  9 



 
 

Номер и 
наименование тем 
и/или разделов/тем 

Содержание дисциплины 

Объем дисциплины 
(академические 

часы) 

Контактная 
работа СРО 

ЗЛТ ПЗ ЛР 

возрастных норм.Причины травм и меры по предотвращению 
травматизма в занятиях спортивными играми. 

Тема 3. Освоение 
методов самоконтроля 
физического развития, 
физического состояния 
и подготовленности 
при занятиях 
спортивными играми. 

Понятие самоконтроля.Субъективные и объективные показатели 
самоконтроля.  Простейшие тесты и методики самоконтроля 
уровня физического развития. Методы исследования и оценки 
физического развития человека (антропометрия, метод индексов, 
метод корреляции).Оценка физического состояния в покое. 
Толерантность к физическим нагрузкам. Оценка уровня развития 
физической подготовленности по показателям тестирования 
физических качеств человека.Контроль показателей  при 
занятиях спортивными играми. 

 1  9 

Тема 4. Базовые 
технические приемы в 
баскетболе. 

Основы правил игры. Судейство. Совершенствование техники 
передвижений, остановок, поворотов, стоек. Стойка защитника. 
повороты на месте и в движении. Остановка прыжком, в один или 
два шага после ускорения.  Совершенствование ловли и передачи 
мяча. Техника передачи мяча на месте и в движении. Техника 
ловли мяча на месте и в движении. Совершенствование техники 
ведения мяча, бросков мяча. Броски мяча по кольцу. Техника 
защитных действий. 

 1  9 

Тема 5. 
Совершенствование 
технико-тактической 
подготовленности в 
баскетболе. 

Индивидуальные и командные тактические действия в защите и 
нападении. Техника передач мяча: двумя руками от груди, двумя 
руками с отскоком от пола, двумя руками от плеча, двумя руками 
сверху. Техника ловли мяча: после отскока, низко или высоко 
летящего мяча, катящегося мяча. Бросок мяча в кольцо: двумя 
руками от груди, двумя руками от груди после ведения, одной 
рукой с места, одной рукой после ведения, одной рукой после 
двух шагов, в прыжке одной рукой. 

   9 

Тема 6. Развитие 
специальной (игровой)  
выносливости в 
баскетболе. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных 
способностей. Выполнение специальных упражнений и заданий 
для развития специальной (игровой) выносливости. Выполнение 
контрольных заданий: ведение мяча, передачи мяча, броски мяча 
в кольцо. 

   9 

Тема 7. Овладение 
техникой владения 
мячом и тактикой игры 
в волейболе. 

Основные правила игры. Основы судейства. Освоение техники 
стоек и перемещений волейболиста. Техника передачи и приема 
мяча двумя руками сверху и снизу: индивидуальная над собой, в 
движении правым и левым боком, лицом и спиной к направлению 
передвижения, в парах на месте, в движении, через сетку. 
Совершенствование техники подачи мяча. Техника нападающего 
удара. Совершенствование техники защитных действий. 
Индивидуальные и групповые тактические действия: в 
зависимости от места расположения, от действия игроков своей 
команды. Двухсторонняя учебная игра. 

   9 

Тема 8. Общая и 
специальная (игровая) 
подготовка в 
волейболе. 

Комплексное развитие психомоторных способностей. 
Выполнение специальных упражнений и заданий на развитие 
игровой выносливости: ускорения, темповые передачи, игровые 
комбинации. Выполнение учебных заданий: верхняя передача 
над собой и в парах, нижняя передача, нижняя прямая подача, 
верхняя подача, подача в заданную зону. 

   9 

Тема 9. 
Совершенствование 
технико-тактической 
подготовленности 

Освоение техники перемещения по площадке: шагом, бегом, 
приставным шагом, двойным шагом, скрестным шагом, скачком, 
прыжком. Освоение техники блокирования: одиночное у стены, 
одиночное в игре. 

   9 



 
 

Номер и 
наименование тем 
и/или разделов/тем 

Содержание дисциплины 

Объем дисциплины 
(академические 

часы) 

Контактная 
работа СРО 

ЗЛТ ПЗ ЛР 

волейболиста. 

Тема 10. Овладение 
техникой владения 
мячом и тактикой игры 
в футболе. 

Основные правила игры. Основы судейства. Специальные и 
подготовительные упражнения  без мяча и с мячом. Освоение 
техники передвижений, остановок, поворотов, стоек. Освоение 
техники владения мячом: передвижения, прыжки, остановки 
мяча  (ногой, туловищем, головой). Освоение техники ударов по 
мячу ногой и головой. варианты остановок мяча ногой и грудью. 
Совершенствование техники ведения мяча внешней и 
внутренней частью стопы. 

   9 

Тема 11. 
Совершенствование 
технико-тактической 
подготовленности 
футболиста. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещения и 
владения мячом. Совершенствование техники индивидуальных и 
групповых защитных действий. Действия против игрока без мяча 
и с мячом (выбивание, отбор и перехват мяча). Учебная игра с 
элементами судейства студентами. Учебная игра по упрощенным 
правилам (на площадке меньшего размера, с уменьшением 
продолжительности таймов). Освоение учебных нормативов: 
удар по воротам на точность (11 метров). Удар по воротам с 
ведением мяча (15-20 м). 

   9 

Тема 12. Основы 
техники игры в 
настольный теннис 

Техника игры в настольный теннис. Основная стойка 
теннисиста,перемещения игрока. Виды ударов. Тактика игры. 
Основные правила игры на счет (одиночные и парные игры). 
Выполнение учебных заданий для освоения элементов техники.  
Специально-двигательная подготовка теннисиста. 

   9 

Тема 13. 
Формирование 
индивидуальных 
маршрутов физической 
подготовки с 
использованием 
средств спортивных 
игр. 

Средства и методы формирования двигательного потенциала 
человека. Индивидуализация подходов при выборе 
оздоровительных методик занятий физической культурой. 
Профилактика профессиональных заболеваний. 
Производственная физическая культура в рабочее время.  
Составление и выполнение комплексов упражнений 
профессионально-прикладной направленности с использованием 
средств общеразвивающих упражнений.Спортивные игры в 
рамках  рекреационной и фоновой физической культуры. 

   9 

Раздел II. Оздоровительная аэробика 

Тема 14. 
Организационно-
методические основы 
занятий 
оздоровительной 
аэробикой. 

Средства физической культуры, их классификация. Аэробика: 
спортивные, оздоровительные и прикладные направления. 
Многообразие оздоровительных методик.Особенности 
организации мест занятий.Современные программы 
оздоровительной аэробики.Базовая аэробика: определяющие 
черты методики. Базовые шаги.  Инвентарь (степ-платформы, 
фитболлы и пр.) Противопоказания для занятий. 

 1  9 

Тема 15. Контроль и 
коррекция нагрузки с 
учетом статуса 
здоровья и нозологии 
заболевания при 
занятиях 
оздоровительной 

Здоровье: понятие и компоненты.Сущность и принципиальные 
подходы к занятиям оздоровительного типа. Решение задач 
коррекции физического и психологического состояния лиц с 
особым статусом здоровья средствами физической культуры и 
спорта. Основы лечебной физической культуры 
(ЛФК).Простейшие тесты и методики мониторинга текущего 
состояния организма при выполнении физических упражнений. 
Учет показаний и противопоказаний к занятиям физической 
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Контактная 
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аэробикой. 
Профилактика 
травматизма. 

культурой при планировании организованных и 
самостоятельных занятий. Освоение навыков измерения ЧСС и 
АД. Анализ полученных данных относительно возрастных норм. 
Выбор программ оздоровительной аэробики низкой 
интенсивности.Причины травм и меры по предотвращению 
травматизма в занятиях оздоровительной аэробикой. 

Тема 16. Освоение 
методов самоконтроля 
физического развития, 
физического состояния  
и подготовленности 
при занятиях 
оздоровительной 
аэробикой 

Понятие самоконтроля.Субъективные и объективные показатели 
самоконтроля.  Простейшие тесты и методики самоконтроля 
уровня физического развития. Методы исследования и оценки 
физического развития человека (антропометрия, метод индексов, 
метод корреляции).Оценка физического состояния в покое. 
Толерантность к физическим нагрузкам. Оценка уровня развития 
физической подготовленности по показателям тестирования 
физических качеств человека.Контроль показателей  при 
занятиях оздоровительной аэробикой. 
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Тема 17. Освоение 
базовых программ  
занятий 
оздоровительной 
аэробикой. 

Освоение базовых вариантов оздоровительных занятий 
аэробикой.Использование статодинамических и дыхательных 
упражнений. Элементы релаксации и стретчинга в 
оздоровительных программах занятий. Традиционные 
оздоровительные системы: йога, ушу. Освоение методик с 
преимущественной направленностью на улучшение 
функционального состояния организма (пилатес, калланетика, 
изотон). Базовая аэробика. Степ-аэробика. Танцевальная 
аэробика (многообразие стилизованных направлений). 
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Тема 18. 
Диверсификация 
двигательных умений и 
навыков в 
оздоровительной 
аэробике. 

Направления развития современной аэробики: оздоровительное, 
спортивное и прикладное. Выполнение комплексов 
оздоровительной аэробики различной интенсивности. 
Ознакомление с многообразием частных методик 
оздоровительной аэробики. Аэробика циклической структуры. 
Аэробика ациклической структуры. Базовая аэробика. 
Танцевальные направления (зумба, латина, сальса). 
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Тема 19. Сопряженное 
развитие двигательных 
способностей в 
аэробике. 

Двигательные способности. Развитие выносливости, гибкости и 
координационных способностей средствами аэробики. 
Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для 
различных суставов. Выполнение упражнений в растягивании из 
различных исходных положений, в парах, группой, с 
использованием снарядов и предметов. Выбор средств для 
решения задач сопряженного развития двигательных 
способностей. Выполнение комплексов аэробики с 
использованием снарядов, отягощений ( степ- комплекс, слайд 
аэробика, аэробика с гантелями, со скакалкой - скиппинг). 
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Тема 20. 
Формирование 
индивидуальных 
маршрутов физической 
подготовки с 
использованием 
средств 
оздоровительной 
аэробики. 

Профилактика профессиональных заболеваний. 
Производственная физическая культура в рабочее время.  
Составление и выполнение комплексов упражнений 
профессионально-прикладной направленности с использованием 
средств оздоровительной аэробики.Физическая культура 
рекреационной и фоновой направленности в режиме  
самостоятельных занятий. Разработка индивидуальных 
программ оздоровительных занятий силовой направленности. 
Методики с преимущественной направленностью на коррекцию 
фигуры.  Составление индивидуальных программ занятий с 
учетом особенностей телосложения. Выполнение 
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индивидуализированных комплексов шейпинга, калланетики. 
Выполнение комплексов аэробики низкой и средней 
интенсивности. 

Раздел III. Атлетическая гимнастика 

Тема 21. 
Организационно-
методические основы 
занятий атлетической 
гимнастикой. 

Средства физической культуры, их классификация. Атлетическая 
гимнастика как традиционный вид гимнастики оздоровительно-
развивающей направленности, сочетающий силовую тренировку 
с разносторонней физической подготовкой, гармоническим 
развитием и укреплением здоровья. Основные средства и 
инвентарь.Особенности организации мест занятий. 
Гигиенические основы обеспечения занятий атлетической 
гимнастикой. Противопоказания к занятиям атлетической 
гимнастикой. 
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Тема 22. Контроль и 
коррекция нагрузки с 
учетом статуса 
здоровья и нозологии 
заболевания при 
занятиях атлетической 
гимнастикой. 
Профилактика 
травматизма 

Здоровье: понятие и компоненты.Сущность и принципиальные 
подходы к занятиям оздоровительного типа. Решение задач 
коррекции физического и психологического состояния лиц с 
особым статусом здоровья средствами физической культуры и 
спорта. Основы лечебной физической культуры 
(ЛФК).Простейшие тесты и методики мониторинга текущего 
состояния организма при выполнении физических упражнений. 
Учет показаний и противопоказаний к занятиям физической 
культурой при планировании организованных и 
самостоятельных занятий. Освоение навыков измерения ЧСС и 
АД. Анализ полученных данных относительно возрастных норм. 
Выбор средств атлетической гимнастики в занятиях 
корригирующей направленности. Причины травм и меры по 
предотвращению травматизма в занятиях атлетической 
гимнастикой. 
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Тема 23. Освоение 
методов самоконтроля 
физического развития, 
физического состояния 
и подготовленности 
при занятиях 
атлетической 
гимнастикой. 

Понятие самоконтроля.Субъективные и объективные показатели 
самоконтроля.  Простейшие тесты и методики самоконтроля 
уровня физического развития. Методы исследования и оценки 
физического развития человека (антропометрия, метод индексов, 
метод корреляции).Оценка физического состояния в покое. 
Толерантность к физическим нагрузкам. Оценка уровня развития 
физической подготовленности по показателям тестирования 
физических качеств человека.Контроль показателей  при 
занятиях атлетической гимнастикой. 
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Тема 24. Освоение 
методик тренировки в 
атлетической 
гимнастике. 

Основы выбора специальных физических упражнений при 
занятиях атлетической гимнастикой. Развитие силы и гибкости 
различных мышечных групп, увеличение мышечной массы при 
занятиях силовой направленности.Круговая тренировка как 
метод особых комбинаций нагрузок и отдыха при 
последовательном выполнении специально подобранных 
физических упражнений, воздействующих на мышечные группы 
и функциональные системы. Выполнение комплексов 
упражнений по принципу круговой тренировки (5-8 
станций).Освоение комплексов круговой тренировки с 
различными интервалами отдыха и дозировкой нагрузки. 
Самостоятельный выбор и выполнение комплексов упражнений 
круговой тренировки без и с использованием снарядов и 
предметов (отягощений, эспандеров, резиновых лент). 
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Тема 25. 
Совершенствование 
техники силовых 
упражнений для 
разных групп мышц. 

Современные подходы на развитие силовых и скоростно-
силовых способностей. Техника силовых упражнений с 
отягощениями (штанга, гантели, резиновые амортизаторы), на 
тренажерах для разных групп мышц. Выполнение комплексов 
упражнений с направленностью на развитие абсолютных и 
относительных показателей силовых способностей. 
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Тема 26. 
Формирование 
индивидуальных 
маршрутов физической 
подготовки  с 
использованием 
средств атлетической 
гимнастики. 

Профилактика профессиональных заболеваний. 
Производственная физическая культура в рабочее время.  
Составление и выполнение комплексов упражнений 
профессионально-прикладной направленности с использованием 
средств атлетической гимнастики.Физическая культура 
рекреационной и фоновой направленности в режиме  
самостоятельных занятий. Разработка индивидуальных 
программ оздоровительных занятий силовой направленности. 
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Раздел IV. Легкая атлетика 

Тема 27. 
Организационно-
методические основы 
занятий  легкой 
атлетикой. 

Средства физической культуры, их классификация. Легкая 
атлетика  как спортивно-педагогическая дисциплина. 
Многообразие легкоатлетических дисциплин: беговые виды, 
спортивная ходьба, технические виды (прыжки и метания), 
многоборья, пробеги (бег по шоссе) и кроссы (бег по 
пересечённой местности). Средства и методы тренировки. 
Гигиенические основы обеспечения занятий легкой атлетикой. 
Противопоказания к занятиям. 

 1   

Тема 28. Контроль и 
коррекция нагрузки с 
учетом статуса 
здоровья и нозологии 
заболевания при 
занятиях легкой 
атлетикой. 
Профилактика 
травматизма 

Здоровье: понятие и компоненты.Сущность и принципиальные 
подходы к занятиям оздоровительного типа. Решение задач 
коррекции физического и психологического состояния лиц с 
особым статусом здоровья средствами физической культуры и 
спорта.Основы лечебной физической культуры (ЛФК). 
Простейшие тесты и методики мониторинга текущего состояния 
организма при выполнении физических упражнений. Учет 
показаний и противопоказаний к занятиям физической культурой 
при планировании организованных и самостоятельных занятий. 
Освоение навыков измерения ЧСС и АД. Анализ полученных 
данных относительно возрастных норм. Выбор программ 
оздоровительных занятий низкой интенсивности.Ведение 
дневника самоконтроля.Причины травм и меры по 
предотвращению травматизма в занятиях легкой атлетикой. 
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Тема 29.  Освоение 
методов самоконтроля 
физического развития, 
физического состояния 
и подготовленности 
при занятиях легкой 
атлетикой. 

Понятие самоконтроля.Субъективные и объективные показатели 
самоконтроля.  Простейшие тесты и методики самоконтроля 
уровня физического развития. Методы исследования и оценки 
физического развития человека (антропометрия, метод индексов, 
метод корреляции).Оценка физического состояния в покое. 
Толерантность к физическим нагрузкам. Оценка уровня развития 
физической подготовленности по показателям тестирования 
физических качеств человека.Контроль показателей  при 
занятиях легкой атлетикой. 
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Тема 30. Освоение и 
совершенствование 
техники базовых 
легкоатлетических 

Освоение основ техники различных беговых упражнений: бега 
трусцой, семенящего бега, бега по различному покрытию, бега в 
подъем и на спуске. Устранение излишнего мышечного 
напряжения, повышение согласованности движений в беговом 
цикле. техника и тактика бега на длинные 
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упражнений.Кроссовая 
подготовка. 

дистанции.Специальные беговые упражнения (СБУ) легкоатлета. 
Техника прыжковых упражнений: прыжок в длину с места и с 
разбега. 

Тема 31. 
Полисоревновательная 
подготовка в легкой 
атлетике. 

Участие в спаррингах, контрольных забегах, прикидках и 
соревнованиях в целях повышения функциональной и 
психологической готовности спортсмена к ответственным 
стартам. Элементы соревнований в занятиях физической 
культурой и спортом: использование средств спортивных и 
подвижных игр, эстафеты. 
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Тема 32. 
Формирование 
индивидуальных 
маршрутов физической 
подготовки с 
использованием 
средств легкой 
атлетики. 

Профилактика профессиональных заболеваний. 
Производственная физическая культура в рабочее время.  
Составление и выполнение комплексов упражнений 
профессионально-прикладной направленности с использованием 
средств легкой атлетики.Физическая культура рекреационной и 
фоновой направленности в режиме  самостоятельных занятий. 
Разработка индивидуальных программ оздоровительной ходьбы 
и бега. 
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Раздел V. Плавание 

Тема 33. 
Организационно-
методические основы 
занятий плаванием. 

Средства физической культуры, их классификация. Плавание как 
естественное умение человека и спортивно-педагогическая 
дисциплина. Спортивные и прикладные способы плавания. 
Особенности водной среды. Этапы обучения технике плавания. 
Основы дыхания в плавании. Оздоровительное плавание. 
Противопоказания для занятий плаванием. 
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Тема 34. Контроль и 
коррекция нагрузки с 
учетом статуса 
здоровья и нозологии 
заболевания при 
занятиях 
плаванием.Профилакти
ка травматизма 

Здоровье: понятие и компоненты.Сущность и принципиальные 
подходы к занятиям оздоровительного типа. Решение задач 
коррекции физического и психологического состояния лиц с 
особым статусом здоровья средствами физической культуры и 
спорта. Основы лечебной физической культуры 
(ЛФК).Простейшие тесты и методики мониторинга текущего 
состояния организма при выполнении физических упражнений. 
Учет показаний и противопоказаний к занятиям физической 
культурой при планировании организованных и 
самостоятельных занятий. Освоение навыков измерения ЧСС и 
АД. Анализ полученных данных относительно возрастных норм. 
Выбор программ оздоровительных занятий низкой 
интенсивности.Ведение дневника самоконтроля.Причины травм 
и меры по предотвращению травматизма в занятиях плаванием. 
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Тема 35. Освоение 
методов самоконтроля 
физического развития, 
физического состояния 
и подготовленности 
при занятиях 
плаванием. 

Понятие самоконтроля.Субъективные и объективные показатели 
самоконтроля.  Простейшие тесты и методики самоконтроля 
уровня физического развития. Методы исследования и оценки 
физического развития человека (антропометрия, метод индексов, 
метод корреляции).Оценка физического состояния в покое. 
Толерантность к физическим нагрузкам. Оценка уровня развития 
физической подготовленности по показателям тестирования 
физических качеств человека.Контроль показателей  при 
занятиях плаванием. 
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Тема 36. Повышение 
функциональных 
возможностей 

Выполнение специальных заданий на освоение водной среды: 
методик дыхания в воду, расслабления, скольжения, правильного 
положения корпуса и координации дыхания и движений в цикле 
плавания. Выполнение учебных заданий: ныряние за предметом,  

    



 
 

Номер и 
наименование тем 
и/или разделов/тем 

Содержание дисциплины 

Объем дисциплины 
(академические 

часы) 

Контактная 
работа СРО 

ЗЛТ ПЗ ЛР 

организма при 
занятиях плаванием. 

на проплывание отрезков различными стилями плавания (10 м, 
15 м, 25 м, 50 м). Игровые задания и подвижные игры 
(индивидуальные и групповые) с направленностью на 
совершенствование техники способов плавания и повышения 
функциональных возможностей (увеличение дыхательного 
объема, развитие дыхательной мускулатуры). 

Тема 37. Освоение и 
совершенствование 
техники плавания 
кролем и брассом. 
Освоение прикладных 
способов плавания. 

Освоение основ дыхания в плавании. Освоение базовых 
элементов техники плавания кролем и брассом. Изучение 
техники старта и поворота (маятник). Техника безопасности на 
воде (спасение тонущего и помощь уставшему пловцу, 
преодоление водных преград). Специальные подготовительные 
упражнения на суше для освоения элементов техники плавания 
способами кроль и брасс (имитационные упражнения, 
детализирование техники движений рук и ног, специальные 
упражнения для увеличения подвижности суставов верхних и 
нижних конечностей). Изучение элементов техники у 
неподвижной опоры (бортик бассейна), с подвижной опорой 
(доска для плавания), без опоры. Плавание в полной координации 
в сочетании с дыханием. Ознакомление с самобытными и 
комбинированными способами плавания (ныряние и 
передвижение под водой, прикладные прыжки в воду, плавание в 
ластах). Освоение прикладных упражнений плавания. 

   9 

Тема 38.  
Формирование 
индивидуальных 
маршрутов физической 
подготовки с 
использованием 
средств плавания. 

Профилактика профессиональных заболеваний. 
Производственная физическая культура в рабочее время. 
Физическая культура рекреационной и фоновой направленности 
в режиме  самостоятельных занятий.Составление и выполнение 
комплексов упражнений профессионально-прикладной 
направленности с использованием средств плавания. Разработка 
индивидуальных программ оздоровительного плавания. 

   9 

Контроль: зачет, зачет, зачет  
Всего по дисциплине: 328  10  318 

*ЗЛТ – занятия лекционного типа, ПЗ – все виды занятий семинарского типа, кроме лабораторных 
работ, ЛР – лабораторные работы, СРО – самостоятельная работа обучающегося 

 
5. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 
5.1 Рекомендуемая литература 

Библиографическое описание издания (автор, заглавие, вид, место и год издания, 
кол. стр.) 

Электронные 
ресурсы 

Профессионально-прикладная физическая подготовка : учебник для вузов / под 
редакцией Н. А. Воронова. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 
2025. — 140 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-12268-8. — Текст : 
электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. —  

URL: https://urait.
ru/bcode/566666  

Поливаев, А. Г. Базовые и новые виды физкультурно-спортивной деятельности. 
Соревнования по игровым видам спорта: учебник для среднего профессионального 
образования / А. Г. Поливаев. — 2-е изд. — Москва: Издательство Юрайт, 2025. — 103 с. 
— (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13056-0. — Текст: электронный 
// Образовательная платформа Юрайт [сайт]. —  

URL: 
https://urait.ru/b
code/566318 
  

https://urait.ru/bcode/566666
https://urait.ru/bcode/566666
https://urait.ru/bcode/566318
https://urait.ru/bcode/566318


 
 

Алхасов, Д. С.  Базовые и новые виды физкультурно-спортивной деятельности с 
методикой преподавания. Гимнастика : учебник для вузов / Д. С. Алхасов, А. К. 
Пономарев. — Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 247 с. — (Высшее образование). 
— ISBN 978-5-534-21526-7. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт 
[сайт]. —  

URL: 
https://urait.ru/b
code/575088 
  

Элективные курсы по физической культуре. Практическая подготовка: учебник для вузов 
/ под общей редакцией А. А. Зайцева. — 3-е изд., перераб. и доп. — Москва: Издательство 
Юрайт, 2025. — 321 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-19931-4. — Текст: 
электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. —  

URL: 
https://urait.ru/b
code/566879 
  

Зайцев, А. А.  Легкая атлетика : учебник для вузов / А. А. Зайцев, С. Я. Луценко ; под 
редакцией А. А. Зайцева. — 3-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 
2025. — 70 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-19947-5. — Текст : 
электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. —  

URL: 
https://urait.ru/b
code/569107 
  

 
 
5.2 Перечень лицензионного и свободно распространяемого программного обеспечения, в т.ч. 
отечественного производства 

 
- 7-Zip 
- LibreOffice 
- Офисное приложение - Р7-Офис; 
- Антивирус - Kaspersky Endpoint Security. 

 
5.3 Перечень информационных справочных систем (ИСС) и современных профессиональных 
баз данных (СПБД)  
 

№ Наименование СПБД/ ИСС 
1.  Электронная библиотека Юрайт - https://urait.ru/ 
2.  Научная электронная библиотека eLIBRARRY – www.elibrary.ru 
3.  Информационно-правовой портал ГАРАНТ.РУ - https://www.garant.ru/ 

 
6. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
Для реализации данной дисциплины имеются специальные помещения для проведения занятий 

семинарского типа, групповых и индивидуальных консультаций, текущего контроля и промежуточной 
аттестации, а также помещения для самостоятельной работы. 

Помещения оснащены оборудованием и техническими средствами обучения. 
Помещения для самостоятельной работы обучающихся оснащены компьютерной техникой с 

возможностью подключения к сети "Интернет" и обеспечением доступа в электронную 
информационно-образовательную среду института. 

Спортивный зал 
Специализированная мебель, наборы демонстрационного оборудования, учебно-наглядные 

пособия, спортивный инвентарь (шведские стенки, мячи, волейбольная сетка, баскетбольные кольца) 
 
7. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ ПО ОСВОЕНИЮ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

 
Приступая к изучению дисциплины, обучающемуся необходимо ознакомиться со следующими 

документами: 
− учебно-методической документацией; 
− локальными нормативными актами, регламентирующими основные вопросы 

организации и осуществления образовательной деятельности, в том числе регламентирующие порядок 

https://urait.ru/bcode/575088
https://urait.ru/bcode/575088
https://urait.ru/bcode/566879
https://urait.ru/bcode/566879
https://urait.ru/bcode/569107
https://urait.ru/bcode/569107
http://www.elibrary.ru/


 
 

проведения текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся; 
− графиком консультаций сотрудников профессорско- преподавательского состава. 
Уровень и глубина освоения дисциплины определяются активной и систематической 

работой обучающихся на занятиях семинарского типа, выполнением самостоятельной работы, в том 
числе в части выделения наиболее значимых и актуальных проблем для дальнейшего изучения. Особым 
условием качественного освоения дисциплины является эффективная организация труда, 
позволяющая распределить учебную нагрузку равномерно в соответствии с графиком учебного 
процесса. 

При подготовке к учебным занятиям обучающимся предоставляется возможность 
посещения консультаций сотрудников профессорско- преподавательского состава согласно 
расписанию, установленному в графике консультаций. 

Аудиторная и внеаудиторная работа обучающихся должна быть направлена на 
формирование: 

− фундаментальных основ мировоззрения обучающихся и естественнонаучного 
познания; 

− базисных знаний, соответствующих направлению подготовки и заявленной 
профессиональной области, формирующих целевую и профессиональную основу для подготовки 
кадров; 

− профессиональных компетенций ориентированных на удовлетворение потребностей 
рынка труда; 

− индивидуальной траектории посредством освоения уникального набора 
профессиональных компетенций дополняющих компетентностную модель обучающегося, за счет 
ориентации на конкретные профессиональные специализированные области знаний, определяемые 
представителями рынка труда; 

− метанавыков обучающихся, таких как: командная работа и лидерство, анализ данных, 
цифровые навыки, разработка и реализация проектов, межкультурное взаимодействие. 

 
8. ОСОБЕННОСТИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ ДЛЯ ИНВАЛИДОВ И ЛИЦ С 

ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ 
 
Обучение обучающихся с ограниченными возможностями здоровья при необходимости 

осуществляется на основе адаптированной рабочей 
программы с использованием специальных методов обучения и дидактических материалов, 

составленных с учетом особенностей психофизического развития, индивидуальных возможностей и 
состояния здоровья таких обучающихся (обучающегося). 

В целях освоения учебной программы дисциплины инвалидами и лицами с ограниченными 
возможностями здоровья Институт обеспечивает: 

– для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья по зрению: 
размещение в доступных для обучающихся, являющихся слепыми или слабовидящими, местах и в 
адаптированной форме справочной информации о расписании учебных занятий; присутствие 
ассистента, оказывающего обучающемуся необходимую помощь; выпуск альтернативных форматов 
методических материалов (крупный шрифт или аудиофайлы); 

– для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья по слуху: 
надлежащими звуковыми средствами воспроизведение информации; 

– для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья, имеющих 
нарушения опорно-двигательного аппарата: возможность беспрепятственного доступа обучающихся 
в учебные помещения, туалетные комнаты и другие помещения кафедры, а также пребывание в 
указанных помещениях. 

Обучающиеся из числа инвалидов и лиц с ОВЗ обеспечены печатными и (или) 
электронными образовательными ресурсами в формах, адаптированных к ограничениям их здоровья. 
Образование обучающихся с ограниченными возможностями здоровья может быть организовано как 



 
 

совместно с другими обучающимися, так и в отдельных группах или в отдельных организациях. 
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