






− Способностью, используя отечественные и зарубежные источники 

информации, собрать необходимые данные проанализировать их и подготовить 

информационный обзор и/или аналитический отчёт (ПК-7). 

 

№ 

п/п Осваиваемые знания, умения, навыки 
Формируемые 

компетенции  

(ОК, ОПК, ПК) 

1. Знать: 

− значение физической культуры и спорта в формировании 

общей культуры личности, приобщении к общечеловеческим 

ценностям и здоровому образу жизни; укреплении здоровья 

человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового 

образа жизни средствами физической культуры в процессе 

физкультурно-спортивных занятий;  

− научные основы биологии, физиологии, теории и методики 

педагогики и практики физической культуры и здорового образа 

жизни; 

− содержание и направленность различных систем 

физических упражнений, их оздоровительную и развивающую 

эффективность; 

− гигиенические правила и структуру самостоятельных 

занятий, примерные ежедневные и недельные объемы физических 

нагрузок и времени пребывания на открытом воздухе; 

− методические принципы спортивной тренировки,  

биологические, психолого-педагогические и практические основы 

физической культуры, спорта и здорового образа жизни. 

ОК-8 

ПК-7 

2. Уметь: 

−  составлять и выполнять комплексы упражнений утренней 

и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных 

особенностей организма;  

− выполнять акробатические, гимнастические, 

легкоатлетические упражнения, технические действия в 

спортивных играх 

− выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на 

развитие основных физических качеств,  

− осуществлять наблюдения за своим физическим развитием 

и индивидуальной физической подготовленностью, контроль за 

техникой выполнения двигательных действий и режимом 

физической нагрузки; 

− соблюдать безопасность при выполнении физических 

упражнений. 

ОК-8 

ПК-7 

3. Владеть:  

− знаниями по основам теории и методики физического 

воспитания, используя специальную литературу;  

− навыками повышения физической подготовленности, 

совершенствования спортивного мастерства; 

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. 

ОК-8 

ПК-7 









Очно-заочная форма обучения 

 

Наименование  

разделов и тем 

Количество часов, зачетных единиц Формируе

-мые 

компетен-

ции 

Лекци

и, 

 

Практическ

ие занятия, 

 

Самостояте

льная 

работа 

Всего 

по 

теме 

 

1 2 3 4 5 6 7 

 Семестр № 3-7      

1. Теоретический раздел 

1.1  Физическая культура в 

общекультурной и 

профессиональной 

подготовке студентов  
2 

 

 

  

2 

ОК-8 

ПК-7 

1.2 Медико-биологические 

основы физического 

воспитания и здоровый 

образ жизни 

2 

 

 

 

 2 

 

1.3 Психологические 

особенности занятий 

физической культурой 

и спортом 

2 

  2 

1.4 Методические основы 

самостоятельных 

занятий физическими 

упражнениями 

2 

  2 

1.5 Методика 

самостоятельных 

занятий по видам 

спорта 

1 

  1 

 

1.6 Производственная 

физическая культура 
1 

  1 

 

2. Практический раздел 

2.1 Лёгкая атлетика/ ОФП (общая физическая подготовка)/ Лыжная 

подготовка/ Коньки/ Футбол/ Волейбол/ Баскетбол/ Пауэрлифтинг 

(атлетическая гимнастика)/ Самбо/ Дартс/ Скандинавская ходьба/ 

Оздоровительная гимнастика/ Настольный теннис ОК-8 

ПК-7 2.2 Подготовительные, 

подводящие 

упражнения по технике 

вида спорта. 

 

 
58 58 



2.3 Обучение основным 

навыкам и 

техническим приемам. 

 

 
52 52 

2.4 Стартовые положения 

и способы 

перемещения 

 

 
40 40 

2.5 Изучение технико-

тактических действий 

 

 
32 32 

2.6 Совершенствование 

технико-тактических 

действий (технических 

приемов, 

взаимодействий) 

 

 
91 91 

2.7 Зачет   
45 45 

 Итого 10  318 328 

 

 

Учебная деятельность состоит из лекций, практических занятий, самостоятельной 

работы.  

Содержание дисциплины 

1. Теоретическая подготовка 

Тема 1.1 Физическая культура в общекультурной и профессиональной 

подготовке 

Физическая культура и спорт как социальные феномены общества. Современное 

состояние физической культуры и спорта. ФЗ № 329 «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации». Физическая культура личности. Сущность физической культуры 

как социального института. Ценности физической культуры. Физическая культура как 

учебная дисциплина высшего профессионального образования и целостного развития 

личности. Ценностные ориентации и отношение студентов к физической культуре и 

спорту. Основные положения организации физического воспитания в высшем учебном 

заведении. 

Тема 1.2 Медико-биологические основы физического воспитания и здоровый 

образ жизни 

Понятие об анатомии человека. Значение физических упражнений для формирования 

скелета и мышц человека. Физиологические и биохимические аспекты. Биомеханика 

физических упражнений. Общие требования врачебного контроля над здоровьем. 

Понятие о гигиенических требованиях и средствах восстановления. Основы 

медицинского контроля и самоконтроля. Доврачебная помощь при травмах. Методы 

закаливания и поддержания здорового образа жизни. 

Тема 1.3  Психологические особенности занятий физической культурой и 

спортом 

Психологические основы физического обучения и воспитания и межличностное 

общение. 

Формирование морально-волевых и психологических качеств на занятиях по 

физической культуре и спорту. Средства физической культуры и спорта в управлении 















3. Колесов А.А., Фотина З.В. Развитие физических качеств у студенток I-II курса 

(методические рекомендации по развитию гибкости у девушек и силовой выносливости у 

юношей). – Новосибирск, 2016. – 25с. 

4. Гладышев А.А., Богатов А.М., Поломошнова О.Н. Общая физическая и 

спортивная подготовка в системе физического воспитания: Метод. рекомендации. – 

Новосибирск, 2017. – 25с. 

 

4.5. Перечень информационных технологий, используемых при 

осуществлении образовательного процесса по дисциплине (модулю), включая 

перечень программного обеспечения и информационных справочных систем, 

наглядных пособий  

1. Использование ПК при подготовке разработке лекций. 

2. Использование мультимедийного оборудования для демонстрации презентаций. 

 

Таблица 4. Перечень лицензионного программного обеспечения  

№ 

п/п 

Наименование Кол-во 

ключей 

Тип лицензии или 

правообладатель 

1. MS Windows 7 Рrof 

MS Windows Vista Home 

1 Microsoft 

2. MS Office Рrof 2003, 2007 (Word, Excel, 

РowerPoint) 

1 Microsoft 

3. Браузер MozillaFireFox 1 MozillaPublicLicense 

 

Таблица 5. Перечень плакатов (по темам), карт, стендов,  

макетов, презентаций, фильмов и т.д. 

  

№ 

п/п 

Тип Наименование Примечание 

1. Презентация Виды ОФК. Аквааэробика. 15 слайдов 

2. Презентация Виды ОФК. Бодифлекс. 8 слайдов 

3. Презентация Виды ОФК. Пилатес. 10 слайдов 

4. Презентация Виды ОФК. Шейпинг. 26 слайдов 

5. Презентация Виды ОФК. Гимнастика Ниши. 8 слайдов 

6. Презентация Виды ОФК. Сухожильные упражнения 

Александра Засса. 

12 слайдов 

7. Презентация ЗОЖ. Влияние алкоголя на здоровье человека. 18 слайдов 

8. Презентация  Комплексные методы оздоровления. 13 слайдов 

9. Презентация  Обучение и совершенствование  

самостраховке. 

30 слайдов 

10. Презентация  Игровые единоборства. 19 слайдов 

 

 

 

 



5. Описание материально-технической базы 

        Таблица 6. Перечень используемых помещений: 

№ 

аудитории 

Тип аудитории Перечень оборудования 

А-4 

лекционная 

Учебная аудитория 

для проведения 

занятий 

лекционного типа  

Видеопроектор, проекционный экран, ноутбук, 

аудио усиливающая система, микрофоны 2 

шт., экран, док-камера, доска маркерная 

Спортивный 

корпус 

Игровой зал 36х18: 

волейбольная 

площадка, 

баскетбольные 

площадки – 2  

Мини-ворота 2 шт; комплекты мячей 

(волейбольные, баскетбольные, футбольные), 

параллельные брусья;  перекладины подвесные 2 

шт, гимнастические скамейки; гимнастические 

палки, гимнастические маты,  гимнастические 

обручи, скакалки, шведские стенки 2 шт. 

Беговая дорожка с резиновым покрытием 100 

м. Тренажерный зал 320х12, помост 

тяжелоатлетический и штанги с набором 

дисков 3 компл., станок для пауэрлифтинга 3 

шт, гантели (2-24 кг) 60 шт, гири в наборе, 

стрелковый тир 10х5 мест, Столы теннисные 

10 шт., стол для армреслинга 1 шт., 

боксерские груши 8 шт., стойки для 

бадминтона 2 шт. 

Тир стрелковый 

 

тир 50х4,5 

 

пневматические винтовки 3 шт, 

пневматический пистолет 1шт 

Тренажерный 

зал 

Тренажерный зал 

20х12 

Тренажеры, помост тяжелоатлетический и 

штанги с набором дисков–3 комп., станок для 

пауэрлифтинга–3 шт., гантели (2-24 кг) – 60 

шт., гири в наборе, стойки для приседа 4 шт., 

стойки для жима 6 шт. 

Лыжехранилище Лыжная база Комплекты лыж и лыжных палок (80 пар) 

Хоккейная 

коробка 

Хоккейная коробка 

60х30 

Коньки (20 пар). 

Тренажерная 

площадка 

Открытая 

тренажерная 

площадка 

Комплект общеразвивающих тренажеров  

 

6. Используемые интерактивные формы и методы обучения по дисциплине  

Таблица 7. Активные и интерактивные формы и методы обучения 

№ Тема  Кол-

во 

часов 

Вид 

учебных 

занятий 

Используемые 

интерактивные 

образовательные 

технологии 

Форми- 

руемые 

компе- 

тенции 

ОК;ПК 

Лёгкая атлетика/ ОФП (общая физическая подготовка)/ Лыжная подготовка/ Коньки/ 

Футбол/ Волейбол/ Баскетбол/ Пауэрлифтинг (атлетическая гимнастика)/ Самбо/ Дартс/ 

Скандинавская ходьба/ Оздоровительная гимнастика/ Настольный теннис 

1. Подготовительные, 

подводящие 

упражнения по технике 

6 
практичес

кое 

метод целостного 

обучения, 

комбинированный 

ОК-8 

ПК-7 








