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1 Цели и задачи освоения дисциплины 

 

 

Цель освоения дисциплины: формирование физической культуры личности. 

Для достижения поставленной цели предусматривается решение следующих воспитательных, 

образовательных, развивающих и оздоровительных задач. 

  

       Задачи: 

1. Способствовать формированию личности будущего специалиста, его общей и физической куль-

туры, эрудиции. 

 

2. Становление у обучающихся практических умений и навыков спортивной подготовки в сфере 

физической культуры средствами физической культуры. 

 

3. Углубление потребностно-мотивационной сферы будущих специалистов в направлении спор-

тивного самосовершенствования. 

 

     4. Понимание роли физического воспитания в развитии личности и подготовке к профессиональ-

ной деятельности. 

 

     5. Формирование мотивационно-ценностного отношения к здоровому стилю жизни, физическому 

самосовершенствованию и самовоспитанию, потребности к регулярным занятиям физическими 

упражнениями и спортом. 

 

   6. Овладение системой практических умений и навыков средствами физической культуры обеспе-

чивающими сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование психофизических 

способностей, качеств и свойств личности будущего специалиста. 

 

     7. Приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной деятельности для 

достижения жизненных и профессиональных целей. 

2 Место дисциплины в структуре образовательной программы 

Дисциплина относится к базовой части блока 1 «Дисциплины (модули)» 

 

Пререквизиты дисциплины: Отсутствуют 

 

Постреквизиты дисциплины: С.1.Б.4 Безопасность жизнедеятельности 
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3 Требования к результатам обучения по дисциплине 

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих результатов обучения 

 

Планируемые результаты обучения по дисциплине, характеризующие 

этапы формирования компетенций 
Формируемые компетенции 

Знать: основные этапы развития и становления предмета; 

методологические основы предмета «Физическая культура и спорт»; 

теоретические и методические основы проведения  

«малых форм» физической культуры в режиме учебного   

труда студентов; 

влияние оздоровительных систем физического воспитания на укреп-

ление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и 

вредных привычек; 

- способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

- правила и способы проведения индивидуальных занятий по физиче-

ской культуре. 

 

Уметь: обосновать и разработать содержание комплексов физических 

упражнений для студентов различных направлений подготовки; 

- применять физические упражнения в процессе физкультур     

ной деятельности, способствующие становлению широкого круга 

двигательных умений и навыков, физических качеств; 

- применять знания ценностей физической культуры и спосо-

бов  

овладения ими; организаторские навыки; формы занятий физически-

ми упражнениями в режиме учебного и рабочего дня; 

- находить эффективные средства и методы образовательно- 

воспитательной деятельности в процессе физической подготовки; 

- регулировать динамику физических воздействий и умело  

использовать восстановительные мероприятия; 

          - творчески использовать средства и методы физического  

воспитания для личностного развития, физического самосовершен-

ствования, формирования здорового образа и стиля жизни. 

Владеть: средствами и методами укрепления индивидуального 

здоровья, физического самосовершенствования, ценностями 

физической культуры личности для успешной социально-культурной 

и профессиональной деятельности. 

ОК-10 готовностью 

поддерживать должный 

уровень физической 

подготовленности для 

обеспечения полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 
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4 Структура и содержание дисциплины 

4.1 Структура дисциплины 

 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 зачетные единицы (72 академических часов) 

 

Вид работы 

 Трудоемкость, 

академических часов 

6 семестр всего 

Общая трудоѐмкость 72 72 

Контактная работа: 40,25 40,25 

Лекции (Л) 16 16 

Практические занятия (ПЗ) 24 24 

Промежуточная аттестация (зачет) 0,25 0,25 

Самостоятельная работа: 31,75 31,75 

   - самостоятельное изучение разделов (см. п.4.3); 

 - творческое задание (разработка комплексов упражнений по 

физической культуре); 

 - подготовка к практическим занятиям; 

  - написание реферата  

6 

16 

 

6 

4 

6 

16 

 

6 

4 

Вид итогового контроля зачет  

 

 

Разделы дисциплины, изучаемые в 6 семестре 

 

№ 

раз- 

дела 

Наименование разделов 

Количество часов Вне 

ауд. 

работа 

 
Всего 

Аудиторная работа 

Л ПЗ ЛР 

1 Социально-биологические основы физи-

ческой культуры. 

интеллектуальной деятельности. 

 

 

4 

 

 

2 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

2 

2 Психофизиологические основы учебного 

труда и интеллектуальной деятельности 

 

4 

 

2 

 

- 

 

- 

 

2 

3 Общая физическая и спортивная под-

готовка в системе физического воспи-

тания. 

 

 

4 

 

 

2 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

2 

4 Основы методики самостоятельных 

занятий физическими упражнениями. 

 

4 

 

2 

 

- 

 

- 

 

2 

5 Спорт. Индивидуальный выбор видов 

спорта или систем физических упражне-

ний. 

 

 

4 

 

 

2 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

2 

6 Самоконтроль занимающихся физически-

ми упражнениями и спортом. 

 

4 

 

2 

 

- 

 

- 

 

2 

7 Профессионально-прикладная физическая 

подготовка (ППФП) студентов ВУЗов. 

 

4 

 

2 

 

- 

 

- 

 

2 

8 Олимпийские игры. Краткая характери-

стика некоторых видов спорта. 

 

4 

 

2 

 

- 

 

- 

 

2 
9 
 

- ОФП; 
- волейбол; 
- тяжелая атлетика; 
- настольный теннис; 
- легкая атлетика 

2 
8 
10 
10 
10 

- 
- 
- 
- 
- 

2 
4 
6 
6 
6 

- 
- 
- 
- 
- 

2 
4 
4 
4 
2 

 Всего: 72 16 24 - 32 



6 

4.2 Содержание разделов дисциплины 

Раздел 1. Социально-биологические основы физической культуры и спорта 

Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая 

система. Его анатомические, морфологические, физиологические и биохимические функции. Функ-

циональные системы организма. Внешняя среда. Природные и социально-экологические факторы. 

Их воздействие на организм и жизнедеятельность. Взаимосвязь физической и умственной деятельно-

сти человека. Утомление при физической и умственной работе: компенсированное, некомпенсиро-

ванное, острое, хроническое. Восстановление. Биологические ритмы и работоспособность. Гипоки-

незия и гиподинамия, их неблагоприятное влияние на организм. Средства физической культуры в 

совершенствовании организма, обеспечении его устойчивости к физической и умственной деятель-

ности. 

Физиологические механизмы и закономерности совершенствования отдельных систем орга-

низма под воздействием направленной физической тренировки. Обмен веществ и энергии, кровь и 

кровообращение, сердце и сердечно-сосудистая система, дыхательная система, опорно-двигательный 

аппарат (костная система, суставы, мышечная система), органы пищеварения и выделения, сенсор-

ные системы, железы внутренней секреции, нервная система. Регуляция деятельности организма: гу-

моральная и нервная. Особенности функционирования центральной нервной системы. Рефлекторная 

природа двигательной деятельности. Образование двигательного навыка. Рефлекторные механизмы 

совершенствования двигательной деятельности. Двигательная функция и повышение уровня адапта-

ции и устойчивости организма человека к различным условиям внешней среды: активность и устой-

чивость психических функций, развитие речи и мышления, особенно на ранних этапах онтогенеза; 

нарушение биологических ритмов; внимание в условиях дефицита времени, эмоционального напря-

жения, стресса, его сосредоточение и переключение; работа в замкнутом пространстве; резко меня-

ющиеся погодные условия, микроклимат; вибрация, укачивание, невесомость; проникающая радиа-

ция. 

Раздел 2. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной дея-

тельности.  

Объективные и субъективные факторы обучения и реакция на них организма студента. Из-

менение состояния организма студента под влиянием различных режимов и условий обучения. Сте-

пень влияния факторов физиологического, физического, психического характера на работоспособ-

ность студентов. Влияние на работоспособность периодичности ритмических процессов в организме. 

Общие закономерности изменения работоспособности студентов в учебном дне, неделе, семестре, 

учебном году. Существующие типы изменения умственной работоспособности и их объяснение. Ти-

пичные особенности жизнедеятельности студентов в период экзаменов. Изменение физического и 

психического состояния студентов в период экзаменационной сессии. Средства физической культу-

ры в регулировании психоэмоционального и функционального состояния студентов в период экзаме-

национной сессии. Объективные и субъективные признаки усталости, утомления и переутомления, 

их причины и профилактика. Особенности рационального использования "малых форм" физической 

культуры в режиме учебного труда студентов. Занятия физическими упражнениями с оздоровитель-

но-рекреативной направленностью. Роль оздоровительно-спортивного лагеря в оптимизации условий 

жизнедеятельности студентов. Показатели эффективного проведения учебных занятий по физиче-

ской культуре для повышения работоспособности студентов в учебном дне и неделе. Особенности 

использования учебных занятий в специальном учебном отделении для повышения работоспособно-

сти студентов. Оптимизация сопряженной деятельности студентов в учебном труде и спортивном 

совершенствовании. 

Раздел 3. Общая физическая и спортивная подготовка в системе физического вос-

питания 

Методические принципы физического воспитания. Принцип сознательности и активности. 

Принцип наглядности. Принцип доступности. Принцип систематичности. Принцип динамичности 

(постепенное усиление развивающихся факторов). Методы физического воспитания. Метод регла-

ментированного упражнения. Игровой метод. Соревновательный метод. Использование словесных и 

сенсорных методов. Основы обучения движениям (техническая подготовка). Этапы обучения движе-

ниям. Первый этап - ознакомление, первоначальное разучивание движения. Второй этап - углублен-
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ное детализированное разучивание движения, формирование двигательного умения. Третий этап - 

достижение двигательного мастерства, формирование двигательного навыка. Воспитание физиче-

ских качеств. Воспитание выносливости, силы, быстроты, ловкости (координации движений), гибко-

сти. Формирование психических качеств, черт и свойств личности в процессе физического воспита-

ния. 

Общая физическая подготовка (ОФП). Цели и задачи ОФП. Специальная физическая подго-

товка. Профессионально-прикладная физическая подготовка как разновидность специальной физиче-

ской подготовки. Спортивная подготовка. Цели и задачи спортивной подготовки. Структура подго-

товленности спортсмена: техническая, физическая, тактическая, психическая. Интенсивность физи-

ческих нагрузок. Зоны интенсивности нагрузок по частоте сердечных сокращений (ЧСС). Характери-

стика нулевой зоны. Характеристика первой тренировочной зоны. Характеристика второй трениро-

вочной зоны. Характеристика третьей тренировочной зоны. Энергозатраты при физических нагруз-

ках разной интенсивности. Значение мышечной релаксации: возможность и условия коррекции фи-

зического развития, телосложения, двигательной и функциональной подготовленности средствами 

физической культуры и спорта в студенческом возрасте. 

Формы занятий физическими упражнениями. Урочные формы занятий. Неурочные формы 

занятий: индивидуальные самостоятельные занятия, самодеятельные групповые занятия, специали-

зированные формы занятий (спортивные соревнования, физкультурные праздники и др.). 

Построение и структура учебно-тренировочного занятия. Характеристика отдельных частей 

учебно-тренировочного занятия. Общая и моторная плотность занятия. 

Раздел 4. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями 

Оптимальная двигательная активность и ее воздействие на здоровье и работоспособность. 

Формирование мотивов и организация самостоятельных занятий физическими упражнениями, фор-

мы самостоятельных занятий. Содержание самостоятельных занятий. Возрастные особенности со-

держания занятий. Особенности самостоятельных занятий для женщин. Планирование объема и ин-

тенсивности физических упражнений с учетом умственной учебной деятельности. Управление про-

цессом самостоятельных занятий. Определение цели. Учет индивидуальных особенностей. Предва-

рительный, текущий и итоговый учет тренировочной нагрузки и корректировка тренировочных пла-

нов. Граница интенсивности физической нагрузки для лиц студенческого возраста. Взаимосвязь 

между интенсивностью занятий и ЧСС. Признаки чрезмерной нагрузки. Пульсовые режимы рацио-

нальной тренировочной нагрузки для лиц студенческого возраста. ЧСС/ПАНО (частота сердечных 

сокращений/порог анаэробного обмена)у лиц разного возраста. Энергозатраты при физической 

нагрузке разной интенсивности. Участие в спортивных соревнованиях в процессе самостоятельных 

занятий. Гигиена самостоятельных занятий: питание, питьевой режим, уход за кожей. Гигиенические 

требования при проведении занятий: места занятий, одежда, обувь, профилактика травматизма. Са-

моконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. 

 

Раздел 5. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упраж-

нений 

Определение понятия спорт. Его принципиальное отличие от других видов занятий физиче-

скими упражнениями. Массовый спорт. Его цели и задачи. Спорт высших достижений. Спортивная 

классификация, ее структура. Национальные виды спорта. Студенческий спорт. Его организацион-

ные особенности. Особенности организации учебных занятий по видам спорта в основном и спор-

тивном отделениях. Специальные зачетные требования и нормативы. Спорт в свободное время сту-

дентов. Разновидности занятий и их организационная основа. Спортивные соревнования как сред-

ство и метод общей физической, профессионально-прикладной, спортивной подготовки и контроля 

их эффективности. Система студенческих спортивных соревнований - внутривузовские, межвузов-

ские, международные. Общественные студенческие спортивные организации и объединения. Меж-

дународные студенческие спортивные соревнования. Всемирные студенческие спортивные игры 

(универсиады). Участие студентов в Олимпийском движении. Нетрадиционные виды спорта и систе-

мы физических упражнений. Оздоровительные системы физических упражнений по выбору цикла 

общих гуманитарных и социально-экономических дисциплин. Особенности организации учебных 

занятий, специальные зачетные требования и нормативы. Организационные основы занятий различ-

ными оздоровительными системами физических упражнений в свободное время студентов. Мотива-

ционные варианты и обоснование индивидуального выбора студентом отдельных видов спорта или 



8 

систем физических упражнений для регулярных занятий в учебное и свободное время. Выбор видов 

спорта и систем физических упражнений с целью: 

-укрепления здоровья, коррекции отдельных недостатков физического развития и телосло-

жения; 

-повышения функциональных возможностей организма; 

-психофизической подготовки к будущей профессиональной деятельности и. овладения 

жизненно необходимыми умениями и навыками; 

-достижения наивысших спортивных результатов. 

Краткая психофизическая характеристика основных групп видов спорта и современных си-

стем физических упражнений, развивающих 

 

Раздел 6. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом 

Диагностика состояния организма при регулярных занятиях физическими упражнениями и 

спортом. Виды диагностики, их цели и задачи. Диспансеризация. Врачебный контроль как условие 

допуска к занятиям физическими упражнениями и спортом, его содержание и периодичность. Педа-

гогический контроль, его содержание. Виды педагогического контроля. Самоконтроль, его цель и 

задачи. Основные методы самоконтроля. Объективные и субъективные показатели самоконтроля. 

Критерии оценки самоконтроля. Дневник самоконтроля. Методы стандартов, антропометрических 

индексов, номограмм, функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, 

телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности. Коррекция 

содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по результатам показателей 

контроля. 

 

Раздел 7. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) студентов ВУ-

Зов 

Общие положения. Краткая историческая справка. Личная необходимость психофизической 

подготовки человека к труду. Положения, определяющие социально-экономическую необходимость 

психофизической подготовки человека к труду. Определение понятия ППФП, ее цели и задачи. Ме-

сто ППФП в системе физического воспитания. Основные факторы, определяющие конкретное со-

держание ППФП студентов. Дополнительные факторы, влияющие на содержание ППФП. Методика 

подбора средств ППФП. Организация, формы и средства ППФП в вузе. ППФП студентов на учебных 

занятиях и во внеучебное время. Система контроля профессионально-прикладной физической подго-

товленности студентов. 

Виды и формы профессионального труда бакалавра и специалиста. Основные и дополни-

тельные факторы, определяющие ППФП будущих специалистов - выпускников факультета. Условия 

их труда. Характер труда. Психофизические нагрузки. Бюджет рабочего и свободного времени спе-

циалиста данного профиля. Особенности утомления и динамики работоспособности в течение рабо-

чего дня, недели, сезона. Влияние географо-климатических, региональных условий на жизнедеятель-

ность работников. 

Содержание ППФП специалистов, относящихся к различным группам ИТР: прикладные 

знания, психофизические качества и свойства личности, специальные качества и свойства личности, 

специальные качества, жизненно необходимые и прикладные умения и навыки. Прикладные виды 

спорта.  Зачетные требования и нормативы по ППФП по годам (семестрам) обучения для студентов 

данного факультета. ППФП в итоговой аттестации по учебной дисциплине «Физическая культура». 

 

Раздел  8. Олимпийские игры. Краткая характеристика некоторых видов спорта 

Начало Олимпийских игр. Древние Олимпийские игры. Олимпийские игры современности. 

Краткая характеристика некоторых видов спорта: баскетбол, волейбол, настольный теннис, плавание. 

Этапы развития видов спорта. Правила игры. Разновидность баскетбола (стритбол), волейбола 

(пляжный), плавания (синхронное).  

Общая физическая подготовка (ОФП) — это процесс совершенствования двигательных физи-

ческих качеств, направленных на всестороннее и гармоничное физическое развитие человека. ОФП 

способствует повышению функциональных возможностей, общей работоспособности, является ос-

новой (базой) для специальной подготовки и достижения высоких результатов в избранной сфере де-

ятельности или виде спорта. Основной целевой задачей физической подготовки основного контин-

гента студентов является общая физическая подготовка. Именно с ориентацией на достижения ми-
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нимально необходимого уровня основных двигательных качеств при общей физической подготовке, 

в учебную программу для вузов по дисциплине «Физическая культура» были введены научно разра-

ботанные тесты и их оценка в очках. С общей физической подготовкой связано достижение физиче-

ского совершенства – уровня здоровья и всестороннего развития физических способностей, соответ-

ствующих требованиям человеческой деятельности в определенных исторически сложившихся усло-

виях производства, военного дела и других сферах общественной жизни. 

Волейбол. Совершенствование техники игры в волейбол 

Особое место в технике игры занимают стойки и перемещения. В технике нападения суще-

ствует одна стойка - основная. При выполнении приемов техники нападения игроку приходится пе-

ремещаться. Перемещения могут быть выполнены шагом или бегом  в различных направлениях. При 

выполнении нападающих ударов применяются прыжки толчком двумя ногами или одной ногой, с 

места или разбега.  

Передачи являются одним из основных технических приемов в волейболе.  В зависимости от 

положения рук при выполнении передач различаются верхние  и нижние передачи двумя и одной ру-

кой.  Передачи могут быть различными по расстоянию и  высоте.  По расстоянию различаются ко-

роткие и длинные передачи, а  по высоте  -  низкие,  средние, высокие. Разновидностью выполнения 

верхней передачи является передача в  прыжке, выполняется  в  без опорном положении, т.е. в прыж-

ке.  

Подача – это способ введения мяча в игру. В современном волейболе подача используется не 

только для начала игры, но и как мощное средство нападения. Подачи бывают – нижняя прямая, 

нижняя боковая,  верхняя прямая  и  верхняя боковая. Нападающий удар относится  к  сложным тех-

ническим приемам,  сочетая временные и пространственные параметры разбега,  прыжка  и  удара по 

мячу. Умение наносить нападающие удары правой  и  левой руками обогащают технический арсенал 

игрока,   заметно расширяют его тактические возможности. 

Совершенствование тактики игры в волейбол. 

Тактика игры – это умения и разумная организация всех действий игроков с целью выйти по-

бедителем в игре. Все действия игроков в  волейболе делятся на две категории: защитные и напада-

ющие действия. В соответствии  с этим  и тактика игры складывается из тактики нападения и тактики 

защиты.  Различают индивидуальные, групповые и командные тактические действия  в  нападении  и 

защите. Тактика защиты  и  тактика нападения резко различаются на крайних полюсах: организация 

действий при приеме мяча от противника  и  завершающий нападающий удар с предшествующей ему 

второй передачей. Тактика тесно связана с техникой. Тактические действия  в нападении осуществ-

ляются посредством подач, передач и собственно нападающих ударов. Тактика подачи имеет основ-

ную задачу – ввести мяч  в  игру,  предельно затрудняя его приѐм и организацию последующих дей-

ствий противников. Тактика передач. Основной задачей при выполнении передач для нападения яв-

ляется создание наиболее благоприятных условий для выполнения завершающего удара. 

Тактика защиты состоит из чѐткого взаимодействия игроков передней линии между собой 

(блокирование и страховка),  игроков задней линии между собой  и наконец, взаимодействие игроков 

задней линии и игроков передней линии между собой. 

Блокирование. Первым действием, которым команда начинает защищаться от 

нападающего удара противника,  является блокирование.  Блокирование может 

быть одиночным или групповым (двойным, тройным) 

 Тяжѐлая атлетика – вид спорта, соревнования в поднятии штанги. О гиревом спорте, 

как об одном из видов тяжѐлой атлетики в России заговорили в конце девятнадцатого века.   Гиревой 

спорт, техника выполнения упражнений. 

Гиревой спорт появился в Росси в конце XIX века. 10 августа 1885 года было принято решение о со-

здании в Петербурге первого кружка любителей борьбы и силовых упражнений. Гиревой спорт - 

циклический вид спорта, в основе которого лежит подъѐм гирь максимально возможное число раз. 

Гиревой спорт по воздействию на организм занимающихся является одним из наиболее эффективных 

средств физического развития. 

 Настольный теннис (также употребляется название пинг-понг) — вид спорта, спортивная иг-

ра, основанная на перекидывании специального мяча ракетками на игровом столе с сеткой по опре-

делѐнным правилам. Целью игроков является достижение ситуации, когда мяч не будет правильно 

отбит противником.  

Игра проходит между двумя игроками, либо между двумя командами из двух игроков. Настольный 

теннис — это динамичная спортивная игра, помогающая развивать реакцию, концентрацию внима-

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82
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ния и двигательную активность. Техника игры в настольный теннис очень многогранна. Чтобы до-

стигнуть профессионального уровня, спортсмен должен овладеть различными оборонительными и 

атакующими ударами, а также уметь разнообразить стиль своей подачи. Подачи в настольном тенни-

се производятся так, чтобы точка соприкосновения мяча с накладкой ракетки находилась над по-

верхностью стола и не ниже уровня сетки. Плюс к этому, первая фаза подачи не должна начинаться 

ниже уровня поверхности игрового стола. Соперник и судья должны видеть весь процесс, поэтому 

мяч запрещено подбрасывать «из-под стола», а также укрывать его каким-либо образом. 

 Легкая атлетика. Учебная работа по дисциплине легкая атлетика осуществляется в форме 

практических занятий на которых студенты осваивают навыки легкой атлетики, изучают элементы 

техники бега, комплексы упражнений по развитию физических качеств. В процессе учебной практи-

ки у студентов формируются умения и навыки самостоятельного выполнения элементов легкоатле-

тических упражнений. 

Лѐгкая атлетика — олимпийский вид спорта, включающий бег, ходьбу, прыжки и метания. 

Один из основных и наиболее массовых видов спорта. 

Бег – наиболее распространенный вид физических упражнений, который является составной 

частью многих видов спорта, а также различных спортивно-физкультурных комплексов. Различают 

следующие разновидности бега: Гладкий (дистанции до 400 метров, от 600 до 2000 метров, от 2000 

метров) 

◦ Эстафетный – совокупность командных спортивных дисциплин, в которых участники один за 

другим проходят этапы, передавая друг другу очередь перемещаться по дистанции. 

◦ Для бегунов важнейшими качествами являются: способность поддерживать высокую скорость 

на дистанции, выносливость (для средних и длинных), скоростная выносливость (для длинного 

спринта), реакция и тактическое мышление.  

 

4.3 Практические занятия  

 

№ 

занят

ия 

№ 

раздела 
семестр Тема 

Кол-во 

часов 

1 9 6 Вводное занятие ОФП, техника безопасности 2 

2 9 6 
Совершенствование техники приема двумя руками сверху и 

снизу 
2 

3 9 6 Тактика командного взаимодействия в нападении и в защите 2 

4 9 6 
Упражнения с гирями на развитие координации, специальных 

силовых качеств и выносливости 
2 

5 9 6 
Совершенствование техники классического толчка. 

Совершенствование техники рывка 
2 

6 9 6 
Развитие координации. Развитие специальных силовых качеств. 

Развитие выносливости. 
2 

7 9 6 
Совершенствование способов передвижения. 

Совершенствование техники выполнения ударов. 
2 

8 9 6 
Сочетание способов передвижения с техническими приемами 

игры защите. Срезка, подрезка. 
2 

9 9 6 
Судейская практика.  

 
2 

10-11 9 6 
Техника бега на короткие дистанции. Развитие общей 

выносливости. 
4 

12 9 6 
Совершенствование техники бега на короткие и средние 

дистанции; развитие скоростной и специальной выносливости. 
2 

   Итого: 24 

 

                          

 

 

 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D0%B2%D0%B8%D0%B4_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
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Аттестация студентов, имеющих отклонение в здоровье 

Для практических занятий физической культурой в соответствии с состоянием здоровья и уров-

нем физической подготовленности студенты распределяются в основные и специальные медицин-

ские группы и группы студентов полностью освобожденных от занятий физической культурой. Сту-

денты, имеющие ограничения двигательной активности на практических занятиях в связи с отклоне-

ниями в здоровье, (которые подтверждены медицинскими документами о переходе студента в специ-

альную медицинскую группу), занимаются по индивидуальным заданиям преподавателя. Сдают от-

чет по освоению и использованию собственной оздоровительной программы, освобождаются от вы-

полнения тех контрольных нормативов, где физическая нагрузка не соответствует состоянию здоро-

вья и запрещена медиками в соответствии с ее отклонениями. 

Студенты, которые имеют полное освобождение от занятий физической культурой по состоя-

нию здоровья, занимаются по индивидуальной программе, где самостоятельно составляют комплек-

сы упражнений по различным видам физкультурно-спортивной деятельности, с учетом отклонений 

здоровья, под руководством преподавателя определяют тесты уровня физической подготовленности, 

самостоятельно ведут дневник самоконтроля по которому ежемесячно отчитываются.  

Студенты, освобожденные от практических занятий по состоянию здоровья, в начале каждого 

семестра получают темы для выполнения рефератов. В конце каждого семестра проводится устный 

опрос данной категории студентов по выполненному реферату. 

 

Примерные темы рефератов: 

1. Физическая культура и спорт в России. 

2. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 

3. Строение и функции организма человека.  

4. Гигиена, закаливание, режим питания занимающихся спортом. 

5. Врачебный контроль и самоконтроль, профилактика заболеваемости и     травматизма в спор-

те. 

6. Методика обучения спортсменов для групп начальной подготовки, спортивно-

оздоровительных групп  и  учебно-тренировочных групп. 

5 Учебно-методическое обеспечение дисциплины 

5.1 Основная литература 

1. Баранов, В. В. Физическая культура [Текст] :учеб.пособие / В. В. Баранов. - Оренбург: ГОУ ОГУ, 

2009. - 290 с. - Библиогр.: с. 264-268. - Прил.: с. 269-289. - ISBN 978-5-7410-0875-1. 

2. Евсеев, Ю.И. Физическая культура : [эл. рес.] учебное пособие / Ю.И. Евсеев. - 9-е изд., стер. - Ро-

стов-н/Д : Феникс, 2014. - 448 с. : табл. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-222-21762-7;  Режим доступа: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=271591 

3. Чеснова, Е.Л. Физическая культура: [эл. рес.] учебное пособие / Е.Л. Чеснова. - М.: Директ-Медиа, 

2013. - 160 с. - ISBN 978-5-4458-3076-4;  Режим доступа: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210945 

4. Физическая культура и физическая подготовка: [эл. рес.] учебник / И.С. Барчуков, Ю.Н. Назаров, 

В.Я. Кикоть и др.; под ред. В.Я. Кикоть, И.С. Барчуков. - М. : Юнити-Дана, 2012. – 432 с. - ISBN 978-5-238-

01157-8; Режим доступа: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=117573 

 

5.2 Дополнительная литература 

1. Баранов, В.В. Исторические основы физической культуры[Электронный ресурс] : метод. 

указания / В. В. Баранов; М-во образования и науки Рос. Федерации, Федер. агентство по образова-

нию, Гос. образоват. учреждение высш. проф. образования "Оренбург. гос. ун-т", Каф. физ. воспита-

ния. - Электрон. текстовые дан. (1 файл: 231.66 Kб). - Оренбург : ГОУ ОГУ, 2005. - Загл. с тит. экрана. 

-Adobe Acrobat Reader 5.0 
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             2. Барчуков, И. С. Физическая культура [Текст] : учебник для вузов / И. С. Барчуков; под 

общ.ред. Н. Н. Маликова.- 6-е изд., стер. - Москва : Академия, 2003. - 528 с. - (Высшее профессио-

нальное образование. Бакалавриат) - ISBN 978-5-7695-9699-5. 

            3. Витун,Е.В. Развитие силовых способностей и их влияние на организм студентов [Текст] : 

метод. указания / Е. В. Витун, В. Г. Витун, С. В. Пахомова; М-во образования и науки Рос. Федера-

ции, Федер. агентство по образованию, Гос. образоват. учреждение высш. проф. образования "Орен-

бург. гос. ун-т", Каф. физ. воспитания. - Оренбург : ОГУ, 2005. - 38 с. - Библиогр.: с. 23.   

           4. Евсеев, Ю. И. Физическая культура [Текст] :учеб.пособие для вузов / Ю. И. Евсеев.- 3-е изд. - 

Ростов-на-Дону : Феникс, 2005. - 382 с. - (Высшее образование). - Прил.: с. 363-377. - ISBN 5-222-

06798-Х. Режим доступа: http://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=271591 

           5. Кабышева М.И. Основы организации учебного процесса по дисциплине «Физическая культура [Элек-

тронный ресурс] : метод. указания. Режим доступа: http://artlib.osu.ru/web/books/metod_all/1582_20110817.pdf 

           6.Малютина,М.В. Основы здорового образа жизни в системе высшего профессионального 

образования [Электронный ресурс] : метод. рекомендации / М. В. Малютина; 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, 2005. -Adobe Acrobat Reader 5.0            

      

5.3 Периодические издания 
Журналы: 

1. Физическая культура: воспитание, образование, тренировка 2016г. 

2. Физкультура и спорт 2015г., 2016г. 

5.4 Интернет-ресурсы 

Электронные научные ресурсы по физической культуре научной библиотеки Оренбургского госу-

дарственного университета. 

1. https://ru.wikipedia.org/wiki/Аэробика 

2. Интернет-ресурсы — Wikipedia  

wiki.ciit.zp.ua/index.php/  

3. Рефераты по физкультуре и спорту.  

www.BestReferat.ru/referat-category-23-36.html  

 

6 Материально-техническое обеспечение дисциплины 

Спортивная база вуза 

  Стадион «Прогресс» с пропускной способностью - 510 чел./час: 

1. Две хоккейные площадки площадью - 25x30=1250 м
2 
(2500 м

2
) 

2. Две волейбольные площадки площадью - 9x18=162 м
2 
(324 м

2
) 

3. Футбольное поле запасное - 80x50=4000 м
2
 

4. Футбольное поле - 60x110=6600 м
2
 

5. Беговая дорожка - 6x400=2400 м
2
 

6. Баскетбольная площадка - 28x15=420 м
2 
 

7. Гимнастический городок - 10х20=200 м
2
 

8. Сектор для метания - 20х100=2000 м
2
 

9. Сектор для прыжков - 5х30=150 м
2
 

          10.  Лыжная база – 10х10=100 м
2
 

 Учебно-спортивный комплекс «Пингвин» » с пропускной способностью - 200 чел./час: 

1. Бассейн - 50x17=850 м
2
 

2. Спортивный зал для игровых видов спорта -18x36=600 м
2
 

3. Зал дзюдо - 20x12=240 м
2
 

4. Зал сухого плавания - 6x10=60 м
2
 

5. Зал тяжелой атлетики - 6x20=120 м
2
 

          6.   Зал аэробики - 6x16=96 м
2
 

ДЮТ «Прогресс» с пропускной способностью- 60 чел./час: 

          1. Площадка для гонок на картинге - 30x70=2100 м
2
 

          2. Авиамодельная лаборатория - 6x13=78 м
2
 

          3. Площадка для авиамодельного спорта - 100 м
2
 

https://ru.wikipedia.org/wiki/Аэробика
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4. Открытый бассейн для судомодельного спорта - 5x20=100 м
2
 

Физкультурно-оздоровительный зал с пропускной способностью - 60 чел./час: 

          1. Спортивный зал для игровых видов спорта - 42x24=1008 м
2 

2. Тренажерный зал - 5x30=150 м
2 

Спортивный зал учебного корпуса № 3 (уч. корпус № 3) - 18x30=540 м
2
 с пропускной способностью 

- 40 чел./час: 

Спортивный зал учебного корпуса № 2 (уч. корпус № 2) - 15x18=450 м
2
 с пропускной способностью 

- 30 чел./час: 

                  Универсальная площадка с синтетическим покрытием (перед общежитием № 3) - 25х25=625 м
2 

                   Универсальная площадка с синтетическим покрытием (перед общежитием № 7) - 25х60=1500 

м
2 

Баскетбольная площадка с синтетическим покрытием (рядом с общежитием № 8) - 

18х30=540 м
2 

Тренажерный зал в общежитии № 7 площадь - 120 м
2 

Общая площадь используемых помещений для учебного процесса составляет 27971 м
2
 (пропускная 

способность - 1080 чел./час) 

 


