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1 Цели и задачи освоения дисциплины 

Цель (цели) освоения 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:  

− ознакомить с социальной значимостью физической культуры и её ролью в развитии лично-
сти и подготовке к профессиональной деятельности; 

− сформировать мотивационно-ценностное отношение к физической культуре, установку на 
здоровый образ жизни; 

− овладеть системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укреп-
ление здоровья. 

2 Место дисциплины в структуре образовательной программы 

Дисциплина относится к дисциплинам (модулям) по выбору вариативной части блока 1 
«Дисциплины (модули)» 

 
Пререквизиты дисциплины: Отсутствуют 
 
Постреквизиты дисциплины: Отсутствуют 
 
3 Требования к результатам обучения по дисциплине 

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих результатов обучения 

Код и наименование 
формируемых компетенций 

Код и наименование 
индикатора достижения 

компетенции 

Планируемые результаты обучения по 
дисциплине, характеризующие этапы 

формирования компетенций 
УК-7 Способен 
поддерживать должный 
уровень физической 
подготовленности для 
обеспечения полноценной 
социальной и 
профессиональной 
деятельности 

УК-7-В-1  
Соблюдает нормы 
здорового образа жизни, 
используя основы 
физической культуры для 
осознанного выбора 
здоровьесберегающих 
технологий на всех 
жизненных этапах 
развития личности 
УК-7-В-2  
Выбирает рациональные 
способы и приемы 
профилактики 
профессиональных 
заболеваний, 
психофизического и 
нервноэмоционального 
утомления на рабочем 
месте 

Знать: 
значение физической культуры в 
жизнедеятельности человека; культурное, 
историческое наследие в области 
физической культуры;  
факторы, определяющие здоровье 
человека, понятие здорового образа жизни 
и его составляющие;  
способы контроля и оценки физического 
развития и физической подготовленности. 
Уметь: 
оценить современное состояние 
физической культуры и спорта в мире;  
придерживаться здорового образа жизни;  
осуществлять подбор необходимых 
прикладных физических упражнений для 
адаптации организма к различным 
условиям труда и специфическим 
воздействиям внешней среды 
Владеть: 
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Код и наименование 
формируемых компетенций 

Код и наименование 
индикатора достижения 

компетенции 

Планируемые результаты обучения по 
дисциплине, характеризующие этапы 

формирования компетенций 
различными современными понятиями в 
области физической культуры;  
методиками и средствами оздоровления 
для самокоррекции здоровья различными 
формами двигательной деятельности, удо-
влетворяющими потребности человека в 
рациональном использовании свободного 
времени;  
методами самостоятельного выбора вида 
спорта или системы физических 
упражнений для укрепления здоровья. 

 

4 Структура и содержание дисциплины 

4.1 Структура дисциплины 

Общая трудоемкость дисциплины 328 академических часов 

Вид работы 
 Трудоемкость, 

академических часов 
1 семестр 2 семестр 3 семестр 4 семестр 5 семестр всего 

Общая трудоёмкость 70 70 70 64 54 328 
Контактная работа: 70 70 70 64 54 328 
Практические занятия (ПЗ) 70 70 70 64 54 328 
Вид итогового контроля зачет зачет зачет зачет зачет  
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Разделы дисциплины, изучаемые в 1 семестре 
 

№ 
раздела Наименование разделов 

Количество 
часов 

практических 
занятий 

 1 Легкая атлетика 24 
2 Гимнастика 12 
4 Спортивные игры (баскетбол)  18 
5 Спортивные игры (футбол) 14 
8 Профессиональная прикладная физическая подготовка (ППФП)  2 
 Итого: 70 

 
Разделы дисциплины, изучаемые в 2 семестре 
 

№ 
раздела Наименование разделов 

Количество 
часов 

практических 
занятий 

 7 Лыжные гонки  24 
3 Спортивные игры (волейбол)  18 
2 Гимнастика 12 
1 Легкая атлетика  16 
 Итого: 70 

 
Разделы дисциплины, изучаемые в 3 семестре 
 

№ 
раздела Наименование разделов 

Количество 
часов 

практических 
занятий 

 1 Легкая атлетика  24 
4 Спортивные игры (баскетбол) 14 
5 Спортивные игры (футбол) 10 
6 Настольный теннис  10 
2 Гимнастика 12 
 Итого: 70 

 
Разделы дисциплины, изучаемые в 4 семестре 
 

№ 
раздела Наименование разделов 

Количество 
часов 

практических 
занятий 

 7 Лыжные гонки 20 
3 Спортивные игры (волейбол)  16 
2 Гимнастика  10 
1 Легкая атлетика  14 
8 Профессиональная прикладная физическая подготовка (ППФП)  4 
 Итого: 64 

 



6 
 
 

Разделы дисциплины, изучаемые в 5 семестре 
 

№ 
раздела Наименование разделов 

Количество 
часов 

практических 
занятий 

 8 Профессиональная прикладная физическая подготовка (ППФП) 10 
1 Легкая атлетика  20 
2 Гимнастика  8 
4 Спортивные игры (баскетбол) 10 
3 Спортивные игры (волейбол) 6 
 Итого: 54 

4.2 Содержание разделов дисциплины 

Раздел 1 Легкая атлетика Теоретические сведения о средствах и методах развития физических 
качеств. Инструкторская и судейская практика. Профилактика спортивного травматизма. Методические 
основы занятий оздоровительным бегом. 

Упражнения общефизической и специальной подготовки легкоатлета. 
Освоение специальных упражнений спринтера. Техника бега на короткие и длинные дистанции. 

Техника бега по пересеченной местности. Техника передачи эстафетной палочки. Прыжковые 
упражнения, отталкивание и приземление. Контрольные упражнения в соревновательных условиях. 

Раздел 2 Гимнастика Теоретические сведения о методических основах составления комплексов 
гимнастических упражнений в целях направленного воздействия на функции отдельных систем и ор-
ганизма в целом. 

Владение гимнастической терминологией при объяснении упражнений. Профилактика травма-
тизма. 

Формирование правильной осанки. Строевые  упражнения. 
Комплексы физических упражнений различной направленности (для разминки, утренней гиги-

енической гимнастики, для физкультурных пауз, физкультминуток). 
Комплексы физических упражнений, направленных на коррекцию фигуры. 
Дыхательная гимнастика. Зачетные требования 
Раздел 3 Спортивные игры (волейбол) Теоретические сведения о тренировке волейболиста в 

процессе занятий. Инструкторская и судейская практика. Профилактика спортивного травматизма. 
Правила соревнований. Обучение стойкам и перемещениям. Изучение техники верхней и нижней 

подач волейбольного мяча. Изучение техники верхней и нижней передач волейбольного мяча. Изучение 
техники нападающего удара. Учебная двухсторонняя игра в волейбол. Зачетные требования. 

Раздел 4 Спортивные игры (баскетбол) Теоретические сведения о тренировке баскетболиста в 
процессе занятий. Инструкторская и судейская практика. Профилактика спортивного травматизма. 

Правила соревнований. Обучение стойкам и перемещениям. Учебная двухсторонняя игра в 
баскетбол. Зачетные требования. 

Раздел 5 Спортивные игры (футбол) Теоретические сведения о тренировке футболиста в процес-
се занятий. Инструкторская и судейская практика. Профилактика спортивного травматизма. 

Правила соревнований. Обучение стойкам и перемещениям. Учебная двухсторонняя игра в 
футбол. Зачетные требования. 

Раздел 6 Настольный теннис Теоретические сведения о тренировке в настольном теннисе. 
Инструкторская и судейская практика. Профилактика спортивного травматизма. Правила 
соревнований. Способы держания ракетки. Обучение технике подаче мяча:-длинная подача слева в левый 
угол стола;-длинная подача справа в правый угол стола;-короткая подача справа;-короткая подача слева. 
Обучение технике удара при различных моментах траектории полета мяча. Обучение технике защитных 
действий. Учебная двухсторонняя игра. Зачетные требования. 
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Раздел 7 Лыжные гонки Теоретические сведения о тренировке лыжника в процессе занятий. 
Инструкторская и судейская практика. 

Профилактика спортивного травматизма. Правила соревнований. Обучение одношажного и 
двушажного хода. Изучение техники конькового хода. Изучение техники спуска верхней и нижней 
верхней и нижней стойки. Изучение техники полу конькового хода. Зачетные требования. 

Раздел 8 Профессиональная прикладная физическая подготовка Теоретические сведения об 
условиях труда и о характере психофизической нагрузки будущей профессиональной деятельности. 

Овладение прикладными знаниями в процессе занятий физической культурой. Методика 
подбора средств ППФП студентов. Подготовка к специфическим условиям труда. Выполнение зачетных 
требований. 

4.3 Практические занятия (семинары) 

№ раздела Тема Кол-во часов 

1 Легкая атлетика 98 
2 Гимнастика 52 
3 Спортивные игры (волейбол) 40 
4 Спортивные игры (баскетбол) 42 
5 Спортивные игры (футбол) 24 
6 Настольный теннис 10 
7 Лыжные гонки 46 
8 Профессиональная прикладная физическая подготовка 16 
 Итого: 328 

5 Учебно-методическое обеспечение дисциплины 

5.1 Основная литература 

1. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс] : учебник / И. С. Барчуков, Ю. Н. 
Назаров, В. Я. Кикоть, С. С. Егоров, И. А. Мацур. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 432 с. 
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=117573 
2. Барчуков,И.С. Физическая культура : учебник для студентов вузов / И.С. Барчуков /под общ. Ред. Н.Н. Ма-
ликова. -7-е изд., стер. – М.: Академия, 2013. -528 с.  

5.2 Дополнительная литература 

1. Физическая культура [Электронный ресурс] : учеб. пособие / Чертов Н.В. - Ростов-на-Дону: Издательство 
ЮФУ, 2012. - 118 с. ISBN 978-5-9275-0896-9. Режим доступа:  
http://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=241131 
2. Физическая культура в системе высшего профессионального образования (теоретические и методические 
аспект) [Электронный ресурс] / Е.А. Мусатов, Е.Н. Чернышева, О.А. Прянишникова и др. ; Министерство об-
разования и науки Российской Федерации, Государственное образовательное учреждение высшего професси-
онального образования «Елецкий государственный университет им. И.А. Бунина». – Елец : Елецкий государ-
ственный университет им. И. А. Бунина, 2011. – 315 с. ISBN 978-5-94809-537-0. Режим досту-
па: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=272223  
3.  Справочник основных понятий и определений по дисциплине «Физическая культура» методические реко-
мендации / сост. С. И. Жданов. – Орск : Издательство Орского гуманитарно-технологического института (фи-
лиала) ОГУ, 2013. – 21 с. 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=117573
http://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=241131
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=272223
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5.3 Интернет-ресурсы 

– http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/– научно-технический журнал «Теория и практика 
физической культуры» 

– http://lib.sportedu.ru/Press/FKVOT/ – сайт научно-методического журнала «Физическая 
кульутра: воспитание, образование, тренировка» 

– http://www.teoriya.ru – методическая газета для учителей физкультурыи тренеров «Спорт в 
школе» 

– http://lib.sportedu.ru/Catalog.idc – электронный каталог Центральной отраслевой библиотеки 
по физической культуре и спорту;  

– http://bmsi.ru/ – сайт Библиотеки международной спортивной информации. 
 

5.4 Методические указания к практическим занятиям (семинарам) 

Кабышева, М. И. Организация методико-практических занятий со студентами на основе 
методики составления и проведения комплексов общеразвивающих упражнений [Электронный 
ресурс]: метод.рекомендации / М. И. Кабышева, В. М. Черкесов; М-во образования и науки Рос. 
Федерации, Федер. агентство по образованию, Гос. образоват. учреждение высш. проф. образования 
"Оренбург.гос. ун-т", Каф. физ. воспитания. - Электрон.текстовые дан. (1 файл: Kb). - Оренбург: ГОУ 
ОГУ, 2009. -AdobeAcrobatReader 5.0http://artlib.osu.ru 

 

6 Материально-техническое обеспечение дисциплины 

Для проведения практических занятий используются спортивный зал, лыжная база, теннисные 
столы, зал атлетической гимнастики спортивно-оздоровительного комплекса «Звезда». 

 
К рабочей программе прилагаются: 
• Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации обучающихся по 

дисциплине; 
• Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины. 

  

http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/
http://lib.sportedu.ru/Press/FKVOT/
http://www.teoriya.ru/
http://lib.sportedu.ru/Catalog.idc
http://bmsi.ru/


JI14CT
corJlacoBaHl|fl pa6o.rei I|porp|MMbl

llanpao.nenue noAcotoBr : I 3.03.02 'JnexmpoeHeozemuro u ?retmu)mex uKu

llpo+urb: 3tet<moouu6ctcenue

Arc|IrnrEEa: E l.11. 8. 3. 3. I Oauedusuqea@t kv:bmvDa

OopMa o6yqeHn{:
(o\M. oqbnow@,Moa@)

l'olr na6opa _2!2!-
PEKOMEHAOBAHA Ha 3aceaaHrr |(aoe,lpbr
?KOHOM nqeCKrrx U O6U-rCO6pa3OBaTenbiblX,4[LrL4!Il!tl- ;Fr;;
nporoKon Nll or "03"ccrrrr6pr 2020t.

OrsercrseuHuri tcnonElrenb, n.o. 3aBeAyouero raoeapoi

M@@aa Mdedpd

,,//". I,I.A.M

OAOEPEHA Ha 3aceAaEutr HMC, npororor N! I or (03)) ceurt6pt 2020r'

-tIlpeusq.uareJrr HMC i-//V - I.Io,|onsxosa
twtun4\qxxa tutua

COfJIACOBAHO:

3as.xadeapoi ')nll Gil A.B goqrapee
,nudpBxu a'b,uu'

3aBeryroqrift 6t6nro rcron 'fu- C.4 Kozax
doan@b Pttuudqtunodnutu


	1 Цели и задачи освоения дисциплины
	2 Место дисциплины в структуре образовательной программы
	3 Требования к результатам обучения по дисциплине
	4 Структура и содержание дисциплины
	4.1 Структура дисциплины
	4.2 Содержание разделов дисциплины
	4.3 Практические занятия (семинары)

	5 Учебно-методическое обеспечение дисциплины
	5.1 Основная литература
	5.2 Дополнительная литература
	5.3 Интернет-ресурсы
	5.4 Методические указания к практическим занятиям (семинарам)

	6 Материально-техническое обеспечение дисциплины

