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Цель преподавания дисциплины 
 
Формирование физической культуры личности и способности оптимального 

использования разнообразных средств физической культуры, спорта для сохране-
ния и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки для 
обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

 
Задачи изучения дисциплины 
 
Задачами освоения дисциплины «Прикладная физическая культура» являет-

ся: 
- изучение социальной роли физической культуры в развитии личности и 

подготовке ее к профессиональной деятельности; 
- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической куль-

туре, установки на здоровый образ жизни, физическое самосовершенствование и 
самовоспитание, потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями 
и спортом; 

- обеспечение средствами дисциплины общей и профессионально-
прикладной физической подготовленности, определяющей полноценную социаль-
ную и психофизическую готовность студента к будущей профессии; 

- приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной 
деятельности для достижения социальныхи профессиональных целей.  

 
У обучающихся формируются следующие компетенции: 
 
УК-7.1 Выбирает здоровьесберегающие технологии для поддержания здоро-

вого образа жизни с учётом физиологических особенностей организма 
УК-7.2 Планирует своё рабочее и свободное время для оптимального сочета-

ния физической и умственной нагрузки и обеспечения работоспособности 
УК-7.3 Соблюдает и пропагандирует нормы здорового образа жизни в раз-

личных жизненных ситуациях и в профессиональной деятельности 
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Разделы дисциплины 
 
1. Легкая атлетика 
2. Преодоление препятствий 
3. Спортивные и подвижные игры 
4. Лыжная подготовка 
5. Атлетическая подготовка 
6. Гимнастика  
7. Элементы единоборств 
8. Плавание 
9. Комплексные занятия 
10. Темы по выбору обучаемых 
 
Таблица - Содержание дисциплины, структурированное по темам 

№ п/п Раздел (тема) дисциплины Содержание 
1 2 3 
1. Легкая атлетика 

 
Бег на короткие дистанции: 100м, 

челночный бег 10х10 метров, 4х20 мет-
ров. Техника бега: низкий старт, старто-
вый разбег, бег по дистанции, повороты в 
челночном беге, финиширование. Специ-
альные упражнения бегуна. 

Бег на дистанции: 500, 1000м, 2000м, 
3000м. Техника бега: высокий старт, бег 
по дистанции (по прямой и по виражу), 
финиширование. Специальные упражне-
ния бегуна. 

Бег по пересеченной местности 
(кросс): бег в лесной зоне и по открытой 
местности. Способы преодоления: спус-
ков, подъемов, канав, поваленных дере-
вьев и др. естественных препятствий. 

Контрольный бег в условиях сорев-
нований. 

2. Преодоление препятствий  
 

Способы преодоления препятствий: 
с опорой на руки (руку), зацепом, силой, 
с помощью партнера. Преодоление лаби-
ринта, препятствия по узкой опоре. Спо-
собы выполнения прыжков в глубину из 
положений: сидя, стоя, с опорой на руки 
(руку), виса. 

Преодоление полос препятствий. 
Способы, тренировка преодоления раз-
личных полос препятствий. Контрольное 
упражнение на полосе препятствий 
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3. Спортивные и подвижные 

игры 
 

Техника игры в баскетболе, волей-
боле, футболе: стойки, перемещения, ве-
дение мяча, остановка, прием и передачи 
мяча, бросок (удар) мяча, отбор мяча, 
блок и т.п.  

Тактика игры в нападении (контр-
атака, быстрый пас в отрыв и т.п.) и в за-
щите (зонная, личная защита и т.п.). 
       Подвижные игры и спортивные игры 
по упрощенным правилам. 

4.  Лыжная подготовка  
 

Подъемы, спуски, повороты, тормо-
жения. Лыжная гонка на 5 км.  
При отсутствии снега занятия лыжной 
подготовкой заменяются на ускоренные 
передвижения (бег, кросс) на 3 км (муж-
чины), 1 км (женщины). 

5. Атлетическая подготовка  
 

Упражнения с отягощениями (меди-
цинбол, гири, гантели, штанга, партнер и 
др.). 

Упражнения на тренажерах. 
Комплексы упражнений для различ-

ных групп мышц. 
Способы переноски партнера: на плечах, 
с поддержкой двумя руками, с поддерж-
кой одной рукой, лежащего на одном 
плече. Переноска партнера вдвоем: си-
дящего на руках, сидящего на руках с 
опорой спиной, с поддержкой под руки и 
колени. 

6. Гимнастика  
 

Упражнения на ловкость. Кувырки: 
вперед, назад, вперед через плечо, назад 
через плечо, полет-кувырок, перекат. 

Строевые приемы на месте и в дви-
жении: построение и перестроения, пово-
роты на месте и в движении, размыкания 
и смыкания.  

Общеразвивающие упражнения: 
упражнения для рук и плечевого пояса, 
для туловища и шеи, для ног и пояса 
нижних конечностей; упражнения для 
развития физических качеств; упражне-
ния на восстановление и расслабления 

Упражнения на гимнастических сна-
рядах: ходьба, бег, прыжки и их разно-
видности, упражнения на развитие сило-
вых способностей (отжимание в упоре 



4 
лежа, поднимание туловища или ног из 
положения лежа на спине или животе и 
др.) на ковре; упражнения в равновесии 
на ковре, скамейке; упражнения в лаза-
нии по канату; упражнения в поднимании 
и переноске груза или партнера; подтяги-
вание, поднимание ног, подъем перево-
ротом, выход силой, размахивание и др. 
на перекладине; отжимание в упоре, 
ходьба в упоре, упор углом, размахива-
ние, соскоки и др. на брусьях; поднима-
ние ног, вис углом и др. на гимнастиче-
ской лестнице и другие упражнения на 
гимнастических снарядах. 

7. Элементы единоборств 
 

Стойки, передвижения. Стойки для 
подготовки к единоборству и во время 
поединков. Передвижения шагом, бегом, 
прыжком, скачком.  

Акробатические упражнения: груп-
пировка; перекаты вперед, назад, в сто-
рону, кувырки вперед, назад, в сторону; 
длинные кувырки и кувырки прыжком 
через препятствия; стойка на лопатках, на 
руках; контрольное упражнение на раз-
витие координации движений (акробати-
ческий комплекс). 

Упражнения на гибкость и увели-
чение подвижности в суставах, специаль-
ные упражнения для мышц шеи.  

Самостраховка и страховка: пере-
каты; кувырки через плечо. 

8. Плавание Упражнения для поддержания соб-
ственного тела на воде (для начинаю-
щих). Обучение техническим приемам 
различных стилей (вольный, брасс и т.д.) 

9.  Комплексные занятия Общеразвивающие силовые 
упражнения для всех мышечных групп. 

10. Темы по выбору обучаемых 
 

Углубленные занятия по всем ранее 
представленным темам. 

 
































































































































