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1. ИСХОДНЫЕ ДАННЫЕ И КОНЕЧНЫЙ РЕЗУЛЬТАТ ОСВОЕНИЯ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

1.1. Цель изучения дисциплины 

Целью изучения дисциплины является формирование физической культуры 

личности и способности направленного использования разнообразных средств 

физической культуры, спорта и туризма для сохранения и укрепления здоровья, 

психофизической подготовки и самоподготовки к будущей жизни и 

профессиональной деятельности. 

1.2. Задачи дисциплины:  

- понимание социальной значимости физической культуры и еѐ роли в развитии  

личности и подготовке к профессиональной деятельности; 

- знание научно-биологических, педагогических и практических  основ  

физической культуры и здорового образа жизни; 

- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, 

установки на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование и 

самовоспитание привычки к регулярным занятиям  физическими упражнениями и 

спортом; 

- овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих 

сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и 

совершенствование  психофизических способностей, качеств и свойств личности, 

самоопределение в физической культуре и спорте; 

- приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных 

возможностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической 

подготовленности к будущей профессии и быту;  

- создание основы для творческого и методически обоснованного 

использования  физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих 

жизненных и профессиональных достижений. 
  

      1.3. Место дисциплины в структуре ОП ВО 

Дисциплина входит в состав части Блока 1, формируемую участниками 

образовательных отношений, образовательной программы бакалавра.  

 

1.4. Объем дисциплины (с указанием трудоемкости всех видов учебной 

работы) 

Объем дисциплины (модуля) в зачетных единицах с указанием количества 

академических часов, выделенных на контактную работу обучающихся с 

преподавателем (по видам учебных занятий) и на самостоятельную работу 

обучающихся представлены в таблице 1.1 
 

Таблица 1.1, а – Объем дисциплины (модуля) для очной формы обучения 

 

 



 

 

1.5 Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине  

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование компетенций, 

представленных в таблице 1.2  
Код 

компетенц

ии 

Наименование компетенции  
Результаты обучения по дисциплине 

(модулю)/практике 

УК-3. 

Способен осуществлять социальное 

взаимодействие и реализовывать свою 

роль в команде 

ИД-1УК-3Знает основные приемы и нормы 

социального взаимодействия; основные 

понятия и методы конфликтологии, 

технологии межличностной и групповой 

коммуникации в деловом взаимодействии 

ИД-2УК-3. Умеет устанавливать и 

поддерживать контакты, обеспечивающие 

успешную работу в коллективе; применять 

основные методы и нормы социального 

взаимодействия для реализации своей роли и 

взаимодействия внутри команды 
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Виды учебной работы, в т.ч. проводимые с использованием ЭО и ДОТ 

Контактная работа обучающихся с 

преподавателем по видам учебной работы 

(аудиторная работа) 

Самостоятельная работа 

обучающегося (внеаудиторная 

работа) 
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Очная форма обучения 

1 семестр 54 - - 48 - - - 0,35 - - 5,65 - Зачет 

2 семестр 58 - - 48 - - - 0,35 - - 9,65 - Зачет 

3 семестр 54 - - 48 - - - 0,35 - - 5,65 - Зачет 

4 семестр 54 - - 48 - - - 0,35 - - 5,65 - Зачет 

5 семестр 54 - - 48 - - - 0,35 - - 5,65 - Зачет 

6  семестр 54 - - 48 - - - 0,35 - - 5,65 - Зачет 



 

ИД-2УК-3. Владеет простейшими методами и 

приемами социального взаимодействия и 

работы в команде 

 

 

 

 

 

 

 

 

УК-7. 

Способен поддерживать должный 

уровень физической 

подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

ИД-1УК-7Знает виды физических упражнений; 

роль и значение физической культуры в 

жизни человека и общества; научно-

практические основы физической культуры, 

профилактики вредных привычек и здорового 

образа и стиля жизни 

ИД-2УК-7. Умеет применять на практике 

разнообразные средства физической 

культуры, спорта и туризма для сохранения и 

укрепления здоровья, психофизической 

подготовки и самоподготовки к будущей 

жизни и профессиональной деятельности; 

использовать средства и методы физического 

воспитания для профессионально-

личностного развития, физического 

самосовершенствования, формирования 

здорового образа и стиля жизни 

ИД-3УК-7. Владеет средствами и методами 

укрепления индивидуального здоровья для 

обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

РАЗДЕЛ 2. СОДЕРЖАНИЕ  ДИСЦИПЛИНЫ И ТЕХНОЛОГИЯ ЕЕ 

ОСВОЕНИЯ 

2.1 Структура дисциплины, ее трудоемкость 

Таблица 2.1 – Разделы дисциплины и виды занятий 

Наименование разделов  

дисциплины (модуля) 

Всего 

(час) 

Контактная работа 

обучающихся с 

преподавателем по видам 

учебных занятий (в час) 
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1 семестр 

Раздел 1. ППФП 18 - - 16 2 

Раздел 2.Основная гимнастика 18 - - 16 2 

Раздел 3. Зимние виды спорта 17,65 - - 16 1,65 

Итого за семестр 53,65 - - 48 5,65 

2 семестр 

Раздел 1. Зимние виды спорта 20 - - 16 4 

Раздел 2. Подготовка к сдаче норм и 

требований ВФСК «ГТО» 
18 

- - 
16 

2 

Раздел 3. Спортивные игры. Волейбол. Баскетбол 19.65 - - 16 3,65 

Итого за семестр 57.65 - - 48 9,65 

3 семестр 

Раздел 1. ППФП  18 - - 16 2 

Раздел 2. Легкая атлетика 18 - - 16 2 

Раздел 3. Зимние виды спорта 17,65 - - 16 1,65 

Итого за семестр 53,65 - - 48 5,65 

4 семестр 

Раздел 1. Зимние виды спорта 18 - - 16 2 

Раздел 2. Подготовка к сдаче норм и 

требований ВФСК «ГТО» 
10 - - 8 2 

Раздел 3. Спортивные игры. Волейбол. 

Баскетбол 
25,65 - - 24 1,65 

Итого за семестр 53,65 - - 48 5,65 



 

5 семестр 

Раздел 1. Легкая атлетика 18 - - 16 2 

Раздел 2.Основная гимнастика 18 - - 16 2 

Раздел 3.Атлетическая гимнастика 17,65 - - 16 1,65 

Итого за семестр 53,65 - - 48 5,65 

6 семестр 

Раздел 1. Зимние виды спорта 21 - - 19 2 

Раздел 2. Подготовка к сдаче норм и требований 

ВФСК «ГТО» 
11 - - 10 1 

Раздел 3. Спортивные игры 21,65 - - 19 2,65 
Итого за семестр 53,65 - - 48 5,65 

Курсовая работа/проект - - - - - 

Промежуточная аттестация 2,1    2,1 

Итого по дисциплине  328 - - 288 40 

 
 

2.2 Содержание дисциплины 
 

 

1.Основная гимнастика: 

Строевые приемы: «Становись!, Равняйсь!, Смирно!, Вольно!, Отставить!, 

Разойдись!»; расчеты по порядку, на первый и второй и др.;  повороты на месте: 

«Нале-ВО», «Напра-ВО», «Кру-ГОМ», «Пол-оборота нале-ВО!» Передвижения: в 

обход, по кругу, по диагонали, противоходом, змейкой. 

Построения и перестроения: построение в шеренгу, колону; перестроения из 

одной шеренги в две, из одной шеренги в три, «из шеренги уступом»; «Поворотом в 

движении из колонны по одному в колонну по 2,3 и.т.д.»; размыкания и смыкания 

Общеразвивающие упражнения без предмета и с предметом (с мячом, со 

скамейкой и на скамейке, на гимнастической стенке и возле неѐ, с гимнастической 

палкой, скакалкой, обручем, гантелями и.т.п). Общеразвивающие упражнения в 

парах. 

Прикладные упражнения: ходьба и бег, упражнения в равновесии, 

перелазания, лазанье по канату в два или в три приема, поднимание и переноска 

груза, поднимание и переноска партнера, переползания, упражнения в метании и 

ловле. 

Литература: [1]. 
 

2. Атлетическая гимнастика: 

Упражнения с отягощениями и сопротивлениями для различных мышечных 

групп. 

Упражнения для снижения жирового и увеличение мышечного компонентов 

тела. 

Комплексы упражнений для рук и плечевого пояса, мышц спины и пресса, 

мышц ног с использованием собственного веса, со свободными весами (с гантелями, 

гирями, штангами, фитнесс оборудованием), на силовых тренажерах и 

кардиотренажерах. 

Литература:  [2].   
 



 

3. Легкая атлетика: 

Техника бега (кроссового бега, бега на короткие, средние и длинные 

дистанции), высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования; бега 

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

равномерного бега на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши). 
Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжка в высоту 

способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной 
Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра. 
Подвижные игры и эстафеты с элементами легкой атлетики. 
Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. 
 Литература: [1].   
 

4. Подготовка к сдаче норм и требований ВФСК «ГТО»: 

Техника выполнения тестовых упражнений комплекса ГТО 

 Этапы подготовки к выполнения тестовых упражнений обучающимися. 

 Упражнения и комплексы упражнений для подготовки к выполнению 

тестовых упражнений. 

 Литература: [2].   

 

5. Профессионально – прикладная физическая подготовка: 

Понятие «профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Задачи профессионально-прикладной физической подготовки. 

Средства профессионально-прикладной физической подготовки. 

Литература: [3]. 

 

6. Зимние виды спорта 

 Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом; повороты на 

лыжах переступанием на месте и в движении по учебной дистанции; подъѐм по 

пологому склону способом «лесенка» и спуск в основной стойке; преодоление 

небольших бугров и впадин при спуске с пологого склона. 

 

7. «Спортивные игры». 

Баскетбол. Техника выполнения приѐмов игры: перемещения, остановки, 

стойки игрока, повороты; ловля и передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в 

движении, с отскоком от пола;  ведение мяча на месте, в движении, по прямой с 

изменением скорости, высоты отскока и направления, по зрительному и слуховому 

сигналу; броски одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок 

после ловли и после ведения мяча, бросок мяча. 

Тактика игры в баскетбол: тактика защиты, тактика нападения. 

Правила игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных 

размеров. Игра по правилам. 

Подвижные игры и эстафеты с элементами баскетбола. 

Техника безопасности на занятиях баскетболом. 

Волейбол. Техника выполнения приѐмов игры: стойки игрока, перемещения, 

передача мяча, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, прием 



 

мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и 

спину, прием мяча одной рукой в падении. 

Тактика игры в волейбол: тактика защиты, тактика нападения. 

Правила игры. Игра по упрощенным правилам. Игра по правилам. 

Подвижные игры и эстафеты с элементами волейбола. 

Техника безопасности на занятиях волейболом. 

 

2.3.Курсовоепроектирование/курсовая работа. 

Курсовое проектирование/курсовая работа для данной учебной дисциплины 

учебным планом не предусмотрены. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

3 ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ  ПО ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ 

(МОДУЛЯ) 

Текущий контроль успеваемости обеспечивает оценивание хода освоения 

дисциплины (модуля).  

Промежуточная аттестация обеспечивает оценивание промежуточных 

результатов обучения по дисциплине (модулю). 

Комплект оценочных материалов представляет собой совокупность 

оценочных средств (комплекс заданий различного типа с ключами правильных 

ответов, включая критерии оценки), используемых при проведении оценочных 

процедур (текущего контроля, промежуточной аттестации) с целью оценивания 

достижения обучающимися результатов обучения по дисциплине (модулю).  

Комплект оценочных материалов (текущего и промежуточного контроля), 

необходимых для оценивания результатов освоения дисциплины (модуля)  

представлен в виде отдельного документа по дисциплине (модулю) и  хранится на 

кафедре-разработчике в бумажном или электронном виде. 

3.1 Оценка успеваемости обучающихся 

Текущий контроль успеваемости и промежуточная аттестация по дисциплине 

(модулю) осуществляется в соответствии с балльно-рейтинговой системой по 100-

балльной шкале. Пересчет суммы баллов в традиционную оценку представлен в 

таблице 3.1. 

 

Таблица 3.1. Шкала оценки на промежуточной аттестации 

 
Выражение в баллах  Словесное выражение 

при форме промежуточной 

аттестации - зачет 

Словесное выражение 

при форме промежуточной 

аттестации – экзамен, зачет 

с оценкой 

от 86 до 100 Зачтено Отлично 

от 71 до 85 Зачтено Хорошо 

от 51 до 70 Зачтено Удовлетворительно 

до 51 Не зачтено Неудовлетворительно 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

РАЗДЕЛ 4. ОБЕСПЕЧЕНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

4.1. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

4.1.1.Основная литература 

1. Андрюхина, Т. В. Физическая культура: учебник для 10–11 классов 

общеобразовательных организаций. Базовый уровень : учебник / Т. В. Андрюхина, 

Н. В. Третьякова ; под ред. М. Я. Виленского. - 4-е изд. - Москва : ООО «Русское 

слово – учебник», 2020. - 200 с. - (ФГОС. Инновационная школа). - ISBN 978-5-533-

01643-8. - Текст : электронный. - URL: – Режим доступа: по подписке. 

https://znanium.com/catalog/product/2040885   

2. Муллер, А. Б.  Физическая культура: учебник и практикум для среднего 

профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. 

– Москва: Издательство Юрайт, 2018. – 424 с 

 https://urait.ru/bcode/511813  

3. Физиологические основы здоровья : учебное пособие / Н.П. Абаскалова, 

Р.И. Айзман, Е.Н. Боровец [и др.] ; отв. ред. Р.И. Айзман. — 2-е изд., перераб. и доп. 

— Москва : ИНФРА-М, 2023. — 351 с. + Доп. материалы [Электронный ресурс]. — 

(Среднее профессиональное образование). - ISBN 978-5-16-015639-2. - Текст : 

электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1934006 (дата обращения: 

30.05.2023). – Режим доступа: по подписке. 

 

4.1.2   Дополнительная литература: 

1. Физическая культура и спорт. Лыжный спорт и спортивное 

ориентирование: учебное пособие / С. В. Худик, В. С. Близневская, А. Ю. 

Близневский [и др.]. - Красноярск : Сиб. федер. ун-т, 2020. - 150 с. - ISBN 978-5-

7638-4190-9. - Текст : электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1818789 (дата обращения: 30.05.2023). – Режим 

доступа: по подписке. 

2. Комплексная оценка здоровья участников образовательного процесса : 

учебное пособие для вузов / Р. И. Айзман, А. В. Лебедев, Н. И. Айзман, 

В. Б. Рубанович ; под общей редакцией Р. И. Айзмана. — Москва : Издательство 

Юрайт, 2023. — 207 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-12545-0. — 

Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/518908 

3. Элективные курсы по физической культуре. Практическая подготовка : 

учебное пособие для среднего профессионального образования / А. А. Зайцев, В. Ф. 

Зайцева, С. Я. Луценко, Э. В. Мануйленко. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : 

Издательство Юрайт, 2023. — 227 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 

978-5-534-13379-0. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт 

[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/518912   

4. Физическая культура и спорт. Прикладная физическая культура и спорт 

: учебно-методическое пособие / сост. С. А. Дорошенко, Е. А. Дергач. - Красноярск : 

https://urait.ru/bcode/511813
https://urait.ru/bcode/518908
https://urait.ru/bcode/518912


 

Сиб. федер. ун-т, 2019. - 56 с. - ISBN 978-5-7638-4027-8. - Текст : электронный. - 

URL: https://znanium.com/catalog/product/1816527. – Режим доступа: по подписке. 

4.1.3 Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет», профессиональных баз данных, информационно-справочных 

систем, используемых при осуществлении образовательного процесса по 

дисциплине (модулю) 

1. Лань: электронно-библиотечная система [Электронный ресурс]. URL: 

https://e.lanbook.com. 

2. Знаниум: электронно-библиотечная система [Электронный ресурс]. URL: 

https://znanium.com 

3. ЮРАЙТ: электронно-библиотечная система [Электронный ресурс]. URL: 

https://urait.ru 

4. Научно-техническая библиотека КНИТУ-КАИ. URL: 

https://kai.ru/web/naucno-tehniceskaa-biblioteka. 

 

 

4.4. Материально-техническое обеспечение дисциплины. 

Таблица 7 

Материально-техническое обеспечение дисциплины 

 

Наименование вида 

учебной работы 

Наименование учебной 

аудитории, 

специализированной 

лаборатории 

Перечень необходимого 

оборудования и технических 

средств обучения 

Практические 

занятия 

 

Спортивный зал для 

проведения практических 

занятий, текущего контроля, 

промежуточной аттестации 

 

- мячи (футбольные, 

волейбольные, 

баскетбольные); 

- теннисные столы, сетки,  

ракетки, мячи; 

- секундомеры, 

- скакалки; 

- гимнастические палки и 

обручи; 

- гантели; 

- борцовский ковер; 

- маты; 

- навесные груши; 

- гимнастические скамейки; 

- шведские стенки с навесами; 

- тренажерный зал (штанги с 

набором весов, разборные 

гантели); 

- стрелковый тир. 

https://e.lanbook.com/
https://znanium.com/
https://urait.ru/
https://kai.ru/web/naucno-tehniceskaa-biblioteka


 

Самостоятельная 

работа 

 

Аудитория для 

самостоятельной работы 

 

- комплект учебной мебели; 

- рабочие места, 

оборудованные ПЭВМ с 

выходом в интернет (Wi-Fi), 

обеспеченные доступом к 

электронной информационно-

образовательной среде 

КНИТУ-КАИ,   МФУ, 

принтер. 



 

5.  ОСОБЕННОСТИ РЕАЛИЗАЦИИ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) ДЛЯ ЛИЦ С 

ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ И ИНВАЛИДОВ 

Обучение по дисциплине (модулю) обучающихся с ограниченными 

возможностями здоровья и инвалидов осуществляется с учетом особенностей 

психофизического развития, индивидуальных возможностей и состояния здоровья 

таких обучающихся. 

Обучение лиц с ограниченными возможностями здоровья и инвалидов 

организуется как совместно с другими обучающимися, так и в отдельных группах. 

Для лиц с ограниченными возможностями здоровья и инвалидов 

предусмотрены дополнительные оценочные материалы, перечень которых указан в 

таблице 5.1. 

Таблица 5.1 – Дополнительные материалы оценивания для лиц с ограниченными 

возможностями здоровья и инвалидов 

Категории обучающихся 
Виды дополнительных оценочных 

материалов 

Формы контроля и оценки 

результатов обучения 

С нарушениями слуха Тесты, контрольные работы, 

письменные самостоятельные работы, 

вопросы к зачету  

Преимущественно 

письменная проверка 

С нарушениями зрения Устный опрос по терминам, 

собеседование по вопросам к зачету  

Преимущественно устная 

проверка (индивидуально) 

С нарушениями опорно-

двигательного аппарата 

Решение дистанционных тестов, 

контрольные работы, письменные 

самостоятельные работы, вопросы к 

зачету  

Преимущественно 

дистанционными методами 

 

Для лиц с ограниченными возможностями здоровья и инвалидов 

предусматривается доступная форма предоставления заданий оценочных средств, 

например: 

– в печатной форме; 

– в печатной форме с увеличенным шрифтом; 

– в форме электронного документа; 

– методом чтения ассистентом задания вслух; 

– предоставление задания с использованием сурдоперевода. 

Лицам с ограниченными возможностями здоровья и инвалидам увеличивается 

время на подготовку ответов на контрольные вопросы. Для таких обучающихся 

предусматривается доступная форма предоставления ответов на задания, а именно: 

– письменно на бумаге; 

– набор ответов на компьютере; 

– набор ответов с использованием услуг ассистента; 

– представление ответов устно. 

При необходимости для лиц с ограниченными возможностями здоровья и 

инвалидов процедура оценивания результатов обучения может проводиться в 

несколько этапов. 

Учебно-методические материалы для самостоятельной и аудиторной работы 

обучающихся из числа лиц с ограниченными возможностями здоровья и инвалидов 



 

предоставляются в формах, адаптированных к ограничениям их здоровья и 

восприятия информации. 

Освоение дисциплины (модуля) лицами с ограниченными возможностями 

здоровья и инвалидами осуществляется с использованием средств обучения общего 

и специального назначения. 

При занятиях с обучающимися с нарушениями слуха предусмотрено 

использование звукоусиливающей аппаратуры, мультимедийных средств и других 

технических средств приема/передачи учебной информации в доступных формах, 

мобильной системы преподавания для обучающихся с инвалидностью, портативной 

индукционной системы. Учебная аудитория, в которой занимаются обучающиеся с 

нарушением слуха, оборудована компьютерной техникой, аудиотехникой, 

видеотехникой, электронной доской, мультимедийной системой. 

При занятиях с обучающимися с нарушениями зрениями предусмотрено 

использование в лекционных и учебных аудиториях возможности просмотра 

удаленных объектов (например, текста на доске или слайда на экране) при помощи 

видеоувеличителей для комфортного просмотра. 

При занятиях с обучающимися с нарушениями опорно-двигательного 

аппарата используются альтернативные устройства ввода информации и другие 

технические средства приема/передачи учебной информации в доступных формах, 

мобильной системы обучения для людей с инвалидностью. 



 

ЛИСТ РЕГИСТРАЦИИ ИЗМЕНЕНИЙ 

Изменения, вносимые в рабочую программу дисциплины (модуля) 
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