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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

1.1. Область применения программы

Программа учебной дисциплины является частью программы подготовки 

специалистов среднего звена в соответствии с федеральным государственным 

образовательным стандартом по специальности 10.02.01 Организация и 

технология защиты информации

1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов 

среднего звена:

дисциплина входит в общий гуманитарный и социально-экономический цикл

1.3. Цели и задачи дисциплины — требования к результатам освоения 

дисциплины:

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:
использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:
- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека;
- основы здорового образа жизни.

Изучение дисциплины способствует формированию у студентов следующих 
компетенций:
ОК.1 Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, 
проявлять к ней устойчивый интерес.
ОК.2 Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и 
способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и 
качество.
ОК.З Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за 
них ответственность.
ОК.4 Осуществлять поиск и использование информации, необходимой для 

эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и 
личнстного развития.
ОК.5. использовать информационно-коммуникационные технологии в 
профессиональной деятельности.
ОК.6 Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, 
руководством, потребителями.
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ОК.7 Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного 
развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение 
квалификации.

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:
Максимальная учебная нагрузка -  236 часа, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки -  6 часов, 

самостоятельной работы 230 часов.
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2Л. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объём, ч

Максимальная учебная нагрузка 236

Обязательная аудиторная учебная нагрузка, в том числе 6

лекции 2

Практические занятия 4

Самостоятельная работа обучающегося 230

Итоговая аттестация в форме зачета
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»

Наименование 

разделов и тем

Содержание учебного материала, самостоятельная работа студентов Объем

часов/за

четных

единиц

Уровень

освоения

1 2 3 4

Раздел 1. 

Теоретический

2

Тема 1.Г. Физическое 

воспитание в учебном 

заведении.

Физическая культура и спорт — средства созидания гармонично развитой личности. Они 
помогают сосредоточить все внутренние ресурсы организма на достижении поставленной цели, 
повышают работоспособность, позволяют втиснуть в рамки короткого рабочего дня выполнение 
всех намеченных дел, вырабатывают потребность в здоровом образе жизни.

Физическая культура — часть общей культуры общества, одна из сфер социальной 
деятельности, направленная на поддержание здоровья, развитие физических способностей 
человека и использование их в соответствии с потребностями общественной практики.

Учебные занятия являются основной формой физического воспитания в учебных заведениях.

Спорт —  доминирующая форма проявления физической культуры, это слово часто употребляют 
в качестве синонима к понятию «физическая культура». Физическая культура объективно 
является сферой массовой самодеятельности. Она служит важнейшим фактором становления 
активной жизненной позиции.

Воспитание физических качеств - стремлении сделать сверхвозможное для себя, 
удивить окружающих своими возможностями.

Направления использования средств физической культуры и спорта

1
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Конкретные направления и организационные формы использования массовых оздоровительных, 
физкультурных и спортивных мероприятий в условиях учебных заведений.

Гигиеническое, оздоровительно-рекреативное (рекреация— восстановление), 
общеподготовительное, спортивное, профессионально-прикладное, лечебное направления.

Гигиеническое направление предполагает использование средств физической культуры для 
восстановления работоспособности и укрепления здоровья как в условиях общежитии, так и 
дома: утренней гигиенической гимнастики, закаливающих процедур, правильного режима 
труда, отдыха и питания в соответствии с требованиями гигиены, оздоровительных прогулок, 
бега, спортивных игр, плавания, ходьбы на лыжах и других физических упражнений.

Тема 1.2. Физическая 

культура, спорт и 

туризм.

Роль физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии человека; в 
сохранении и укреплении его здоровья. Федеральный закон РФ от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЭ «О 
физической культуре и спорте в РФ». Основные понятия: физическая культура, физическое 
воспитание, физкультурная деятельность, спорт, физическое развитие, физическая подготовка, 
физическая подготовленность, физическое совершенство. Физические упражнения как средство 
физического воспитания. Современное состояние физической культуры и спорта.

Цели и задачи учебной дисциплины «Физическая культура». Основные положения организации 
физического воспитания в учебном заведении. Внеаудиторная самостоятельная работа и итоговая 
аттестация студентов по дисциплине «Физическая культура». Правила техники безопасности в 
спортивном зале и на спортивной площадке.

1

Практические занятия

1. Инструктаж по технике безопасности и охране труда на занятиях физической культурой и 
спортом. Разучивание приемов страховки и самостраховки при выполнении физических 
упражнений. Разучивание приемов самоконтроля в процессе занятий физическими 
упражнениями.

2 2,3
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2. Измерение параметров физического развития студентов: роста, массы тела, окружности 
грудной клетки (в покое, на вдохе, на выдохе), силы правой и левой кистей, жизненной емкости 
легких.

3. Определение параметров функционального состояния организма студентов: артериального 
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 1 ООО м, подтягивание на перекладине; 
наклоны туловища вперед; прыжок в длину с места, прыжки через скакалку за 1 мин.

Контроль за уровнем физического состояния проводится ежегодно с занесением данных в 
дневник индивидуальной физкультурно-спортивной деятельности студента).

Самостоятельная работа обучающихся

Общая культура как условие формирования здорового образа жизни. Культура здоровья как 
индивидуализация здорового образа жизни. Двигательная активность и формирование здорового 
образа жизни. Здоровье человека как ценность. Мотивация самосохранения, 
самосовершенствования, мобильности, профессиональной успешности и укрепления здоровья. 
Санология - наука о здоровье, механизмах и условиях его обеспечения. Саногенетический 
мониторинг. Роль и возможности физической культуры в обеспечении здоровья и успешной 
профессиональной подготовки. Гигиенические средства оздоровления и управления 
работоспособностью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж.

38

Тема 1.3. 

Личная и 

общественная гигиена

1

Личное отношение к здоровью. Режим труда и отдыха. Суточный биоритм и жизнедеятельность 
организма. Полноценный сон. Сбалансированное питание. Вода и ее значение для организма. 
Соблюдение личной гигиены. Основные факторы оздоровления: дыхательная гимнастика, 
двигательная активность, психогимнастика др. Методика индивидуального подхода и 
применение средств физической культуры для направленного развития отдельных физических

1
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качеств, совершенствования функциональных систем и профилактики простудных заболеваний. 
Методика составления индивидуальных программ физического самосовершенствования.

Несовместимость занятий физической культурой и спортом с вредными привычками. Влияние 
вредных привычек на профессиональную пригодность, на физическое развитие, 
работоспособность человека, возникновение заболеваний органов дыхания, кровообращения, 
эндокринной системы и новообразований. Физиологические механизмы использования средств 
физической культуры и спорта для активного отдыха и восстановления работоспособности, 
снижения негативного воздействия вредных привычек. Роль семьи в формировании здорового 
образа жизни.

Практические занятия
Физические упражнения в аэробном режиме. Совершенствование выполнения комплекса 
упражнений утренней гигиенической гимнастики профессиональной направленности. 
Оздоровительные ходьба и бег в соответствии с рекомендованным на занятиях режимом с целью 
повышения аэробной способности организма. Оздоровительное плавание или катание на лыжах. 
Закаливание с использованием природных факторов. Совершенствование приемов самомассажа. 
Проведение студентами фрагментов занятий.

Аэробика. Общеразвивающие упражнения, ходьба, бег, прыжки и танцевальные элементы, 
выполняемые под ритмичную музыку с целью совершенствования чувства темпа, ритма, 
координации движений, гибкости, силы, выносливости. Базовые элементы: шаги, бег на месте, 
поднимание бёдер, махи ногами, выпады, подскоки, скип. Разучивание и совершенствование 
индивидуально подобранных композиций из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, 
траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. Разучивание и совершенствование 
комплекса упражнений с профессиональной направленностью из 25-30 движений.

2,3

Развитие отдельных физических качеств и функциональных возможностей организма. 
Разучивание и совершенствование выполнения дыхательных упражнений.

2,3
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Методика составления индивидуальных программ физического самосовершенствования 
оздоровительной, тренировочной и профессиональной направленности.

Разучивание и совершенствование выполнения комплексов общеразвивающих упражнений 
оздоровительной направленности. Разучивание и совершенствование выполнения динамических 
упражнений с напряжением мышц (гантельная гимнастика, жим кистью теннисного мяча, 
сгибание и разгибание рук в упоре, работа с эспандером и на тренажерах) и статических силовых 
упражнений, направленных на развитие выносливости. Ациклические спортивные игры по 
выбору преподавателя и обучающихся: баскетбол, настольный теннис, волейбол, мини-футбол. 
Разучивание и совершенствование простейших психогимнастических упражнений.

Атлетическая гимнастика. Выполнение комплексов упражнений, направленных на укрепление 
здоровья, развитие силы, коррекцию фигуры, дифференцировку силовых характеристик 
движений, совершенствование регуляции мышечного тонуса, воспитание абсолютной и 
относительной силы избранных групп мышц: упражнения без отягощений и предметов, 
связанные с преодолением сопротивления собственного веса тела (звена); упражнения на 
снарядах массового типа и гимнастического многоборья; упражнения с гимнастическими 
предметами определенной конструкции и тяжести (мячи, палки, амортизаторы и т. п.); 
упражнения со стандартными отягощениями (гантели, гири, штанга); упражнения с партнером (в 
парах, тройках); упражнения на тренажерах и специальных устройствах. Совершенствование 
техники выполнения упражнений. Регулирование нагрузки: изменение веса, исходного 
положения упражнения, количества повторений. Использование метода круговой тренировки. 
Использование простейших корректирующих упражнений при снижении адаптационных 
резервов организма. Выполнение комплексов простейших корректирующих упражнений, 
направленных на повышение адаптационных резервов организма.

2,3

Самостоятельная работа обучающихся

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание.

Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. Особенности 
самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы построения

40

Тем а 1.4. 

Врачебный контроль 

и самоконтроль в

1
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процессе физического 

воспитания

самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. 
Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки. 
Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств.

Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня 
совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств

Диагностика и самодиагностика состояния организма учащегося при регулярных занятиях 
физическими упражнениями и спортом. Врачебный контроль, его содержание. Самоконтроль, его 
основные методы, показатели и критерии оценки, использование методов 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. Контроль (тестирование) уровня 
совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств.

Тема 1.5. 

Основы спортивной 

тренировки

Самостоятельная работа обучающихся

Специальные двигательные умения и навыки, необходимые для активной двигательной 
деятельности, в том числе для успешного прохождения воинской службы. Способы и методика 
развития прыгучести. Способы и методика выполнения приемов и действий по преодолению 
препятствий. Развитие и постоянное совершенствование физических и специальных качеств. 
Приемы и действия по преодолению полосы препятствий.
Организация и проведение стрельб. Техника безопасности при стрельбе.
Формирование психофизических навыков; развитие и совершенствование статической и 
динамической силы, силовой выносливости, общей выносливости, гибкости с помощью занятий 
самбо, рукопашный бой, дзю-до. Формирование сложно-координационных движений и 
психофизических навыков с помощью занятий восточными единоборствами: каратэ-до, айкидо 
и др. Приемы защиты и самообороны. Техника безопасности и самоконтроль при занятиях 
единоборствами.

38 1

Практические занятия 2,3
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Развитие прыгучести и овладение навыками преодоления препятствий. 1.Разучивание и 
совершенствование выполнения прикладных гимнастических упражнений. Переползание: на 
четвереньках, на боку, по-пластунски, с грузом. Лазание: на гимнастической стенке, по канату, по 
шесту, по лестнице. Подъем упор силой на перекладине, по лестнице. Передвижение по узкой и 
неустойчивой опоре. Выполнение опорных прыжков с использованием гимнастических снарядов. 
Безопорные прыжки.
2. Разучивание и совершенствование выполнения легкоатлетических прыжков: прыжки с 
преодолением вертикальных препятствий (прыжки в высоту с разбега различными способами и 
прыжки с шестом); прыжки с преодолением горизонтальных препятствий (прыжки в длину с 
места толчком двух ног; в длину с разбега различными способами, тройной прыжок). Прыжки 
через скакалку.
3. Разучивание и совершенствование выполнения специальных упражнений по 
совершенствованию координации движений, развитию силы, быстроты, прыгучести, гибкости, 
прыжковой выносливости.
4. Разучивание и совершенствование приемов и действий на полосе препятствий. Занятия по 
преодолению полосы препятствий.
Развитие навыков применения приемов защиты и самообороны.
1. Разучивание и совершенствование выполнения основных приемов защиты и самообороны: 
захватов, бросков, упреждающих ударов руками и ногами, действий против ударов, захватов и 
обхватов и т.п.
2. Упражнения в страховке и самостраховке: при падении на бок, падении на бок через партнера, 
падении на спину, перекаты.
3 Разучивание и совершенствование выполнения прямых ударов кулаком, ударов сбоку, 
основанием ладони, локтем, серии ударов руками. Борьба лёжа: переворачивание захватом рук 
на рычаг. Борьба стоя. Учебная схватка.
5. Разучивание приемов, применяемых в дзю-до, каратэ-до, айкидо и др.

2,3

Развитие умения обращаться с оружием.
1. Изучение материальной части оружия, приемов и правил стрельбы, условий и порядка 
выполнения упражнений.
2. Сборка, разборка автомата на время.

3. Стрелковая подготовка в тире любой модификации, включая электронный.

2,3
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Раздел 2. 

Профессионал ьно- 

иршсладная 

физическая 

подготовка

2.1. Использование 
спортивных технологий 
для совершенствования 
профессионально 
значимых
двигательных умений и 
навыков

Самостоятельная работа обучающихся

Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи. Спортивная классификация. 
Олимпийские, неолимпийские и национальные виды спорта. Базовые виды спорта. Физическая 
культура и спорт в системе образования. Спортизация физического воспитания. Основы 
спортивной тренировки. Физическая, функциональная, техническая и психологическая 
подготовка спортсмена. Тактическая подготовка в спорте. Методика проведения учебно­
тренировочного занятия. Студенческий спорт. Система студенческих спортивных соревнований. 
Олимпийские игры и Универсиады. Спортивные соревнования как средство и метод общей 
физической, профессионально-прикладной, спортивной подготовки студентов .

38 1

Спортивно-оздоровительный туризм. Физическая (общая и специальная) подготовка туристов- 
спортсменов. Организация и проведение похода и путешествия: разработка маршрута, 
составление плана-графика движения, составление сметы похода, распределение обязанностей в 
группе, подготовка снаряжения, составление меню, фасовка, упаковка и переноска продуктов в 
рюкзаках, определение мест, пригодных для организации привалов и ночлегов, развертывание 
лагеря, разжигание костра, приготовление пищи на костре, отработка техники и тактики 
движения в походе, ориентирование на местности, обеспечение безопасности в походе. 
Организация и проведение массовых туристских мероприятий, походов выходного дня и 
экскурсий.

1

Практические занятия 2,3
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1. Проведение учебно-тренировочных занятий и соревнований по базовым видам спорта: 
гимнастика, легкая атлетика, лыжный спорт, плавание, спортивные и подвижные игры (по выбору 
преподавателя и обучающихся).

Плавание: Упражнения на суше. Обучение упражнениям для проведения разминки и 
самостоятельных занятий по развитию силовой выносливости и гибкости. Упражнения в воде. 
Совершенствование техники плавания избранным и дополнительным способом. Развитие 
физических качеств в преодолении разных дистанций (равномерный и повторный метод 
тренировки). Обучение технике старта и поворота. Проведение обучающимися разминки.

2. Проведение учебно-тренировочных занятий и соревнований по неолимпийским видам спорта 
(по выбору преподавателя и обучающихся).

Спортивные бальные танцы. Европейская программа (стандарт): медленный вальс, танго, 
венский вальс, медленный фокстрот и квикстеп. Латиноамериканская программа: самба, ча-ча-ча, 
румба, пасодобль и джайв. Изучение основных элементов, движений и методики исполнения 
танца. Разучивание танцевальных фигур и композиций. Музыкальное оформление.

Дартс. Техника броска в дартсе. Отработка отдельных элементов: изготовка, хват, прицеливание, 
бросок, выпуск, управление дыханием. Основы механики бросания дротиков. Тактика игры. Игра 
«Набор очков».

3. Организация и проведение многодневного некатегорийного похода.

4. Организация и проведение похода выходного дня.

5. Методика проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями тренировочной 
направленности.

Контрольная работа. Контроль качества теоретических знаний по изученным темам 
(тестирование). Контроль овладения умениями и навыками: вариативная часть - составление и 
демонстрация комплексов упражнений для самостоятельных занятий аэробикой и атлетической

3
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гимнастикой, проведение разминки по одному из базовых видов спорта, участие в соревнованиях 
по виду спорта, тесты на проверку специальной подготовки.

2.2.
Совершенствование 
общей и специальной 
профессионально -

прикладной 

физической подготовки

Самостоятельная работа обучающихся

Методические основы производственной физической культуры. Выбор форм, методов и средств 
производственной физической культуры в зависимости от условий труда и быта работника. 
Производственная гимнастика. Физическая культура и спорт в свободное время специалиста. 
Повышение общей и профессиональной работоспособности средствами физической культуры.

38 1

Практические занятия

1. Разучивание и совершенствование выполнения комплексов упражнений производственной 
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 направленных 
физических упражнений. Попутная тренировка.

3. Разучивание и совершенствование выполнения упражнений для профилактики 
профессиональных заболеваний и травматизма.

4. Совершенствование ППФП, направленной на развитие выносливости (упражнения с 
гантелями, атлетическая гимнастика, силовая аэробика, упражнения на тренажерах); точности 
двигательного и зрительного анализаторов (броски мяча на точность попадания, жонглирование 
теннисными мячами ); координации двигательных действий кистей и пальцев рук с 
использованием упражнений для мелкой моторики кистей рук, упражнений с мячами (другими 
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.

2,3

Задачи физической культуры и спорта в системе организации профессиональной и социальной 
жизнедеятельности. Качество жизни. Личная необходимость психофизической подготовки

1
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Тема 2.3. 

Использование средств 

физической культуры и 

спорта для обеспечения 

эффективной 

профессиональной 

деятельности и 

улучшения качества 

жизни

человека к труду. Психофизические нагрузки. Бюджет рабочего и свободного времени 
специалиста данного профиля. Особенности утомления и динамики работоспособности в течение 
рабочего дня, недели, сезона. Влияние климатических, региональных условий, здорового образа 
жизни на жизнедеятельность работников. Прикладные виды спорта. Использование в процесс 
физического воспитания приемлемых для его целей средств и методов тренировки; 
соревновательной и судейской практики. Занятия физическими упражнениями оздоровительно­
рекреативной направленности с целью оптимизации работоспособности и улучшения качества 
жизни.

Практические занятия

1. Освоение простейших приемов психической саморегуляции.

2 2,3

4. Использование различных видов оздоровительной гимнастики. Слайд-аэробика, степ-аэробика, 
фитбол-аэробика, танцевальная аэробика, аква-аэробика, шейпинг и др. могут быть включены в 
программу учебной дисциплины «Физическая культура» в зависимости от кадрового потенциала, 
необходимости выработки профессионально значимых физических качеств и возможностей 
материально-технической базы учебного заведения.

5. Комплексирование различных видов физкультурно-рекреативной деятельности с 
гигиеническими и естественно-средовыми факторами в процессе физкультурно-рекреативной и 
туристской деятельности.

6. Тренировка на тренажерах.

Тренировка мышц по принципу "снизу вверх", т.е. сначала мышцы ног, а в конце - мышцы рук и 
плечевого пояса. Упражнения на мышцы брюшного пресса выполняются в последнюю очередь. 
Растягивание мышц грудной клетки в пассивном режиме на тренажере для мышц спины. 
Тренировка мышц стопы и голени на тренажере для мышц ног. Тренировка внутренних и 
наружных мышц бедра на тренажере для отведения и приведения ноги в положении стоя. 
Тренировка мышц передней и задней поверхности бедра на тренажере для сгибания и разгибания 
ног. Тренировка всех мышц ног на велотренажере. Тренировка всех мышц тела на гребной 
тренажере. Тренировка мышц грудной клетки на тренажере для мышц грудной клетки.

2,3
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Тренировка мышц плеч на тренажере для толчка руками. Тренировка мышц плеч, мышц верхней
части спины и грудной клетки на тренажере для мышц спины. Тренировка мышц брюшного
пресса на тренажере для мышц брюшного пресса. Тренировка мышц брюшного пресса на 
тренажере для поднимания ног в положении упора. Тренировка на беговой дорожке.

7. Подготовка и проведение соревнований по избранным видам физкультурно-спортивной 
деятельности.

8. Самостоятельное проведение студентами фрагментов занятий рекреативно-оздоровительной 
направленности.

9. Формирование профессионально важных психических качеств профессиональной 
направленности средствами физической культуры

Самостоятельная работа обучающихся

Сравнительный анализ изменений параметров физического развития студентов (учащихся): 
роста, массы тела, окружности грудной клетки (в покое, на вдохе, на выдохе), силы правой и левой 
кистей, жизненной емкости легких и параметров функционального состояния организма 
студентов (учащихся): артериального давления; задержки дыхания (на выдохе, на вдохе), частоты 
сердечных сокращений (в покое сидя, в покое стоя, после нагрузки, после восстановления). 
Контроль овладения жизненно важными умениями и навыками: бег на 100 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.

Вариативная часть: Тесты на владение профессионально значимыми умениями и навыками. 
Тестирование технической подготовки (баскетбол, волейбол, футбол). Выполнение приемов 
психической саморегуляции. Проведение фрагментов занятий рекреативно-оздоровительной 
направленности. Участие в организации и проведении соревнований. Судейская практика.

38

3

Максимальная учебная нагрузка 236
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Обязательная учебная нагрузка 6

Самостоятельная работа студентов 230

Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:

1. —ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств);

2. -репродуктивны й (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством)

3. —продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач)
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 
дополнительной литературы

Основные источники:

1. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учебник для СПО. 1 2 - е  
изд., стер. М.: Издательский центр «Академия», 2012. -  176 с.
Рекомендовано ФГУ «ФИРО».

2. Чеснова Е.Л. Физическая культура: Учебное пособие. / Е.Л. Чеснова. -  М.: Директ- 
Медиа, 2013.-160 с.
3. Шулятьев В.М. Физическая культура студента [Текст]: учебное пособие / В.М. 
Шулятьев, B.C. Побыванец,- М.: РУДН, 2012.-287 с.

Электронный ресурс:

- http://www.biblioclub.ru -  электронная библиотечная система «Университетская 

библиотека онлайн»;

Дополнительные источники:

1. Алексеев С.В. Спортивное право России. Правовые основ физической 
культуры и спорта: учебник для студентов ВУЗов, обучающихся по 
направлениям 030500 «Юриспруденция» и 032101 «Физическая культура и

20
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спорт»/С.В.Алексеев; под ред. П.В.Крашенинникова. -  2-е изд., стереотип. -  
М.: ЮНИТИ-ДАНА, Закон и право, 2007. -  671 с.

2. Анищенко B.C. Физическая культура: Методико-практические занятия 
студентов:Учеб.пособие.-М.: Изд-во РУДН, 2002. -  165 с.

3. Аппенянский А.И. Рекреалогия: тренировочный процесс в активном туризме 
[Текст]: учеб. пособие / А.И. Аппенянский; Российская международная 
академия туризма. -  М. : Советский спорт, 2006. -  196 с. : ил.- 
(Профессиональное туристское образование).

4. Аэробика. Теория и методика проведения занятий: Учебное пособие для 
студентов вузов физической культуры / Под ред. Е.Б.Мякинченко и 
М.П.Шестакова. -  М.: ТВТ Дивизион, 2006. -  304 с.

5. Барчуков И.С. Физическая культура и спорт: методология, теория практика: 
учеб. пособие для студ. высш. учеб. заведений/ И.С.Барчуков, А.А.Нестеров; 
под общ. ред. Н.Н.Маликова. - 2-е изд., стер. -  М.: Издательский центр 
«Академия», 2008. -  528 с.

6. Баршай В.М. Гимнастика: учебник / В.М. Баршай, В.Н.Курысь, И.Б.Павлов. -  
Ростов н/Д: Феникс, 2009. -3 1 4 ,  (1) с.: ил.

7. Васильков А.А. Теория и методика физического воспитания: учебник/ 
А.А.Васильков. -  Ростов н/Д: Феникс, 2008. -  381 с.: ил. -  (Высшее 
образование).

8. Васильков А.А. Теория и методика спорта: учебник / А.А.Васильков. -  Ростов 
н/Д : Феникс, 2008. -  379 с. -  (Высшее образование).

9. Виленский М.Я., Горшков А.Г. Физическая культура и здоровый образ жизни 
студента. -  М.: Издательство: Гардарики, 2007. - 224 с.

10. Виноградов Г.П. Атлетизм: Теория и методика тренировки [Текст]: Учебник 
для высших учебных заведений / Г.П.Виноградов. -  М.: Советский спорт, 
2009. -  328 с.: ил.

П .Гергель Ю.Г., Шубский А.О. Дзюдо от спорта до самообороны. Учебно­
методическое пособие [Текст]/ Ю.Г.Гергель, А.О.Шубский. -  М.: - Советский 
спорт. 2006. -  133 с.: ил.

12. Гимнастика М.Л.Журавин, О.В.Загрядская, И.В.Казакевич и др.; под ред. 
М.Л.Журавина, Н.К.Меньшикова. -  4-е изд., испр. -  М.: Издательский центр 
«Академия», 2006. - 4 4 8  с.

13. Глейберман А.Н. Упражнения с предметами (гимнастическая палка) -  М.: 
Физкультура и спорт, 2006 -  256 с., ил. (Спорт в рисунках).

14. Глейберман А.Н. Упражнения с предметами (гимнастическая скамейка, 
стенка) -  М.: Физкультура и спорт, 2005 -  224 с., ил. (Спорт в рисунках).

1 5. Глейберман А.Н. Упражнения со скакалкой. -  М.: Физкультура и Спорт, 2007 
-  234 с., ил. (Спорт в рисунках).

16. Городнова М.Ю. Методические рекомендации к проведению урока 
профилактики наркологических заболеваний среди учащихся 
общеобразовательных учреждений. / Под общей редакцией проф. Евсеева 
С.П. -  СПб., СПбНИИ физической культуры, 2007. -  44 с.
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17. Григоревич В.В. Всеобщая история физической культуры и спорта [Текст]: 
учеб. пособие / В.В. Григоревич. М.: Советский спорт, 2008. -  288с.

18. Грецов А.Г. Методика профилактики табакокурения в подростковых и 
молодежных группах. / Методическое пособие. Под общей редакцией проф. 
Евсеева С.П. -  СПб., СПбНИИ физической культуры, 2008. -  28 с.

19. Грецов А.Г. Психологический тренинг в профилактике наркозависимости 
подростков и молодежи в спорте, образовании, клубной работе./Учебное 
пособие. Под общей редакцией проф. Евсеева С.П. -  СПб., СПбНИИ 
физической культуры, 2007. -  156 с.

20. Гришина Ю.И. Каждому свою программу. Более 300 упражнений для 
здоровья и фигуры. СПб.: ООО «Синтез Бук». 2008. 336 с.

21. Губа В.П., Родин А.В. Волейбол в университете: Теоретическое и учебно­
методическое обеспечение системы подготовки студентов в спортивном 
клубе [Текст]: учебн. пособие / Д.В.Губа, А.В.Родин М.: Советский спорт, 
2 0 0 9 .-  164 с.

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ  

4Л. Формы и методы контроля и оценки результатов

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 
преподавателем в процессе проведения практических занятий и лабораторных работ, 
тестирования, а также выполнения студентов индивидуальных заданий, проектов, 
исследований.
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Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания)

Формы и методы контроля и 
оценки результатов обучения

/ 2

УМЕНИЯ:

использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

Экспертное наблюдение и регулярная 
оценка знаний студентов в ходе 
проведения: методико-практических 
и учебно-тренировочных занятий; 
занятий в секциях по видам спорта, 
группах ОФП; проверки ведения 
дневника индивидуальной 
физкультурно-спортивной 
деятельности студента.

Экспертная оценка знаний студентов 
при контроле качества теоретических 
знании по результатам выполнения 
контрольных тестовых заданий.

Реферат

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

- проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями

- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах 
занятий физической культурой;

- выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным 
стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при 
соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и 
функциональных возможностей своего организма.
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Знания:

- роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом 
развитии человека

Экспертное наблюдение и регулярная 
оценка знаний студентов в ходе 
проведения: методико-практических 
и учебно-тренировочных занятий; 
занятий в секциях по видам спорта, 
группах ОФП; проверки ведения 
дневника индивидуальной 
физкул ьтурно-спорги вной 
деятельности студента.

Экспертная оценка знаний студентов 
при контроле качества теоретических 
знаний по результатам выполнения 
контрольных тестовых заданий. 
Реферат

- основ здорового образа жизни

Итоговая аттестация

усвоенных знаний и 
освоенных умений- 

дифференцированный зачет
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Темы рефератов по учебной дисциплине «Физическая культура»

1. Баскетбол

2. Виды массажа

3. Виды физических нагрузок, их интенсивность

4. Влияние физических упражнений на мышцы

5. Волейбол

6. Закаливание

7. Здоровый образ жизни

8. История Олимпийских игр как международного спортивного движения

9. Комплексы упражнений при заболеваниях опорно-двигательного аппарата

10. Общая физическая подготовка: цели и задачи

11. Организация физического воспитания

12. Основы методики и организация самостоятельных занятий физическими 
упражнениям

13. Питание спортсменов

14. Правила игры в фут-зал (мини-футбол), утвержденные фифа

15. Развитие быстроты

16. Развитие двигательных способностей

17. Развитие основных физических качеств юношей. Опорно-двигательный аппарат, 
сердечно-сосудистая, дыхательная и нервная системы

18. Развитие силы и мышц

19. Развитие экстремальных видов спорта

20. Роль физической культуры

21. Спорт высших достижений
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22. Утренняя гигиеническая гимнастика

23. Физическая культура и физическое воспитание

24. Физическое воспитание в семье

25. Характеристика основных форм оздоровительной физической культуры

Разработчик:

МЧУ ПОО «УИПК преподаватель Ерохина Т.С.
«21-й век»

(место работы) (занимаемая (инициалы, фамилия)
должность)
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