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Введение 

 

Форма организации процесса физического воспитания должна обеспечивать 

как можно большие возможности для освоения каждым учащимся ценностей фи-

зической культуры и спорта в соответствии с индивидуальными задатками, спо-

собностями, личностными установками, потребностями, притязаниями и интереса-

ми, уровнем физического развития и подготовленности 

Практические занятия являются основой обучения студентов.  Формирова-

ние необходимых знаний, умений и навыков, определяются целью и задачами, до-

стижение которых, необходимо учащимся при осуществлении ими будущей про-

фессиональной деятельности. 

Целью практических занятий является формирование физической культуры 

личности и способности направленного использования разнообразных средств фи-

зической культуры, спорта и туризма для сохранения и укрепления здоровья, пси-

хофизической подготовки и самоподготовки к будущей профессиональной дея-

тельности. 

 Основными задачами изучения дисциплины являются: 

- понимание социальной роли физической культуры в развитии личности и подго-

товке ее к профессиональной деятельности; 

- знание научно-биологических и практических основ физической культуры и здо-

рового образа жизни; 

- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, 

установки на здоровый стиль жизни, физическое самосовершенствование и само-

воспитание, потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и 

спортом; 

- овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохране-

ние и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенство-

вание психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределе-

ние в физической культуре; 

- обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленно-

сти, определяющей психофизическую готовность студента к будущей профессии; 

- приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной дея-

тельности для достижения жизненных и профессиональных целей. 

Обучающиеся должны знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и соци-

альном развитии человека, о путях использования физкультурно-спортивной дея-

тельности для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 

целей; 

- об особенностях двигательного режима и других условий работы; 

- о порядке организации оздоровительной, физкультурной и спортивной ра-

боты; 

- об основах методики самостоятельных занятий физическими упражнения-

ми. 
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- о влиянии оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здо-

ровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленно-

сти;  

- правила и способы планирования индивидуальных занятий различной целевой 

направленности. 

-  основы контроля за состоянием здоровья. 

уметь: 

-  выполнять индивидуально подобные комплексы оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимна-

стики, комплексы упражнения атлетической гимнастики; 

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием раз-

нообразных способов передвижения;  

- использовать средства и методы развития значимых физических и психофизиче-

ских качеств; 

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физи-

ческой культурой. 

- работать в команде, толерантно воспринимая социальные и культурные раз-

личия; 

- использовать методы и средства физической культуры. 

владеть: 

- навыками повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 

- методами формирования в процессе активной творческой деятельности здо-

рового образа жизни; 

- способностью к самоорганизации и самообразованию; 

- приемами защиты и самообороны, страховки и самостраховки;  

- навыками выполнения на положительную оценку контрольных упражнений 

рабочей программы по физической культуре; 

- навыками самостоятельного поддержания средствами физической культуры 

и спорта необходимого физического уровня для эффективного решения задач в 

профессиональной деятельности и по укреплению здоровья. 

 

1. Объем дисциплины и виды учебной работы 
Общая трудоемкость (объем) дисциплины составляет 340 часов.  

 

Таблица 1 Объем дисциплины  
 

Вид учебной работы Объем часов 

Объем учебной дисциплины 340 

в том числе: 

Работа обучающихся во взаимодействии с преподавателем 170 

в том числе: 
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лекции 2 

лабораторные занятия не предусмотрены 

практические занятия 168 

курсовое проектирование (курсовая работа) не предусмотрено 

Самостоятельная работа обучающихся 168 

Консультации 2 

Промежуточная аттестация:  

Зачёт                                                                                                          8 

Зачёт с оценкой (дифференцированный)                                              2                         

 

2. Содержание дисциплины 

 

Таблица 2 Содержание дисциплины 
№ 

п/п 

Раздел (тема) дисциплины Содержание 

1 2 3 

1.  Физическая культура в об-

щекультурной и профессио-

нальной подготовке студен-

тов СПО 

Знание современного состояния физической 

культуры и спорта. Умение обосновывать зна-

чение физической культуры для формирова-

ния личности профессионала, профилактики 

профзаболеваний. Знание оздоровительных 

систем физического воспитания. 
2.  Основы методики самостоя-

тельных занятий физиче-

скими упражнениями 

Демонстрация мотивации и стремления к са-

мостоятельным занятиям. Умение организо-

вывать занятия физическими упражнениями 

различной направленности с использованием 

знаний особенностей самостоятельных заня-

тий для юношей и девушек.  
3.  Самоконтроль, его основные 

методы, показатели и кри-

терии оценки 

Самостоятельное использование и оценка по-

казателей функциональных проб, упражнений-

тестов для оценки физического развития, те-

лосложения, функционального состояния ор-

ганизма, физической подготовленности. Вне-

сение коррекций в содержание занятий физи-

ческими упражнениями и спортом по резуль-

татам показателей контроля 
4.  Легкая  

атлетика 
 

Бег на короткие дистанции: 100м, челночный 

бег 10х10 метров, 4х20 метров. Техника бега: 

низкий старт, стартовый разбег, бег по 

дистанции, повороты в челночном беге, 

финиширование. Специальные упражнения 

бегуна. 

Бег на  дистанции: 500, 1000м, 2000м, 3000м. 
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Техника бега: высокий старт, бег по дистан-

ции (по прямой и по виражу), финиширование. 

Специальные упражнения бегуна. 

Бег по пересеченной местности (кросс): бег в 

лесной зоне и по открытой местности. Спосо-

бы преодоления: спусков, подъемов, канав, 

поваленных деревьев и др. естественных пре-

пятствий. 

Контрольный бег в условиях соревнований 

5.  Преодоление препятствий Способы преодоления препятствий: с опорой 

на руки (руку), зацепом, силой, с помощью 

партнера. Преодоление лабиринта, препят-

ствия по узкой опоре. Способы выполнения 

прыжков в глубину из положений: сидя, стоя, 

с опорой на руки (руку), виса. 
6.  Спортивные и подвижные 

игры 

Техника игры в баскетболе, волейболе, футбо-

ле: стойки, перемещения, ведение мяча, оста-

новка, прием и передачи мяча, бросок (удар) 

мяча, отбор мяча, блок и т.п. Тактика игры в 

нападении (контратака, быстрый пас в отрыв и 

т.п.) и в защите (зонная, личная защита и т.п.). 

       Подвижные игры и спортивные игры по 

упрощенным правилам 

7.  Лыжная подготовка Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Лыжная гонка на 5 км. При отсутствии снега 

занятия лыжной подготовкой заменяются на 

ускоренные передвижения (бег, кросс) на 3 км 

(мужчины), 1 км (женщины) 

8.  Атлетическая подготовка Упражнения с отягощениями (медицинбол, 

гири, гантели, штанга, партнер и др.). 

Упражнения на тренажерах. 

Комплексы упражнений для различных групп 

мышц. 
9.  Гимнастика Упражнения на ловкость. Кувырки: вперед, 

назад, вперед через плечо, назад через плечо, 

полет-кувырок, перекат. 

Строевые приемы на месте и в движении: по-

строение и перестроения, повороты 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 ка-

честв; упражнения на восстановление и рас-



8 
 

слабления 

Упражнения на гимнастических снарядах: 

ходьба, бег, прыжки и их разновидности, 

упражнения на развитие силовых способно-

стей (отжимание в упоре лежа, поднимание 

туловища или ног из положения лежа на спине 

или животе и др.) на ковре; упражнения в рав-

новесии на ковре, скамейке; упражнения в ла-

зании по канату; упражнения в поднимании и 

переноске груза или партнера; подтягивание, 

поднимание ног, подъем переворотом, выход 

силой, размахивание и др. на перекладине; 

отжимание в упоре, ходьба в упоре, упор уг-

лом, размахивание, соскоки и др. на брусьях; 

поднимание ног, вис углом и др. на гимнасти-

ческой лестнице и другие упражнения на гим-

настических снарядах. 
10.  Элементы  единоборств Стойки, передвижения. Стойки для подготов-

ки к единоборству и во время поединков. Пе-

редвижения шагом, бегом, прыжком, скачком.  

Акробатические упражнения: группировка; 

перекаты вперед, назад, в сторону, кувырки 

вперед, назад, в сторону; длинные кувырки и 

кувырки прыжком через препятствия; стойка 

на лопатках, на руках; контрольное упражне-

ние на развитие координации движений (акро-

батический комплекс). 

Самостраховка и страховка: перекаты; кувыр-

ки через плечо 

11.  Плавание Упражнения для поддержания собственного 

тела на воде  (для начинающих). Обучение 

техническим приемам различных стилей 

(вольный, брасс и т.д.) 
12.  Комплексные занятия Общеразвивающие силовые упражнения для 

всех мышечных групп. 
 

 

3 Перечень учебно-методического обеспечения для изучения 

 дисциплины  

 

Студенты могут при изучении отдельных тем и вопросов дисциплин поль-

зоваться учебно-наглядными пособиями, учебным оборудованием и методически-

ми разработками кафедры в рабочее время, установленное Правилами внутреннего 

распорядка работников. 
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Учебно-методическое обеспечение обучающихся по данной дисциплине ор-

ганизуется: 

библиотекой университета: 

• библиотечный фонд укомплектован учебной, методической, научной, 

периодической, справочной и художественной литературой в соответствии с УП 

и данной РПД; 

• имеется доступ к основным информационным образовательным ресур-

сам, информационной базе данных, в том числе библиографической, возможность 

выхода в Интернет. 

кафедрой: 

• путем обеспечения доступности всего необходимого учебно-

методического и справочного материала; 

• путем предоставления сведений о наличии учебно-методической лите-

ратуры, современных программных средств. 

• путем разработки: 

– методических рекомендаций, пособий по организации практических заня-

тий. 

типографией университета: 

– помощь авторам в подготовке и издании научной, учебной и методиче-

ской литературы; 

–удовлетворение потребности в тиражировании научной, учебной и мето-

дической литературы. 

 
4 Типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые 

для оценки знаний, умений и навыков  

 

Промежуточная аттестация проводится в форме зачета. Зачет проводится в 

форме тестирования (сдача нормативов, представленных в таблицах по разделам 

подготовки). 

Типовые задания для промежуточной аттестации 

 
 

№ 

 

 

Тесты 

Оценка в очках 

Женщины Мужчины 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

1.  Количество бросков за 15 сек 8 7 6 5 4 12 11 10 9 8 

2.  Количество ударов рукой за 15 

сек. (кол-во раз) 

30 27 25 22 20 35 33 30 27 25 

3.  Количество ударов ногой за 15 

сек. (кол-во раз) 

25 22 20 17 12 30 28 25 22 20 

4.  Метание медицинбола (девуш-

ки – 3 кг, юноши – 5 кг) при 

выполнении прямого удара: 

- левой рукой (м) 

- правой рукой (м) 

 

 

 

 

10 

15 

 

 

 

 

9 

14 

 

 

 

 

8 

13 

 

 

 

 

7 

12 

 

 

 

 

6 

11 

 

 

 

 

10 

15 

 

 

 

 

9 

14 

 

 

 

 

8 

13 

 

 

 

 

7 

12 

 

 

 

 

6 

11 

5.  Бросание медицинбола (девуш-

ки – 3 кг, юноши – 5 кг) снизу 

10 9 8 7 6 10 9 8 7 6 



10 
 

из под ног (м) 

6.  Перевороты на мосту с забега-

нием за 10 сек. (кол-во раз) 

7 6 5 4 3 9 8 7 6 5 

7.  Бег 100 м (сек) 15,7 16,0 17,0 17,9 18,7 13,2 13,8 14,0 14,3 14,6 

8.  Челночный бег 4х20 м (с)  

или 

челночный бег 10х10 м (с) 

22.0 

 

28,0 

22.5 

 

30.0 

23.0 

 

32.0 

23.5 

 

34.0 

24.0 

 

36.0 

16,0 

 

24.5 

16,3 

 

25.00 

16,6 

 

25.50 

16,9 

 

26.00 

17.2 

 

26.5 

9.  Прыжки в длину с места (см) 190 180 168 160 150 250 240 230 220 210 

10.  Плавание 50 м (мин,сек) 54.0 1.03 1.14 1.24 б/вр 40.00 44.00 48,00 57.00 б/вр 

11.  Бег: 2000 м (мин., сек.) 

3000 м (мин., сек.)  

10.15 10.50 11.15 11.50 12.15  

12.0 

 

12.35 

 

13.10 

 

13.50 

 

14.0 

12.  Подтягивание в висе лежа (пере-

кладина на высоте 90 см) 

20 16 10 6 4      

13.  Бег на лыжах: 3 км (мин,сек) 

5 км (мин., сек) 

18.0 18.3 19.3 20.0 21.0  

23.5 

 

25.0 

 

26.25 

 

27.45 

 

28.3 

14.  Подтягивание на перекладине 

(кол-во раз) 

     15 12 9 7 5 

15.  Сгибание и разгибание рук в упоре 

на брусьях (кол-во раз) 

     15 12 9 7 5 

16.  В висе поднимание ног до касания 

перекладины (кол-во раз) 

     10 7 5 3 2 

17.  Силовое комплексное упражнение 

(кол-во циклов) 

     5 4 3 2 1 

18.  Силовое упражнение 

(кол-во раз) 

35 30 25 20 15 35 30 25 20 15 

19.  Профессионально-прикладная и 

спортивно-техническая подго-

товка 

Тесты, связанные с качеством и количеством выполняемых 

технических действий по виду спорта. 

 

Силовое упражнение для женщин. Упражнение выполняется в течение 1 

минуты: 

- первые 30 секунд - из положения лежа на спине, руки вдоль корпуса, сделать мак-

симальное количество наклонов вперед до касания носков ног руками (допускается 

незначительное сгибание ног, при возвращении в исходное положение необходимо 

касание пола лопатками), затем, без паузы для отдыха,  

- следующие 30 секунд - повернуться в упор лежа и выполнить максимальное ко-

личество сгибаний и разгибаний рук (туловище прямое, руки сгибать до касания 

грудью пола). 

 

Силовое комплексное упражнение для мужчин: 

- отжаться на руках (касаться грудью пола) 10 раз в упоре лежа; 

- из упора лежа 10 раз принять положение упор присев (колени между рук), 

- лечь на спину, руки на пояс, 10 раз принять положение сидя; 

- из полуприседа произвести 10 выпрыгиваний вверх, полностью выпрямляя ноги, 

руки за головой (при полуприседе бедра должны быть параллельно полу).  

 Повторить циклы указанных упражнений без пауз на количество раз. 
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5 Методические материалы, определяющие процедуры оценивания 

знаний, умений и навыков  

 

Процедуры оценивания знаний, умений, навыков и (или) опыта 

деятельности, характеризующих этапы формирования компетенций, регулируются 

следующими нормативными актами университета: 

- Положение П 02.016–2018 «О балльно-рейтинговой системе оценки каче-

ства освоения образовательных программ»; 

- методические указания, используемые в образовательном процессе, указан-

ные в списке литературы. 

Задания для контрольной проверки физической подготовленности студен-

тов  

В каждом семестре выполняется 3-5 тестов, включая 3 обязательных теста в 

каждом втором полугодии. Оценка выполнения тестов общей физической и спор-

тивно технической подготовки определяется по среднему количеству очков 

набранных во всех тестах при условии выполнения каждого теста не менее чем на 

одно очко (см. табл.6). 
Таблица 6 Оценка тестов  

Оценка тестов общей физической, спортивно-

технической и профессионально-прикладной подго-

товленности 

Удовле-

твори-

тельно 

Хорошо Отлично 

Средняя оценка тестов в очках 2,0 3,0 3,5 

Тесты для проверки назначаются по разным физическим качествам: сила, лов-

кость, быстрота, выносливость и профессионально-прикладная подготовка. 

Ежемесячно (4 раза в семестр) формируется оценка работы студента за ис-

текший период работы (проставляется контрольная точка): максимальное количе-

ство баллов – 16 из них: за посещаемость – 4 балла (0,5 балла за каждое посещение 

занятия) успеваемость (сдача тестов) -  12 баллов. В конце семестра баллы сумми-

руются. Для допуска к сдаче промежуточной аттестации студент обязан набрать не 

менее 24 баллов (без учета баллов за посещаемость и премиальных баллов) при 

условии выполнения рабочей программы дисциплины в требуемом объеме. Для  

зачета необходимо набрать 50 и более баллов. 

Для текущего контроля по дисциплине в рамках действующей в университете 

балльно-рейтинговой системы применяется следующий порядок начисления бал-

лов. 

Таблица 7 - Порядок начисления баллов в рамках БРС 
Форма контроля Минимальный балл Максимальный балл 

балл примечание балл примечание 

Сдача контрольных нормативов 

(контрольная точка №1) 

6 Пороговый уровень фи-

зической подготовки 

12 Высокий уровень 

физической под-

готовки 

Сдача контрольных нормативов 

(контрольная точка №2) 

6 Пороговый уровень фи-

зической подготовки 

12 Высокий уровень 

физической под-

готовки 

Сдача контрольных нормативов 6 Пороговый уровень фи- 12 Высокий уровень 
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(контрольная точка №3) зической подготовки физической под-

готовки 

Сдача контрольных нормативов 

(контрольная точка №4) 

6 Пороговый уровень фи-

зической подготовки 

12 Высокий уровень 

физической под-

готовки 

Итого 24  48  

Посещаемость 0  16  

Экзамен (зачет) 0  36  

ИТОГО 24  100  

 

6 Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходи-

мой для освоения дисциплины 

 

6.1. Основная учебная литература  

1. Физическая культура: учебник/ Л.В. Захарова, Н.В. Люлина, 

М.Д. Кудрявцев и др.; Сибирский федеральный университет, Красноярский 

государственный педагогический университет им. В.П. Астафьева, Сибирский 

государственный университет науки и технологий имени академика М.Ф. 

Решетнева, Сибирский юридический институт МВД России. – Красноярск: 

Сибирский федеральный университет (СФУ), 2017. – 612 с.: ил. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151 (дата обращения: 

19.02.2021). – Режим доступа : по подписке. — Текст : электронный. 

2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура: учебное пособие: / Е.Л. Чеснова. – 

Москва: Директ-Медиа, 2013. – 160 с. –

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210945 (дата обращения: 

23.03.2021). – Режим доступа: по подписке. — Текст : электронный. 

3. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий 

студентов: учебное пособие/ М.С. Эммерт, О.О. Фадина, И.Н. Шевелева, 

О.А. Мельникова; Минобрнауки России, Омский государственный технический 

университет. – Омск: Омский государственный технический университет (ОмГТУ), 

2017. – 112 с.: табл., ил. –

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493420 (дата обращения: 

19.02.2021). – Режим доступа: по подписке. — Текст: электронный. 

 

6.2. Дополнительная учебная литература 

1.  Система самбо: учебно-практическое пособие / В. И. Зацепин ; Юго-

Западный государственный университет. - Курск : ЮЗГУ, 2010. - 116 с. – Текст : 

электронный. 

2. История рукопашного боя: учебное пособие / Юго-Западный гос. ун-т; 

МИНОБРНАУКИ России, Юго-Западный государственный университет. - Курск: 

Юго-Зап. гос. ун-т, 2011. - 80 с. - Текст: электронный. 

3. Рукопашный бой: учебное пособие / [А. А. Хвастунов и др.] ; Юго-Зап. гос. 

ун-т. - Электрон. текстовые дан. (38 243 КБ). - Курск : ЮЗГУ, 2015. - 147, [1] с. –

 Текст : электронный. 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210945
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493420
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4. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий студен-

тов: учебное пособие: / М.С. Эммерт, О.О. Фадина, И.Н. Шевелева, 

О.А. Мельникова; Минобрнауки России, Омский государственный технический 

университет. – Омск: Омский государственный технический университет (ОмГТУ), 

2017. – 112 с.: табл., ил. 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493420 (дата обращения: 

19.02.2021). – Режим доступа: по подписке. - Текст: электронный. 

5. Карпова, Галина Гельевна. Вопросы психологической подготовки футбо-

листа: учебное пособие: [для преподавателей, студентов и специалистов кафедры 

физической культуры вузов РФ] /Г.Г.Карпова, А.Н.Болтенков, О.М.Цуканова - 

Курск : ЮЗГУ, 2014. – 82 с. - Текст: электронный. 

 

6.3. Перечень методических указаний 

1.Профилактика травматизма на занятиях физической культурой в вузе: 

методические рекомендации / ЮЗГУ, сост.: О. М. Цуканова,  Г. Г. Карпова. - 

Курск: ЮЗГУ, 2014.- 25 с. – Текст: электронный. 

2.Спортивные игры на занятиях физической культурой в вузе: методические 

рекомендации для преподавателей и студентов / Юго-Зап. гос. ун-т; сост.: Г. Г. 

Карпова, О. М. Цуканова. – Курск: ЮЗГУ, 2016. - 23 с. — Текст: электронный. 

3.Первая / доврачебная помощь: (методические рекомендации для 

преподавателей спортивных тренеров и студентов вуза) / Юго-Зап. гос. ун-т; сост.: 

Г. Г. Карпова, О. М. Цуканова. - Курск: ЮЗГУ, 2018. - 28 с. - Текст: электронный. 

 4. Развитие силы и выносливости у студентов с низким уровнем физической 

подготовленности: методические рекомендации по дисциплине «Физическая 

культура» для студентов всех специальностей / Юго-Зап. гос. ун-т ; сост.: Н. Е. 

Бахтояров, З. В. Курасбедиани, В. Н. Колюбаев. - Курск : ЮЗГУ, 2015. - 41 с. – 

Текст : электронный. 

5. Оказание помощи пострадавшим на воде : методические рекомендации по 

дисциплине «Физическая культура» для студентов всех специальностей / Юго-

Западный гос. ун-т ; сост.: Н.Е. Бахтояров, З. В. Курасбедиани, В. Н. Колюбаев. - 

Курск: ЮЗГУ, 2015. - 25 с. – Текст : электронный. 

6.Лыжный спорт. Основы техники и методика обучения: методические 

рекомендации по изучению дисциплины «Физическая культура» для студентов 

всех специальностей /ЮЗГУ; сост.: Ю. Г. Данилов, Ю. В. Ручкин. – Курск: ЮЗГУ, 

2011 – 28 с. – Текст : электронный. 

7. Основы физического воспитания студентов : учебно-методическое пособие 

/ Юго-Западный государственный университет; В.П. Чурилов, А.А. Хвастунов 

Министерство образования и науки РФ. - Курск: ЮЗГУ, 2010.- 156 с. - Текст: 

электронный. 

8. Элективные курсы по физической культуре : базовые физкультурно-

спортивные виды: методические рекомендации по подготовке к практическим за-

нятиям для студентов очной формы обучения всех специальностей и направлений 

подготовки / Юго-Зап. гос. ун-т; сост. А. А. Хвастунов. - Курск : ЮЗГУ, 2017. - 25 

с. – Текст : электронный.  

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493420
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9. Элективные курсы по физической культуре: базовые физкультурно-

спортивные виды : методические рекомендации для самостоятельной работы сту-

дентов заочной формы обучения всех специальностей и направлений подготовки / 

Юго-Зап. гос. ун-т ; сост. А. А. Хвастунов. - Курск : ЮЗГУ, 2017. - 19 с. - Текст : 

электронный. 

 

6.4 Другие учебно-методические материалы 

 

Научные журналы в библиотеке университета: 

Теория и методика физической культуры 

Проблемы безопасности при чрезвычайных ситуациях 

 

6.5 Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Ин-

тернет», необходимых для освоения дисциплины 

1 http://www.sport.pu.ru/  - спортивный портал 

2 http://ftrainer.narod.ru  -  сайт учителя физической культуры 

3 http://cnit.ssau.ru/kadis/ocnov_set/ - система комплексов автоматизированных 

дидактических средств 

4 http://gto-site.ru/normy-dlya-muzhchin/  - всероссийский физкультурно-

спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 

5 База данных рефератов и цитирования «Scopus» – http://www.scopus.com. 

 6 Электронно-библиотечная система «Университетская библиотека Онлайн» – 

http://biblioclub.ru. 

 7 Единое окно доступа к образовательным ресурсам – http://window.edu.ru. 

 8 Электронная библиотека диссертаций и авторефератов РГБ – http://dvs.rsl.ru. 

 9 Научная электронная библиотека eLibrary.ru – http://elibrary.ru. 

 

6.6  Перечень информационных технологий 

При организации и контроле самостоятельной работы обучающихся исполь-

зуется электронная почта. 

 

8 Методические указания для обучающихся по освоению курса 

Программный учебный материал концентрируется в самостоятельные закон-

ченные блоки (циклы), состоящие из типовых учебно-тренировочных занятий раз-

личной направленности. За структурную единицу модели физической подготовки 

принимается макроцикл длительностью четыре месяца, то есть один семестр. В 

этой связи в каждом году обучения выделяются два самостоятельных макроцикла 

подготовки. В свою очередь, они состоят из трех мезоциклов (блоков) концентри-

рованной учебно-тренировочной нагрузки. Наглядно модель физической подготов-

ки представлена на рис.1. 
 

 

 

 

Обучение 
5-7 недель 

Совершенствование 
5-7 недель 

Практика 
2-3 недели 

Общая и специ-
альная вынос-

ливость 
 

Силовая и скоростно-
силовая подготовка 

 

Комплексная 
подготовка  
 

http://www.scopus.com/
http://biblioclub.ru/
http://window.edu.ru/
http://dvs.rsl.ru/
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Рисунок 1 - Схема макроцикла физической подготовки 

 

На рис.1 в верхних трех блоках обозначены этапы специальной физической 

подготовки по виду спорта, в средних - соответствующие этапы общей физической 

подготовки и в нижних – осуществляемый контроль. 

Основными видами аудиторной работы студента при изучении дисциплины 

являются практические занятия. Студент не имеет права пропускать занятия без 

уважительных причин. 

На практических занятиях излагаются и разъясняются основные понятия те-

мы, связанные с ней теоретические и практические проблемы, даются рекоменда-

ции для самостоятельной работы. В ходе занятий студент должен внимательно 

слушать, выполнять задания и приобретать опыт физкультурно-спортивной дея-

тельности. 

Качество учебной работы студентов преподаватель оценивает по результатам 

тестирования. Преподаватель уже на первых занятиях объясняет студентам, какие 

формы обучения следует использовать при самостоятельном изучении. В процессе 

обучения преподаватели используют активные формы работы со студентами: при-

влечение студентов к творческому процессу, отработку студентами пропущенных 

занятий, участие в групповых и индивидуальных консультациях (собеседовании). 

Эти формы способствуют выработке у студентов умения работать с учебником и 

литературой.  

Самостоятельную работу следует начинать с первых занятий.  

Формы и содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями 

и спортом определяются их целью и задачами. 

В настоящее время выделяют четыре формы самостоятельных занятий: 

утренняя гигиеническая гимнастика, упражнения в течение учебного (рабочего) 

дня, тренировочные занятия, прогулки перед сном. 

Утренняя гигиеническая гимнастика (зарядка) имеет исключительно важное 

значение в распорядке дня человека любого возраста, так как ускоряет процесс 

приведения организма в состояние активного бодрствования (работоспособное со-

стояние). Достигается это благодаря усилению тока крови и лимфы во всех частях 

тела, улучшению дыхания, активизации обмена веществ и более быстрому удале-

нию продуктов распада, накопившихся в организме за ночь. Систематическое вы-

полнение зарядки укрепляет сердечно-сосудистую, нервную и дыхательную систе-

мы, улучшает деятельность пищеварительных органов, способствует более продук-

тивной деятельности коры головного мозга. 

 Регулярные утренние занятия физическими упражнениями укрепляют дви-

гательный аппарат, способствуют развитию физических качеств, особенно таких, 

как гибкость, ловкость. Кроме того, во время утренней гимнастики можно осваи-

Текущий 

 контроль 
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вать технику многих спортивных упражнений, зарядка позволяет преодолеть гипо-

динамию, свойственную современному человеку, укрепить здоровье, повысить фи-

зическую и умственную работоспособность. 

  Ежедневная утренняя гимнастика, дополненная водными процедурами, - 

эффективное средство повышения физической тренированности, воспитания воли 

и закаливания организма. 

  Эффективность утренней гимнастики основывается на соблюдении гигие-

нических правил ее проведения, подборе специальных упражнений и их дозировке, 

сочетании зарядки с другими формами занятий физической культурой, на учете ее 

эффективности и др. 

  При проведении утренней гимнастики следует соблюдать определенные ги-

гиенические правила. По возможности, зарядку рекомендуется проводить круглый 

год на открытом воздухе, что дает наибольший эффект. При выполнении ее в по-

мещении, необходимо хорошо проветрить комнату и делать зарядку при открытом 

окне или форточке. Комплекс упражнений следует выполнять в легкой спортивной 

одежде (трусах, майке). Эффективность утренней зарядки зависит прежде всего от 

подбора упражнений, дозировки нагрузок, интенсивности выполнения упражне-

ний. Продолжительность зарядки зависит от физической подготовки занимающих-

ся. 

 В комплексы утренней гигиенической гимнастики следует включать упраж-

нения для всех групп мышц, упражнения на гибкость и подвижность, дыхательные 

упражнения. Не рекомендуется выполнять упражнения статического характера, со 

значительными отягощениями, на выносливость (например, длительный бег до 

утомления). Можно включать упражнения со скакалкой, эспандером и резиновым 

жгутом, с мячом (например, элементы игры в волейбол, баскетбол, в футбол с не-

большой нагрузкой). 

При выполнении утренней гигиенической гимнастики рекомендуется при-

держиваться определенной последовательности выполнения упражнений: ходьба, 

медленный бег, ходьба (2-3 мин.); упражнения типа «потягивания» с глубоким ды-

ханием; упражнения на гибкость и подвижность для рук, шеи, туловища и ног, си-

ловые упражнения без отягощений или с небольшим отягощением для рук, туло-

вища, ног (сгибание и разгибание рук в упоре лежа, упражнения с легкими ганте-

лями – для женщин -1,5 -2 кг, для мужчин -2-3 кг, с эспандерами, резиновыми 

амортизаторами и др.); различные наклоны и выпрямления в положении стоя, сидя, 

лежа; приседания на одной или двух ногах; легкие прыжки или подскоки (напри-

мер, со скакалкой); медленный бег и ходьба (2-3 мин.); упражнения на расслабле-

ние с глубоким дыханием. Увеличение и уменьшение нагрузки должно быть вол-

нообразным. Каждое упражнение следует начинать в медленном темпе и с не-

большой амплитудой движений с постепенным увеличением ее до средних вели-

чин. Между сериями из 2-3 упражнений (а при силовых – после каждого) выполня-

ется упражнение на расслабление или медленный бег (20-30 сек.). Дозировка физи-

ческих упражнений, т.е. увеличение или уменьшение их интенсивности, обеспечи-

вается: изменением исходных упражнений (например, наклоны туловища вперед-

вниз, не сгибая ног в коленях, с доставанием руками пола легче делать в исходном 
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положении ноги врозь и труднее делать в исходном положении ноги вместе); изме-

нением амплитуды движений; ускорением или замедлением темпа, увеличением 

или уменьшением числа повторений упражнений; включением в работу большего 

или меньшего числа мышечных групп, увеличением или сокращением пауз для от-

дыха. 

Во время выполнения комплекса упражнений утренней зарядки придается 

правильному выполнению дыхания. Во время выполнения упражнений рекоменду-

ется выполнять вдох и выдох с движениями. Вдох рекомендуется сочетать с разве-

дением рук в стороны или подниманием их вверх, с потягиванием и прогибанием 

позвоночника, с выпрямлением туловища после наклонов, поворотов и приседа-

ний. Выдох производится при опускании рук вниз, во время наклонов и поворотов 

туловища, при приседаниях, при очередном поднимании ног вперед маховыми 

движениями и т.п. Дышать следует только через нос или одновременно через нос и 

рот. 

Сочетание зарядки с другими формами занятий физической культурой и 

спортом имеет большое значение. В таких случаях рекомендуется во время утрен-

ней гимнастики совершенствовать технику выполнений различных упражнений, 

развивать наиболее отстающие физические качества. Регулярное сочетание выпол-

нения упражнений утренней гимнастики с упражнениями из выбранного вида 

спорта (или упражнениями, развивающими наиболее отстающие физические каче-

ства) эффективно способствуют достижению занимающимися высоких спортив-

ных результатов. 

Утренняя гигиеническая гимнастика должна сочетаться с самомассажем и 

закаливанием организма. Сразу же после выполнения комплекса утренней гимна-

стики рекомендуется сделать самомассаж основных мышечных групп ног, тулови-

ща, рук (5-7 минут) и выполнить водные процедуры с учетом правил и принципов 

закаливания. Учет эффективности утренней гигиенической гимнастики ведется в 

дневнике самоконтроля, в котором отмечаются субъективные ощущения и объек-

тивные данные состояния организма. 

Упражнения в течение учебного (рабочего) дня 

Выполняются эти упражнения в перерывах между учебными или самостоя-

тельными занятиями. Содержание и методика выполнения этих упражнений сход-

ны с упражнениями утренней гигиенической гимнастики. Здесь можно выполнять 

упражнения по совершенствованию элементов техники спортивных упражнений, 

по развитию физических качеств. Очень полезно выполнение упражнений в тече-

ние учебного дня на открытом воздухе. 

При наличии гимнастического городка, свободного доступа в спортивные за-

лы, можно выполнять упражнения на гимнастических снарядах, позаниматься с ги-

рями, штангой, ядром, выполнить несколько прыжковых упражнений и даже про-

вести небольшое соревнование (кто прыгнет выше или дальше, большее число раз 

выжмет гири или штангу, подтянется на перекладине, дальше толкнет ядро, боль-

шее количество раз, присядет на одной ноге, выполнит сгибание и выпрямление 

рук в упоре лежа и т. п.). 
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При выполнении упражнений в течение учебного дня необходимо обращать 

внимание на соблюдение основных методических и гигиенических правил: перед 

тем, как выполнить упражнение, сделать небольшую разминку; следить за тем, 

чтобы места, где выполняются упражнения, соответствовали требованиям гигиены, 

и т. д. 

Самостоятельные тренировочные занятия. Их можно проводить индивиду-

ально иди в группе из 3-5 человек и более. Заниматься рекомендуется 3-4 раза в 

неделю по 1-1,5 часа. Заниматься менее 2 раз в неделю нецелесообразно, так как 

это не способствует повышению уровня тренированности организма. Лучшим вре-

менем для тренировок является вторая половина дня, через 2-3 часа после обеда. 

Можно тренироваться и в другое время, но не раньше, чем через 2 часа после при-

ема пищи и не позднее, чем за час до приема пищи или отхода ко сну. Не рекомен-

дуется тренироваться утром сразу после сна натощак 

(утром необходимо выполнять гигиеническую гимнастику). Тренировочные 

занятия должны носить комплексный характер, т. е. способствовать развитию всего 

комплекса физических качеств, а также укреплению здоровья и повышению общей 

работоспособности организма. Специализированный характер занятий, т. е. заня-

тия избранным видом спорта, допускаются только для квалифицированных 

спортсменов. 

  Каждое самостоятельное тренировочное занятие состоит из трех частей. 

Подготовительная часть (разминка) делится на две части: общеразвивающую 

и специальную. Общеразвивающая часть состоит из ходьбы (2-3 мин), медленного 

бега (женщины -6-8 мин., мужчины - 8-12 мин), общеразвивающих гимнастических 

упражнений на все группы мышц. Упражнения рекомендуется начинать с мелких 

групп мышц рук и плечевого пояса, затем переходить на более крупные мышцы 

туловища и заканчивать упражнениями для ног. После упражнений силового ха-

рактера и на растягивание следует выполнять упражнения на расслабление. Специ-

альная часть разминки преследует цель подготовить к основной части занятий те 

или иные мышечные группы и костно-связочный аппарат и обеспечить нервно-

координационную и психологическую настройку организма на предстоящее в ос-

новной части занятия выполнение упражнений. В специальной части разминки вы-

полняются отдельные элементы основных упражнений, имитация, специально под-

готовительные упражнения, выполнение основного упражнения по частям и в це-

лом. При этом учитывается темп и ритм предстоящей работы. В основной ча-

сти изучаются спортивная техника и тактика осуществляется тренировка, развитие 

физических и волевых качеств. При этом целесообразна следующая последова-

тельность выполнения упражнений: сразу же после разминки выполняются упраж-

нения, направленные на изучение и совершенствование техники движений и на 

быстроту, затем упражнения для развития силы и в конце основной части занятия - 

упражнения для развития выносливости. 

В заключительной части выполняются медленный бег (3-8 мин), переходя-

щий в ходьбу (2-6 мин) и упражнения на расслабление в сочетании с глубоким ды-

ханием, которые обеспечивают постепенное снижение рабочей нагрузки и приве-

дение организма в сравнительно спокойное состояние. 
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9 Перечень информационных технологий, используемых при 

осуществлении образовательного процесса по дисциплине, включая перечень 

программного обеспечения и информационных справочных систем (при 

необходимости) 

Libreoffice операционная система Windows 

Антивирус Касперского (или ESETNOD) 

 

 

 

10 Описание материально-технической базы, необходимой для 

осуществления подготовки к занятиям 

Для проведения практических занятий университет располагает следующей 

материальной базой: 2 игровых спортивных зала; тренажерный зал; зал тяжелой 

атлетики; зал единоборств; стадион; бассейн футбольное поле; медицинская 

комната  

Имеющийся спортивный инвентарь и оборудование: мячи волейбольные; 

мячи баскетбольные; мячи футбольные; столы теннисные; гири; стойки 

баскетбольные; сетка волейбольная; гантели; обручи; скакалки, фитбол-мячи, мячи 

медицинские; набор для настольного тенниса; эспандеры; степ платформы; 

секундомер; листы татами; маты гимнастические; стенка-гимнастическая; 

скамейки гимнастические.  

 

 


