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В результате освоения дисциплины обучающийся должен обладать следующими
компетенциями:
- ЛРО-1: Личностные результаты освоения основной образовательной программы;
- МРО-1: Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы;
- ОК-8: Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в

процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической
подготовленности;

- ПРО-1: Предметные результаты освоения основной образовательной программы;
Содержание дисциплины:
Дисциплина «Физическая культура» включает в себя следующие разделы:
Форма обучения очная. Семестр 3.
1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке. 1.Методика
составления индивидуальных программ с оздоровительной направленностью. Разучивание и
совершенствование выполнения комплекса упражнений утренней гигиенической гимнастики.
2.Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, направленных на развитие
специальных физических качеств.
3.Методика составления индивидуальных программ с тренировочной направленностью. Ра-
зучивание и совершенствование техники и темпа оздоровительных ходьбы и бега.
4.Методика определения профессионально значимых физических, психических и специальных
качеств на основе профессии будущего специалиста. Разучивание и совершенствование
выполнения упражнений, направленных на развитие профессионально значимых физических
качеств, прикладных двигательных умений и навыков.
5.Методика закаливания для профилактики простуды и гриппа. Выполнение закаливающих
упражнений повышающих защитные силы организма (ходьба и бег на открытом воздухе в
прохладную погоду, занятия в бассейне и др.).
6.Разучивание и совершенствование выполнения упражнений для проведения физкультурно-
оздоровительных мероприятий в режиме дня (физкультурные минуты, физкультурные паузы,
подвижные перемены и т.п.)
7. Занятия на тренажёрах с целью совершенствования общей физической подготовки.
8.Разучивание и совершенствование специальных психорегулирующих комплексов физических
упражнений.
9.Выполнение физических упражнений с использованием методов строго регламентированного
упражнения и методов частично регламентированного упражнения..
2. Социально-биологические основы физической культуры. 1. Инструктаж по технике
безопасности и охране труда на занятиях физической культурой и спортом. Разучивание приемов
страховки и самостоятельной страховки при выполнении физических упражнений. Разучивание
приемов самоконтроля в процессе занятий физическими упражнениями.
2. Измерение параметров физического развития студентов: роста, массы тела, окружности грудной
клетки (в покое, на вдохе, на выдохе), силы правой и левой кистей, жизненной ем-кости легких.
3. Определение параметров функционального состояния организма студентов: артериально-го
давления; задержки дыхания (на выдохе, на вдохе), частоты сердечных сокращений (в покое сидя,
в покое стоя, после нагрузки, после восстановления).
4. Определение уровня физической подготовленности студентов: бег на 60 м; для девушек бег на
500 м, отжимание в упоре лежа на полу; для юношей бег на 1000 м, подтягивание на перекладине;
наклоны туловища вперед; прыжок в длину с места, прыжки через скакалку за 1 мин..



3. Основы здорового об-раза жизни студента. Роль физической куль-туры в обеспечении
здоровья.. Ходьба: обычным шагом,, приставным и переменным шагом, в полу приседе и приседе,
выпадами, с высоким подниманием бедра, пригнувшись, с крестным шагом вперед и в сторону, по
заданной линии. Ходьба на беговой дорожке. Ходьба спортивная.
Бег: обычный, семенящий, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, с
подниманием прямых ног вперед, с поворотами и остановками, бег с прыжками через пре-
пятствия. Бег на беговой дорожке. Специальные беговые упражнения. Бег на короткие и средние
дистанции.
Кросс (бег на местности) или ходьба на лыжах. Кроссовая или лыжная подготовка проводятся с
учетом климатических и географических условий региона.
Кросс: особенности, техника. Отработка техники группового старта и бега для девушек – 1 км,
для юношей –3 км.
Лыжная подготовка: выбор лыж, палок, снаряжения; посадка лыжника. Ходьба на лыжах:
повороты на месте, строевые упражнения с лыжами и на лыжах; имитационные упражнения.
Обучение технике передвижения на лыжах различными ходами; скользящий шаг; переходы с хода
на ход; способы подъемов и торможений; стойка при спусках; повороты в движении. Выполнение
комплекса упражнений для разминки перед соревнованиями.
Оздоровительное плавание. Определение плавательной подготовленности: способы пере-
движения на воде; общее время безостановочной дистанции; средняя скорость плавания.
Специальные подготовительные, общеразвивающие и подводящие упражнения на суше. Способы
плавания: спортивные, самобытные, составные. Изучение и совершенствование спортивных
способов плавания — кроль на груди, кроль на спине, брасс, баттерфляй, отра-ботка стартов и
поворотов, прыжки в воду, ныряние. Плавание в одежде и освобождение от одежды в воде.
Оказание помощи утопающему. Техника безопасности и самоконтроль при занятиях плаванием.
Гимнастика оздоровительно-спортивной направленности. Выполнение строевых упражнений:
строевые приемы, построения и перестроения, передвижения, размыкания и смыкания. Фигурная
маршировка.
Выполнение общеразвивающих упражнений (ОРУ), Упражнения на перекладине: подъемы,
опускания,. Отжимание в упоре лежа на полу..
4. Самоконтроль студен-тов, занимающихся физическими упраж-нениями и спортом. 1.
Разучивание и совершенствование выполнения комплексов упражнений производствен-ной
гимнастики: вводной; для проведения физкультурной паузы; физкультурной минутки; микропаузы
активного отдыха, кратких занятий в обеденный перерыв. Релаксационные упражнения, для
снятия нервно-эмоционального перенапряжения и кратковременного отдыха.
2. Разучивание и совершенствование выполнения утренних и вечерних специально направ-ленных
физических упражнений. Попутная тренировка.
3. Разучивание и совершенствование выполнения упражненийдля профилактики
профессиональных заболеваний и травматизма.
4. Совершенствование ППФП, направленной на развитие выносливости (упражнения с ган-
телями, атлетическая гимнастика, силовая аэробика, упражнения на тренажерах); точности
двигательного и зрительного анализаторов (броски мяча на точность попадания, жонглиро-вание
теннисными мячами );координации двигательных действий кистей и пальцев рук с
использованием упражнений для мелкой моторики кистей рук, упражнений с мячами (дру-гими
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..
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