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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ДИСЦИПЛИНЫ  

 

«Физическая культура» 
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1. Трудоемкость дисциплины (модуля): 180 ак.ч. 

 

2. Место дисциплины (модуля) в учебном плане: 

Дисциплина «Физическая культура» входит в образовательный компонент программы 

ОГСЭ.00 «Общий гуманитарный и социально-экономический цикл» (ОГСЭ.07) и является 

обязательной. Дисциплина реализуется в 3-7 семестрах. 

 

3. Цель дисциплины (модуля): формирование разносторонней, физически развитой 

личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и 

длительного сохранения собственного здоровья, развитие у обучающихся двигательных навыков, 

совершенствование всех видов физкультурной и спортивной деятельности, гармоничное 

физическое развитие, формирование культуры здорового и безопасного квалифицированного 

специалиста. 

 

4. Задачи дисциплины (модуля): 

− научить использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 

− сформировать представления о роли физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии человека; 

− приобщить к здоровому образу жизни. 

 

5. Перечень разделов (тем) дисциплины (модуля) и их краткое содержание: 

Наименования разделов (тем) 

дисциплины (модуля) 
Краткое содержание 

Тема 1. Физическая культура в 

общекультурной и профессиональной 

подготовке студентов. Основы 

здорового образа жизни. 

Физическое воспитание, самовоспитание, ценности 

физической культуры, режим труда и отдыха, распорядок 

дня, физическая нагрузка, закаливание. 

Тема 2.  Легкая атлетика. Кроссовая 

подготовка 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, 

стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, 

эстафетный бег 4*100 м, 4*400 м; бег по прямой с 

различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2 

000 м (девушки) и 3 000 м (юноши) 

Тема 3. Гимнастика Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с 

партнером, упражнения с гантелями, набивными мячами, 

упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения 

для профилактики профессиональных заболеваний 

(упражнения в чередовании напряжения с 

расслаблением, упражнения для коррекции нарушений 

осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, 

упражнения у гимнастической стенки). Упражнения для 

коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и 

производственной гимнастики. 

Тема 4. Спортивные игры. Волейбол Исходное положение (стойки), перемещения, передача, 

подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя 
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руками, прием мяча одной рукой с последующим 

нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, 

прием мяча одной рукой в падении вперед и 

последующим скольжением на груди—животе, 

блокирование, тактика нападения, тактика защиты. 

Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по 

упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам. 

Тема 5. Спортивные игры. Баскетбол. Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с 

места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание 

(приемы овладения мячом), прием техники защита — 

перехват, приемы, применяемые против броска, 

накрывание, тактика нападения, тактика защиты. 

Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по 

упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам. 

Тема 6. Атлетическая гимнастика, 

работа на тренажерах. 

Круговой метод тренировки для развития силы основных 

мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из 

резины, гантелями, гирей, штангой. Техника 

безопасности занятий. 

Тема 7. Легкая атлетика. Прыжки. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; 

прыжки в высоту способами: «прогнувшись», 

перешагивания, «ножницы», перекидной. 

 

 

6. Образовательные результаты освоения дисциплины (модуля): 

Код и наименование компетенции Результаты освоения дисциплины (модуля) 

ЛК-08. Использует средства физической 

культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной 

деятельности и поддержания необходимого 

уровня физической подготовленности 

ИЛК-08.1 Ведет здоровый образ жизни  

ИЛК-08.2 Использует физкультурно-

оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья 

ИЛК-08.3 Пользуется средствами 

профилактики перенапряжения в 

профессиональной деятельности 
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