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Цель освоения дисциплины: - формирование способности поддержания уровня 

физического здоровья, достаточного для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности (УК ОС-7); 

План курса: 

Практический раздел 

Легкая атлетика 

Бег и спортивная ходьба. Оздоровительный бег от 5 до 20 мин. Кроссовый бег с элементами 

спортивной ходьбы от 800 до 3000 метров. Спринтерский бег от 30 до 100 м. Эстафеты. Прыжки в 

длину с места и тройной с места. Метания мячей баскетбольного, набивного и др. на дальность и в 

цель из различных положений с использованием техники метания копья и толкания ядра. 

Выполнение общеразвивающих и специальных упражнений, направленных на развитие 

физических качеств бегуна, прыгуна и метателя. 

Фитнес-аэробика 

Аэробика, степ-аэробика,  фитбол-аэробика, силовой и функциональный тренинг, тай-бо, 

пилатес, стретчинг, йога. Упражнения для развития силовой выносливости, координации, 

гибкости позвоночного столба и подвижности в суставах, совершенствование осанки, тренировки 

вестибулярного аппарата. 

Атлетическая гимнастика 

Упражнения с собственным весом. Гимнастические упражнения. Упражнения на 

тренажерах. Упражнения с отягощениями и сопротивлениями. Упражнения со штангой, гирями, 

гантелями, набивными мячами. Упражнения на гимнастической скамейке. Силовые эстафеты. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Специальная физическая подготовка. Общая физическая 

подготовка 

Баскетбол 

Броски в корзину. Финты; индивидуальные, групповые, командные. Тактические действия в 

нападении и в защите. Передача мяча. Позиционное нападение. Зонная защита. Взаимодействие 

игроков в нападении и защите. Технико-тактические приемы игры. Техника безопасности. 

Правила и судейство игры. Тренировка. Выполнение специальных упражнений для развития 

скоростно-силовых качеств, прыжковой выносливости, быстроты и реакции. Двусторонняя игра. 

Волейбол 

Стойки. Перемещения. Прием. Подача. Передачи. Нападающий удар. Блокирование. 

Страховка. Техника безопасности. Тактика и техника игры. Правила и судейство игры. 

Общеразвивающие и специальные упражнения для развития быстроты, координации движения, 

прыгучести, силы, выносливости и гибкости. Тренировка. Двусторонняя игра. Сдача контрольных 

нормативов. 

Футбол 

Передвижения и прыжки. Удары по мячу. Остановки мяча. Тактические приемы. Командные 

действия. Игра вратаря. Зонная и персональная защита. Двусторонняя игра. Техника безопасности. 

Правила и судейство игры. Различные упражнения для развития быстроты, силы, общей, 

статической и силовой выносливости, ловкости. 

Теоретический раздел (тестирование в СДО) 

Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке обучающихся. 

Тема 2. Социально-биологические основы физической культуры. 



Тема 3. Общефизическая и спортивная подготовка в системе физического воспитания. 

Тема 4. Особенности занятий избранным видом спорта.  

Тема 5. Методические основы самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Тема 6. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) обучающихся. 

Контрольные нормативы 

Уровень освоения учебной дисциплины студентами через комплексную проверку знаний, 

методических и практических умений, характеристику общей физической, спортивно-технической 

подготовленности студента, его психофизической готовности к профессиональной деятельности. 

Формы и методы текущего контроля успеваемости ипромежуточной аттестации. 

В ходе реализации дисциплиныБ1.О.36 "Физическая культура и спорт" используются 

следующие методы текущего контроля успеваемости обучающихся: 

- при проведении учебно-тренировочных занятий: тестирование нормативов текущего 

контроля успеваемости, общей физической подготовленности (входящая аттестация) и 

тестирование по виду спорта (практические контрольные задания); 

Зачет проводится с применением следующих методов (средств):  

- контрольные практические нормативы; 

- учебно-методическое проведение комплекса разминки или специальных упражнений по 

избранному виду. 

К сдаче зачета  по дисциплине допускаются студенты, получившие не меньше 60 баллов 

при текущей аттестации. При подготовке к зачету студент внимательно просматривает вопросы, 

предусмотренные рабочей программой, и знакомиться с рекомендованной основной литературой.. 

Дисциплина является этапом формирования компетенций (УК ОС-7) - способность  

поддерживать уровень физического здоровья, достаточного для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной деятельности. 

В результате освоения дисциплины у обучающихся должны быть: 

– сформированы знания: роли и основ физической культуры в развитии человека и 

подготовке специалиста; 

– сформированы умения: творчески использовать средства и методы физического 

воспитания для личностно-профессионального развития, физического самосовершенствования, 

формирования здорового образа и стиля жизни; 

– сформированы навыки: владения системой практических умений и навыков, 

обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование 

психофизических способностей и качеств. 

Обучающиеся также должны овладеть навыками: 

– составить и выполнить комплекс упражнений гимнастики; 

– контролировать свое физическое состояние. 
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