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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

/ . / .  Область применения программы

Программа учебной дисциплины является частью программы подготовки 

специалистов среднего звена в соответствии с федеральным государственным 

образовательным стандартом по специальности 29,02.04 «Конструирование, 

моделирование и технология швейных изделий»

1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов 

среднего звена:

дисциплина входит в общий гуманитарный и социально-экономический цикл

1.3. Цели н задачи дисциплины -  требования к результатам освоения 

дисциплины:

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:
использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:
- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека;
- основы здорового образа жизни.

Изучение дисциплины способствует формированию у студентов следующих 
компетенций:
ОК.2 Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и 
способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и 
качество.
ОК.З Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за 
них ответственность.
ОК.6 Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, 
руководством, потребителями.

1.4. Рекомендуемое количество часов иа освоение программы дисциплины:
Максимальная учебная нагрузка -  344 часа, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки -  6 часов, 

самостоятельной работы 338 часов.
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2 . 1 . Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объём, ч

Максимальная учебная нагрузка 344

Обязательная аудиторная учебная нагрузка, в том числе 6

лекции 2

Практические занятия 4

Самостоятельная работа обучающегося 338

Итоговая аттестация в форме зачета
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»

Наименование 

разделов и тем

Содержание учебного материала, самостоятельная работа студентов Объем

часов/за

четных

единиц

Уровень

освоения

1 2 3 4

Раздел 1. 

Теоретический

2

Т е м а  1.1. Ф у. iv.'-ic кое 

воспитание в учебном 

заведе нии.

Физическая культура ;; спорт.Направления использования средств физической культуры и 
спорта.Конкретные направления и организационные формы использования массовых

. ;н сльных, физ!:ул 1/1 ypiIих  и спортивных мероприятии 1з условиях учебных заведений. 
Гигиенпческое, оздоровительно-рекреативное (рекреация—восстановление), 
общеподготовительное, спортивное, профессионально-прикладное, лечебное направления.

1

Тема 1.2. Физическая 

культура, спорт и 

туризм.

Роль физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии человека; в 
сохранении и укреплении его здоровья. Федеральный закон РФ от 4 декабря 2007 г. № Э29-ФЗ 
«О физической культуре и спорте в РФ». Основные понятия: физическая культура, физическое 
воспитание, физкультурная деятельность, спорт, физическое развитие, физическая подготовка, 
физическая подготовленность, физическое совершенство. Физические упражнения как средство 
физического воспитания. Современное состояние физической культуры и спорта.
Цели и задачи учебной дисциплины «Физическая культура». Основные положения организации 

физического воспитания в учебном заведении. Правила техники безопасности в спортивном зале 
и на спортивной площадке.

1

Практические занятия
1. Инструктаж по технике безопасности и охране труда на занятиях физической культурой и 
спортом. Разучивание приемов страховки и самосграховки при выполнении физических 
упражнений. Разучивание приемов самоконтроля в процессе занятий физическими

2 2,3
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| упражнениями.
i
j 2 .  Измерение параметров физического развития студентов: роста, массы iела. окружности 
| грудной клетки (в покое, па вдохе, на выдохе), силы правой и левой кистей, жизненной емкости 
j легких.

2. О: ̂ д е л е н и е  параметров ф у : ; : : : ; ; : . п . ; ;  о состоя и::;: организми студентов: артериального 
| давления; задержки дыхания (на выдохе, на вдохе), частоты сердечных сокращений (в покое 
I сидя, в покое стоя, после нагрузки, после восстановления).
I 4 .  Определение уровня физической подготовленности студентов: бег на 60 м; для девушек бег 
j на 500 м. отжимание в упоре лежа па полу; для юношей бег на 1000 м. подтягивание на 

перекладине; наклоны туловища вперед; прыжок в длину с места, прыжки через скакалку за 1 
! мин.

Контроль \ ф и з и ч е с к о г о  состояния проводится ежегодно с занесением оинных <> |
к':ик .\ \ .v ” ■ V гг ной ('■'пкх'.'н-тупно-спо'отивиой деяте'н.чостн студента).

C u,\iociо т е л ь н а я  p a o u ia  обучающихся 4(>

Тема 1.3. 

Личная и 

общ ественная гигиена

Общая культура как условие формирования здорового образа жизни. Культура здоровья как 
индивидуализация здорового образа жизни. Двигательная активность и формирование 
здорового образа жизни. Здоровье человека как ценность. Мотивация самосохранения, 
самосовершенствования, мобильности, профессиональной успешности и укрепления здоровья. 
Санология - наука о здоровье, механизмах и условиях его обеспечения. Саногенетический 
мониторинг. Роль и возможности физической культуры в обеспечении здоровья и успешной 
профессиональной подготовки. Гигиенические средства оздоровления и управления 
работоспособностью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж.

1

Личное отношение к здоровью. Режим труда и отдыха. Суточный биоритм и жизнедеятельность 
организма. Полноценный сон. Сбалансированное питание. Вода и ее значение для организма. 
Соблюдение личной гигиены. Основные факторы оздоровления: дыхательная гимнастика, 
двигательная активность, психогимнастика др. Методика индивидуального подхода и 
применение средств физической культуры для направленного развития отдельных физических 
качеств, совершенствования функциональных систем и профилактики простудных заболеваний.

1
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Методика составления индивидуальных программ физического самосовершенствования.

Несовместимость занятий физической культурой и спортом с вредными привычками. Влияние | 
! вредных привычек на профессиональную пригодность, на физическое развитие, |
! ' \ ^ б 0 Т 0 ‘.Л Т е е О Н О С Т Г -  у  ^  м---  : ................ТСТ’Г'Л7' ’ ”  " л г ^ л о т * ,  К Р 0 В 0 0 ^ ^ а Т Т 1 С Н И Я  !

* эндокринной системы и новообразований Физиологические механизмы использования средств I 
: физической культур ы и спорта для активного отдыха и восстановления работоспособности, 

снижения негативного воздействия вредных привычек. Роль семьи в формировании здорового 
образа жизни.

Практические занятия

'ажпенп;:
юоном рс 
Е Ш Ч С С К О Й

)вапис в ы п олн ен ия  ком плекса  

.j /0(|)cccii0 iiciiibiюл н а п р ав л еш ю ст и . j 

I Оздоровительные ходьба и бег в соответствии с рекомендованным на занятиях режимом с • 
j целью повышения аэробной способности организма. Оздоровительное плавание или катание на 
; лыжах. Закаливание с использованием природных факторов. Совершенствование приемов 

самомассажа. Проведение студентами фрагментов занятий.

бог. и танцевальные элементы,
| выполняемые под ритмичную музыку с целью совершенствования чувства темпа, ритма, 

координации движений, гибкости, силы, выносливости. Базовые элементы: шаги, бег на месте, 
поднимание бёдер, махи ногами, выпады, подскоки, скип. Разучивание и совершенствование
индивидуально подобранных композиций из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, 
траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. Разучивание и совершенствование
комплекса упражнений с профессиональной направленностью из 25-30 движений.

j Развитие отдельных физических качеств и функциональных возможностей организма.
\ Разучивание и совершенствование выполнения дыхательных упражнений.

I Методика составления индивидуальных программ физического самосовершенствования

2,3
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'Темп ].4.

Вр ачеб к ы й конгрол ь 

и самоконтроль в 

процессе физического

| оздоровительной, тренировочной и профессиональной направленности.

р . . . .азучивание и совершенствование выполнения комплексов оогцеразвивающих упражнении
•одпровптельнои напразп РЯо\зучиванпе и совершенствование выполнения динамических

к р- )енажерях) и статических
f г\ о  у t v  у г у  т > Я  /!{ ’мин. направленных нп развитие выи^сгивости. Ациклические спортивные 

игры по выбору преподавателя и обучающихся: баскетбол, настольный теннис, волейбол, мини- 
футбол. Разучивание и совершенствование простейших психогимнастических упражнений.

полнот комплексов упражнении, направленных на укрепление

ч'нж.чшн, с о р е г ] ч е у т с ̂  в о в а •! и с регутчции мышечного t*v ?vco. воспитание аосолтотнои и 
: относительней силы избранных групп мышц: упражнения без отягощений и предметов, 
! связанные с преодолением сопротивления собственного веса тела (звена); упражнения на 
j снарядах массового типа и гимнастического многоборья; упражнения с гимнастическими 
I предметами определенной конструкции и тяжести (мячи, палки, амортизаторы и т. п.);
| упражнения со стандартными отягощениями (гантели, гири, штанга); упражнения с партнером 

(в парах, тройках); упражнения на тренажерах и специальных устройствах. Совершенствование 
I техники выполнения упражнении. Регулирование- на:ру.;кп; изменение веса, исходного 

положения упражнения, количества поьторснин. 1тснользование метода круговой тренировки. 
Использование простейших корректирующих упраж нений при сниж ении адаптационных 
резервов организма. Выполнение комплексов простейших корректирующих упражнений, 
направленных па повышение адаптационных резервов организма.

г . , , , остоятслытя 'т  работа  о б у ч а ю щ и х ся

пня и лени о;гоятелин: ”. И Х  ( М р М СО Л ' Л"каппе.

j Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. Особенности 
j самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы построения 
: самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утомления.

2,3
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воспитания Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки. 
Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств.

t'piIK ания иргч
пр:гкпснт:я>:!'
ш 'ихогЬнчитп

спортом. Контроль урони;
rTOOK*Tf\ Kf**TCOTN

/vicu ностикa i: самодиагностика состояния организма учащегося при регулярных занятиях 
физическими упражнениями и спортом. Врачебный контроль, его содержание. Самоконтроль, 
его основные методы, показатели и критерии оценки, использование методов стандартов, 
антропометрических индексов, номограмм, функциональных проб, упражнений — тестов для 
оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма, 
физической подготовленности. Коррекция содержания и методики занятий физическими j 
/ ■ ■ j  ̂ . И vJ;lCp i ОМ iX >_;.ibKiicOj пОКиКЛСЛСИ Kuii J'pc~>j i >i. КОП ipOjlb (ДССТИрОВаНПС) I

j>H3i к.-, и четких качсс'1 ь.

Тема 1.5.

Основы спортивной

т р е п п р о » ’.:;!

Самостоятельная работа обучающихся

Специальные двигательные умения и навыки, необходимые для активной двигательной
деятельности. " т<'м число для vc летн ого  т; пох о?л"лен и я воинской службы. С л особы и методика 
разг” тм.л ;;-учест". ^ 4 -v o 6 n  и методика выполнения приемов и действий по преодолению 
препятствий. Развитие и постоянное совершенствование физических и специальных качеств. 
Приемы и действия по преодолению полосы препятствий.
Организация и проведение стрельб. Техника безопасности при стрельбе, 

j Формирование психофизических навыков, развитие и совершенствование статической и
! д :.:.....с:::;:,:, _ ■ : й выносливости, общей выносливости, гибкости с помощью занятий

о. 1  ̂копошиivi*i 1 ш.. дзю-до. U армированi иокно-коо]е,лпационных движении и 
хофизических навыков с помощью занятий восточными единоборствами: каратэ-до, айкидо 

и д .\  Г! ;ы:.:ы защит:.; и ч.мпобп; Техника безопасное: и и еамоконгроль при занятиях
I единоборствами.

Практические занятия
Развитие прыгучести и овладение навыками преодоления препятствий. 1.Разучивание и 
совершенствование выполнения прикладных гимнастических упражнений. Переползание: на

10
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Раздел 

Профессионал ьио- 

прикладная

. -iv HZ оок}, iio-L. ijc i.} Поки, l  i p} зо1ч1. лазаипс. па niMiiac гнчсскоп стенке, по канату,
| по шесту, по лестнице. Подъем упор силой на перекладине, по лестнице. Передвижение по 
I узкой и неустойчивой опоре. Выполнение опорных прыжков с использованием гимнастических
I г .

! '  ;о- р :ш с  пр ь’
: <■ тср :-  -  легкоегг-тических прыжков: прыжки с

;:реодо;;с:п:е:.: ; , ̂ ртпклл:,::; препятствий (прыжки в высоту •: р-пбега различными способами и
I ‘ ■ j  - 1. J. i  о Ы у ,  ............  J  . i ]  .’С О Д О Л С ]  i i I J i  j v ' p  i j .. O i l  K L  i j m м  . i , .  i i p C i  1Я i С Т Ь П И  ^ П р Ы Ж К И  В Д Л И Н У  С

места толчком двух ног, в длину с разисга различными способами, тройной прыжок). Прыжки 
через скакалку.
3. Разучивание и совершенствование выполнения специальных упражнений по 

I совершенствованию координации движений, развитию силы, быстроты, прыгучести, гибкости, 
прыжковой выносливости.

I  4. Разучивание и совершенствование приемов и действий на полосе препятствий. Занятия по

Развитие навыков применения приемов защиты и самообороны.
1. Разучивание и совершенствование выполнения основных приемов защиты и самообороны: 
захватов, бросков, упреждающих ударов руками и ногами, действий против ударов, захватов и 
обхватов и т.п.
2. Упражнения в страховке и самостраховке: при падении на бок, падении на бок через партнера,

I падении на спину, перекаты.
:ствованнс выполнения прямых ударов кулаком, ударов сбоку. | 

основанием ладони, локтем, серии ударов руками. Борьба лёжа: переворачивание захватом рук 
на рычаг. Борьба стоя. Учебная схватка.
5. Разучивание приемов, применяемых в дзю-до, каратэ-до, айкидо и др.
Pmcvr:::.- умап,:: обрстити.а, с оруж ием

■пелым- 'тлор.ии т1 по'
выполнения упражнении.
Г1. Сборка, разборка автомата на время. 

j . Стрелковая нодго:v  "
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ф и зи ческая

подготовка

у

о  1 Т Т , . . ............. 1 п ГС С'1 СЯТСЛ га обучаю:; ;ихся го 1

Д../; ч_ Ox̂ CpiiiC: . НСО.': 1Й С К1 i v ii 11 Li лионал
!' ) Г\ ; М ?

ьные видз
но Гппп-

A СПОрТа. 
Т’Зс'ЛДИ я

ЪаЗОВЫС i i 11Д1 
1 \ > И 11 СОТОГО

.1 спорта. Физическая
погп ИТЯНИЯ. ^̂ СН̂ РЫ

значимых
двигательных умений и 
навыков

спортивной тренировки. Физическая, функциональная, техническая и психологическая 
подготовка спортсмена. Тактическая подготовка в спорте. Методика проведения учебно­
тренировочного занятия. Студенческий спорт. Система студенческих спортивных соревнований. 
Олимпийские игры и Универсиады. Спортивные соревнования как средство и метод общей
физической, профессионально-прикладной, спортивной подготовки студентов .

/I и с.iCu,'kliL j 1ЮД1 ОiOBkU. i^pHClOb'
спортсменов. Организация и проведение похода и путешествия: разработка маршрута, 
составление плана-графика движения, составление сметы похода, распределение обязанностей в 
группе, подготовка снаряжения, составление меню, фасовка, упаковка и переноска продуктов в
рюкзаках, определение мест, пригодных для организации привалов и ночлегов, развертывание
лагеря, разжигание костра, приготовление пищи на костре, отработка техники и тактики

1. Проведение учеоно-тренировочных занятий и c ^ 'm i o r .....’и ; ^тогт.гг пг^ам спорта:
лег '-п  глетикп. яьг.гпый спорт, плинаиис. спортивные и подвижные игры (по 

ы/.бер) преподав:;геля и обучающихся).
Плавание: Упражнения на cyuie. Обучение упражнениям для проведения разминки и 
самостоятельных занятий по развитию силовой выносливости и гибкости. Упражнения в воде. 
Совершенствование техники плавания избранным и дополнительным способом. Развитие 
физических качеств в преодолении разных дистанций (равномерный и повторный метод

Организация и проведение массовых туристских мероприятий, походов выходного дня и 
экскурсий.
П рактические занятия 2.3
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• J

о
r\r.O Jy. L^.\ i l4L\^  C.lUpi.Ci -Al AiVji>V̂ip\J

1роведеипе учебно-тренировочных занятий i 
(по выбору преподавателя и обучающихся).

л. i проведение оо) ■ :аюид1мися разминки, 
соревнований по неолимпийским видам спорта

Pv ЮОЛЬ ив.

юграмма (с га 
. Латипоамер1

О С Н О В Н Ы Х  ' >j i

щарт): медленный вальс, танго, 
капская ujxn рамма: самоа, ча-ча- 
.'ментов. движений и методики

I исполнения шмца. Р азучивание jан ц е^альн ы х  фигур и ко м п о зи ц и и ,  м у з ы к а л ь н о е  оф орм ление.  
I Дартс. Техника броска в дартсе. Отработка отдельных элементов: изготовка, хват,

прицеливание, бросок, выпуск, управление дыханием. Основы механики бросания дротиков. 
Тактика игры. Игра «Набор очков».
3. Организация и проведение многодневного некатегорийного похода.
4  ОрГЯШППТШЯ J* П;лОВ0ЛСНИС ПОХП/Тр. В Ы Х О и н ого  д н я .

5. Методика проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями тренировочной 
направленности.
Контрольная работа. Контроль качества теоретических знаний по изученным темам 
(тестирование). Контроль овладения умениями и навыками: вариативная часть - составление и 
демонстрация комплексов упражнений для самостоятельных занятий аэробикой и атлетической

тпкой. ; ip в е д е н и е  разминки по одному т  ■ базовых видов спорта, участие в

'■■к: ч ески езан яти я

I ,Лу т-Т ’ • : С  С К О Т ? '■'ОТОР- к И
, 1. Разучивание и совершенствование выполнения комплексов упражнений производственной 
I гимнастики: вводной; для проведения физкультурной паузы; физкультурной минутки; 
j микропаузы активного отдыха, кратких занятий в обеденный перерыв. Релаксационные 

j ■ •.-l-• 1.i-■- ■ -ij/i5 i/i cii/i i . .. .:- v./J4,ii0iiu.imiui o i i i i c i i 11 к р л к о в р е mciihoi о o
j 2 ._Разучивание и совершенствование выполнения утренних и вечерних специально

С  Орс В  11 о  i i i i i i  \ i Я  X  1 i 0 вид) спорта, тесты на проверку специальной подготовки.
2.2.
Совершенствование
O U i - J , V J l  Ji L. 11 ikJXX KJ1X

профессионально -

Самостоятельная работа обучающихся
Методические основы производственной физической культуры. Выбор форм, методов и средств 
произподг'третной физической культуры в  зависимости от условий труца и  быта работника. 
Производственная гимнастика. Физическая культура и спорт в свободное время специалиста. 
Повышение общей и профессиональной работоспособности средствами физической культуры.

58 1

2 3  !
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| направленных физических управа l i i i .  t . U U j  i  i i u / l  i

i 3. Разучивание и совершенствование выполнения 
! профессиональных заболеваний и травматизма.

Совершен. г:юг.ачно ПГК'Н. ааа: 
лями. : а г а  v л а-,::а1 ка. сил л>а" а ччюика.

упражнений для профилактики

х С т ч н о а 'л

:ными маа :а;: ); кала а;::,а:;■ двига i сльпых деиспшп кистей и пальцев рук а 
использованием упражнении для мелкой моторики кистей рук, упражнений е мячами (другими 
предметами) разного диаметра. Упражнения на координацию на месте и в движении, ведение 
баскетбольного мяча, передача мяча в движении. Двусторонние игры в волейбол, баскетбол и 
т.п.

Тема 2.3. j Задачи физической культуры и спорта в системе организации профессиональной и социальной
! жизнедеятельности. Качество жизни. Личная необходимость психофизической подготовки Использование средств j ,.г , ^

физической культуры и

спорта

обеспечения

эффективной

ппофесенон

деятельности

улучшения

жизни

для

и

К З .Ч С С Т В Й

■ I . icr: ; 1 у к;;. ыоД/.че i j • и чего и еч:ио« vuioro времени
специалиста данного профиля. Особенности утомления и динамики работоспособности в 
течение рабочего дня, недели, сезона. Влияние климатических, региональных условий, 
здорового образа жизни на жизнедеятельность работников. Прикладные виды спорта. 
Использование в процесс физического воспитания приемлемых для его целей средств и методов 
тренировки; соревновательной и судейской практики. Занятия физическими упражнениями 
оздоровительно-рекреативной направленности с целью оптимизации работоспособности и 
улучшения качества жизни.
Практические занятия
1. Освоение простейших приемов психической саморегуляции.___________________
?. Использование различных видов оздоровительной гимнастики. Слайд-аэробика, степ-

| включены в программу учебной дисциплины «Физическая культура» в зависимости от I
: кадрового потенциала, необходимости выработки профессионально значимых физических |

. ааа'г:> а. т.тмижн-а-а uai млтепиально-тааа: !четкой аааа: •. чебного заведения.
С V  1 „I j . Комплексирование различных видов физкультурно-рекреативнои деятельности с 

j гигиеническими и естествеино-средовыми факторами в процессе физкультурно-рекреативной и i 
туристской деятельности.

I Г  r j *
I О.  1 р с Н П р и В К Л  1 p C i i a / K C p i l X .

1 Тренировка мышц но принципу "снизу вверх”, т.е. сначата мышцы ног, а в конце - мышцы рук и |

2,3

2,3
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| плечевого пояса. Упражнения на мышцы брюшного пресса выполняются в последнюю очередь. 
{ Растягивание мышц грудной клетки в пассивном режиме на тренажере для мышц спины. 
! Тренировка мышц стопы и голени на тренажере для мышц ног. Тренировка внутренних и
I • • -' i ■ ■ • — - H a  i ’p w. ’ Д Л Я  C T L  ч Д  Л  l i l / i  11 Г ф П Ь ^ Д С )  ; ] i / i  Н О Г И  ii П С 'Л О Я ч С П И И  С Т О Я .

! M 'ТКИ.
l реищХлзка M b i i i i u  luic-i ha  ipehu>tvcpvj для т о л ч к а  руками, i р с н м р и ь к а  м ы ш ц  п л е ч ,  м ы ш ц  
верхней част)! спины и грудной клетки на тренажере для мышц спины. Тренировка мышц 
брюшного пресса на тренажере для мышц брюшного пресса. Т ренировка мышц брюшного 
пресса на тренажере для поднимания ног в положении упора. Тренировка на беговой дорожке.
7. Подготовка и проведение соревнований по избранным видам физкультурно-спортивной 
деятельности.

| . - л
направленности.
9. Формирование профессионально важных психических качеств профессиональной 

] направленности средствами физической культуры
j С ам остоятельн ая  работа обучающихся

Сравнительный анализ изменений параметров физического
: роста, массы тела, окружности грудной клетки (в покое, на в

развития студентов (учащихся):
дохе, на выдохе), силы правой и

38 . ......

3

студентов (учащ и хся): артериального давления; задержки дыхания (на выдохе, на вдохе), 
частоты сердечных сокращений (в покое сидя, в покое стоя, после нагрузки, после 
восстановления). Контроль овладения жизненно важными умениями и навыками: бег на 100 м;
тля Д " у - .- -  Т у  на 5ЛА '■ ■ :"лш а!:” " 1 ■ 'п ле::"............•'•••у; дл" len'V'TC** ^сг ,,п 1 v.
подтягивание па перекладине; наклоны туловища вперед; прыжок в длину с места, прыжки 
через скакалку за 1 мин.
Парна- ■ ■ часть: Те :: владение •. ■ ч есспинальн-< чпчимыми уме!: :ями и навыгамл. 
Тестирование технической подготовки (баскетбол, волейбол, футбол). Выполнение приемов 
психической саморегуляции. Проведение фрагментов занятий рекреативно-оздоровительной
направленности. Участие в организации и проведении соревнований. Судейская практика._______

i.lLIi I С ОН Л И Hill ру.
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Обязательная учебная нагрузка
1 6

Самостоятельная работа студентов | 338

:ы!ып и. ii!i.' ;'имсе изученных гоъекг'.ч'.. свойств);

2. — репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством)

3. — продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач)

16



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Требования к минимальному материально-техническому 
обеспечению

Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала 

3.2 Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 
дополнительной литературы

Основные источники:

1. Евсеев, Ю.И. Физическая культура : учебное пособие / 
Ю.И. Евсеев. - 9-е изд., стер. - Ростов-на-Дону : Издательство «Феникс», 
2014. - 448 с. -  Режим 
доступа: http://biblioclub.ru/index.php7pageгbook&id 271591.

2. Естественнонаучные основы физической культуры (Биология) : 
курс лекций / Министерство спорта Российской Федерации, Сибирский 
государственный университет физической культуры и спорта; сост. Н.В. 
Губарева, Т.А. Линдт и др. - Омск : Издательство СибГУФК, 2016. - 108 с. 
Режим доступа: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id:=483277.

3. Небытова, Л.А. Физическая культура : учебное пособие / 
Л.А. Небытова, М.В. Катренко, Н.И. Соколова ; Министерство образования и 
науки РФ, Федеральное государственное автономное образовательное 
учреждение высшего образования «Северо-Кавказский федеральный 
университет». - Ставрополь: СКФУ, 2017. - 269 с. -  Режим 
доступа: http://biblioclub.ru/index.php7page—book&id=:::483844.

Электронный ресурс:

http://www.biblioclub.ru -  электронная библиотечная система 

«Университетская библиотека онлайн»;

Дополнительные источники:

Чеснова Е Л . Физическая культура: Учебное пособие. / ЕЛ. Чеснова. -  М.: 
Директ-Медиа, 2015. - 160 с.

http://biblioclub.ru/index.php7page%d0%b3book&id
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id:=483277
http://biblioclub.ru/index.php7page%e2%80%94book&id=:::483844
http://www.biblioclub.ru


Результаты обучения 
(освоенные умения, усвоенные знания)

Формы и методы контроля и 
оценки результатов обучения

'  / 2

УМЕНИЯ:
использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для

j Jvp'wjLiC.ij j>1 ДОС хИЯ /i\113iiCilliblX И ПрОфСССИОНЭЛЬНЫХ ДСЛСИ.

•

Эксперт: набл i'-hiiL 
регулярная оценка знаний студентов 
в ходе проведения: методико­
практических и учебно­
тренировочных занятий; занятий в 
секциях по видам спорта, группах 
ОФП; проверки ведения дневника

спортивной деятельности студента. 
Экспертная оценка знаний студентов
при контроле качества теоретических 
знаний г.о результатам выполнения 
коп 1рольиых ieCiOBbix ЗЙДсШПИ. 
Реферат

Знания:
роли физической культуры в общекультурном, социальном и 

физическом развитии человека

Экспертное наблюдение и 
регулярная оценка знаний студентов 
в ходе проведения: методико­
практических и учебно­
тренировочных занятий; занятий в 
секциях по видам спорта, группах 
ОФП; проверки ведения дневника

- основ здорового образа жизни
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индивидуальной физкультурно­
спортивной деятельности студента. 
Экспертная оценка знаний студентов

' при к о н т р о л е  к а ч е с т в а  теоретических 
знании платам в ы п о л н е н и я
контрольных тес товых задании. 
Реферат

Итоговая аттестация 
усвоенных знаний и освоенных

умении- днгЬфепетщированный зачет



Темы рефератов по учебной дне циплине «Физическая культура»
1. Баскетбол
2. Виды массажа
3. Виды физических нагрузок, их интенсивность
4. Влияние физических упраж:: лй на мышцы
5. Волейбол
6. Закаливание
7. Здоровый образ жизни
8. История Олимпийских игр к: международного спортивного движения
9. Комплекс:; упражнений при акюлевання< опорно-двигательного аппарата
10. Общая физическая подготовь : цели и задачи 
1 1. Организация физического в< с питания
12. Основы методики и организация самостоятельных занятий физическими 
упражнения::
13. Питание спортсменов
14. Правила игры в фут-зал (мг ;п -футбол), утве ржденные фифа
15. Развитие быстроты
16. Развитие двигательных cm "постен
17. Развитие основных физичесагч качес : в юношей. Опорно-двигательный аппарат.
сердечно-сосудистая, дыхательнач и нервная системы
18. Развитие силы и мышц
19. Развитие экстремальных вило;? спорта
20. Роль физ гческой культуры
21. Спорт вь сших достижении
22. Утренияг гигиеническая гг н: стика
23. Физическая культура и физическое воспитание
24. Физическое воспитание в се л;,е
25. Характеристика основных форм оздоровительной физической культуры
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