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1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
Целью физического воспитания студентов является 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 жизни и профессиональной 
деятельности. 

Для достижения поставленной пели предусматривается решение следующих задач: 
- понимание социальной значимости физической культуры и её роли в развитии 
личности и подготовке к профессиональной деятельности; 
- знание биологических, психолого-педагогических и практических основ физической 
культуры и здорового образа жизни: 
- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, 
установки на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование и самовоспитание 
привычки к регулярным занятиям 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 и спорте; 
- приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных 
возможностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической 
подготовленности к будущей профессии и быту; 
- создание основы для творческого и методически обоснованного использования 
физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих жизненных и 
профессиональных достижений. 
2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ ВСТРУК ГУРЕ ОПОИ ВО 

Дисциплина «Физическая культура» относится к базовой части Блока 1 
«Дисциплины (модули)» учебного плана. «Элективные курсы по физической 
культуре» - к вариативной части Блока 1. дисциплина по выбору. 

Для изучения дисциплины необходимы знания, умения и компетенции, 
полученные обучающимися в средней общеобразовательной школе. Физическая 
культура в Российской Федерации представлена в высших учебных заведениях, как 
учебная дисциплина и важнейший компонент целостного развития личности, 
значимость которого проявляется в гармонизации духовных и физических сил, в 
формировании таких общечеловеческих ценностей, как здоровье, физическое и 
психическое благополучие, физическое совершенство. 

3. КОМПЕТЕНЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ, ФОРМИРУЕМЫЕ В РЕЗУЛЬТАТЕ 
ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующей 
общекультурной компетенции (ОК): способность использовать методы и средства 
физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессионашной 
деятельности (ОК-8). 



В соответствии с требованиями образовательного стандарта к компетенциям по 
дисциплине «Физическая культура». «Элективные курсы по физической культуре» 
выпускник должен: 
1. Знать: научно-практические основы физической культуры и здорового образа жизни. 
2. Уметь: использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для профессионально-личностного развития, физического 
самосовершенствования, формирования здорового образа и стиля жизни. 

3. Владеть: средствами и методами укрепления индивидуального здоровья, физического 
самосовершенствования, ценностями физической культуры личности для успешной 
социально-культурной и профессиональной деятельности. 
4. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

Основные темы: 

1 семестр 
Тема 1. Легкая  атлетика. Обучение технике бега на короткие и средние дистанции. 

Обучение технике бега по прямой и виражу. Обучение технике высокого старта и 
стартовому ускорению, низкому старту, переходу к свободному бегу после стартового 
ускорения. Финиширование. 
Тема 2. Легкая  атлетика. Совершенствование техники бега на короткие и средние 
дистанции. 

Бег на короткие дистанции: бег с ускорениями на 60-80 м; стартовые ускорения. Бег на 
средние дистанции: медленный бег на 1-1.5 км, 2 - 2,5 км. 
Тема 3. Легкая  атлетика. Обучение технике прыжку в длину с места. 

Общеразвивающие и специальные упражнения прыгуна. Упражнения с элементами 
прыжков различными способами. Техника отталкивания, техника приземления, техника 
прыжка в целом. 
Тема 4. Техника  игры в баскетбол. 

Развитие физических качеств, необходимых для игры в баскетбол. 
Знакомство с основными техническими приемами (стойка, передвижения, повороты, 

остановки, ловля мяча, передачи, броски, ведение, финты, групповые взаимодействия). 
Тема 5. Плавание.  Меры  безопасности на воде. Упражнения  по освоению с водой. 

Подготовительные упражнения для освоения с водой: вдох и выдох в воду; "поплавок", 
"звёздочка", "стрелка" на груди и на спине, скольжение. 

2 семестр 

Тема 1. Лыжная  подготовка. Техника  безопасности на занятиях лыжным спортом. 
Обучение технике передвиж ения на лыжах. 

Обучение технике передвижения на лыжах одновременных ходов: бесшажный, 
одношажный и двухшажный. Обучение технике попеременного двухшажного хода на 
учебной площадке и на учебной лыжне. Обучение поворотам на месте и в движении. 
Тема 2. Общая физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка: общеразвивающие упражнения без гимнастических 
снарядов, на снарядах (скамейка, канат, гимнастическая стенка, перекладина), с различными 
предметами (мячи, гимнастические палки, скакалки, гантели). 
Тема 3. Легкая  атлетика. Совершенствование техники бега на короткие и средние 
дистанции. 

Бег на короткие дистанции: бег с ускорениями на 60-80 м: переменный бег: 5 х 100 м. 
Бег на средние дистанции: медленный бег на 1-1.5 км. 2 - 2.5 км. 
Тема 4. Легкая  атлетика. Развитие общей выносливости. 

Медленный бег длительностью 20-50 минут. 



Тема 5. Легкая  атлетика. Развитие скоростной выносливости. 
Ускорения на отрезках 30 м, 60 м, 100 м. 

3 семестр 

Тема 1. Легкая  атлетика. Развитие общей выносливости. 
Медленный бег длительностью 20-50 минут. Специальные беговые упражнения: бег с 

высоким подниманием бедра, бег с захлестыванием голени, семенящий бег, бег прыжковыми 
шагами и т.д. 
Тема 2.Легкая  атлетика. Развитие скоростной выносливости. 

Переменные и повторные пробегания отрезков 4x30 м, 2x60 м, 2x100 м. 
Тема 3. Легкая  атлетика. Развитие скоростно-силовой выносливости. 

Быстрый бег, специальные беговые упражнения: бег с высоким подниманием бедра, бег 
с захлестыванием голени, бег прыжковыми шагами, прыжки на одной и двух ногах. 
Совершенствование техники прыжка в длину с места. 
Тема 4. Технические  приемы баскетбола. 

Отработка правильной стойки. Передвижения по прямой, диагоналями, дугами, 
зигзагом, шагом, бегом, прыжками. Прыжки толчком одной или двумя ногами, с разбега и с 
места. Остановка шагом и прыжком. Повороты вперед и назад, на сзади стоящей и впереди 
стоящей ноге. Ловля мяча, летящего на средней высоте (на уровне груди и пояса); ловля 
высоко летящего мяча (выше головы); ловля низко летящего мяча (ниже колен); ловля 
катящихся мячей и отскакивающих от площадки. Ловля мяча на месте. В движении, в 
прыжке. Передачи одной рукой и двумя руками. Броски одной рукой от плеча, снизу, сверху; 
броски двумя руками сверху, снизу, от груди. Броски с места и в прыжке. Броски толчком 
(добавки). Ведение мяча: высокое и низкое. Ведение по прямой, по дуге, по кругу. Ведение с 
изменением направления, темпа, с переводами мяча из одной руки в другую. Фин гы с мячом 
и без мяча, с места и во время движения. Фоты имитацией передачи мяча, имитацией броска 
в корзину, имитацией прохода. Групповые взаимодействия. Взаимодействия двух, трех, 
четырех игроков. Заслоны. Отработка правильного выполнения каждого приема в 
отдельности, умения сочетать приемы между собой. Осуществление приемов на 
максимальной скорости. 

4 семестр 
Тема 1. Технические  приемы футбола. 

Технические приемы: ведение мяча по прямой, диагоналями, дугами, зигзагом, шагом, 
бегом. Остановки мяча: бедром, грудью, серединой подъема подошвы. Передачи: серединой 
подъема, внешней стороной стопы, внутренней стороной стопы. Удары по воротам: с места, в 
движении. Ведение мяча: по прямой, с изменением направления, по кругу, с поворотом на 90 
градусов, на 180 градусов, с ускорением. Отработка правильного выполнения каждого приема 
в отдельности, умения сочетать приемы между собой. Осуществление приемов на 
максимальной скорости. 
Тема 2. Легкая  атлетика. Совершенствование техники бега на короткие и средние 
дистанции. 

Бег на короткие дистанции: бег с ускорениями на 30 м, 60 м. 80 м: переменный бег: 3 х 
100 м. Бег на средние дистанции: медленный бег на 1-1,5 км. 
Тема 3. Легкая  атлетика. Развитие общей выносливости. 

Кроссовая подготовка: бег длительностью 30-45 минут. 



5 семестр 

Тема 1. Совершенствование техники бега по прямой дистанции. Совершенствование 
технике прыж ков в длину с места. 

Совершенствование техники бега по прямой дистанции. Совершенствование технике 
прыжков в длину с места. Развитие физических качеств, необходимых для бега на средние и 
длинные дистанции. 

Совершенствование техники выполнения комплексов общеразвивающих и 
специальных беговых легкоатлетических упражнений. Совершенствование умений смены 
темпа при непрерывном беге. Специальные упражнения, обеспечивающие физическую 
готовность легкоатлета. 

Совершенствование технике прыжков в длину с места. 
Тема 2. Технические  приемы волейбола. 

Стойки волейболистов, перемещения, передачи мяча, подачи. Бег. прыжковые упр.. 
эстафеты. Перемещения и стойки (перемещения приставными шагами вправо-влево, правым 
и левым боком вперёд; остановка скачком. Передача мяча сверху двумя руками: над собой, у 
стены, с набрасывания партнёра. Приём мяча снизу двумя руками: над собой, с отскока от 
стены, с набрасывания партнёра. Подача мяча: верхняя прямая, нижняя прямая. 

Тема 1. Общая физическая подготовка. 
Совершенствование развития гибкости. Совершенствование техники гимнастических 

упражнений, направленных на развитие гибкости. 
Совершенствование общей выносливости и скоростных качеств. Быстрый бег, 

специальные беговые упражнения: бег с высоким подниманием бедра, бег с захлестыванием 
голени, бег прыжковыми шагами, прыжки на одной и двух ногах и т.д. 

Совершенствование силовых качеств. Совершенствование техники: отжиманий от 
брусьев; жима штанги стоя; жима с гантелями лежа; разводки гантелей лежа; подтягивания; 
разгибаний рук на тренажере; сгибаний рук с гантелями. 

6 семестр 

5. ВИД АТТЕСТАЦИ И - зачет с 1 по 6 семестр. 
6. КОЛИЧЕСТВО ЗАЧЕТНЫХ ЕДИНИЦ - 2 ЗЕТ. 
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