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АННОТАЦИЯ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 
Дисциплина «Физическая культура» входит в обязательную часть ОПОП бака-

лавриата по направлению 40.03.01 Юриспруденция 

Дисциплина реализуется кафедрой экономических и общеобразовательных дис-

циплин. 

Содержание дисциплины охватывает круг вопросов, связанных с формировани-

ем физической культуры личности и способности направленного использования раз-

нообразных средств физической культуры, спорта и туризма для сохранения и укреп-

ления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей жизни и 

профессиональной деятельности. 

Дисциплина нацелена на формирование следующих компетенций выпускника: 

общекультурных УК-7. 

Преподавание дисциплины предусматривает проведение следующих видов 

учебных занятий: практические занятия и самостоятельная работа. 

Рабочая программа дисциплины предусматривает проведение следующих видов 

контроля успеваемости в форме сдачи нормативов и промежуточный контроль в фор-

ме зачета. 

Объем дисциплины при очной форме обучения составляет 2 зачетные единицы, 

в том числе в академических часах по видам учебных занятий.  

Очная форма обучения 

С
ем

ес
тр

 

Учебные занятия Форма промежу-

точной аттестации  в том числе: 

в
се

го
 Контактная работа обучающихся с преподавателем 

СРС 

в
се

го
 из них 

Лекции Лабора-

торные 

занятия 

Практиче-

ские занятия 

КС Р кон-

сульта-

ции 

1 36 16   16   20  

2 36 16   16   20 зачет 

Очно-заочная форма обучения 

С
ем

ес
тр

 

Учебные занятия Форма промежу-

точной аттестации  в том числе: 

в
се

го
 Контактная работа обучающихся с преподавателем 

СРС 

в
се

го
 из них 

Лекции Лабора-

торные 

занятия 

Практиче-

ские занятия 

КС Р кон-

сульта-

ции 

1 36 8   12   24  

2 36 8   12   24 зачет 

1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Целями освоения дисциплины физическая культура является развитие 
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личности, воспитание сознательного и творческого отношения к физической 

культуре, как необходимой общеоздоровительной составляющей жизни. 

Задачи дисциплины: 

1. понимание социальной значимости физической культуры и её роли 

в развитии личности и подготовке к профессиональной деятельности; 

2. знание биологических, психолого-педагогических и практи-

ческих основ физической культуры и здорового образа жизни; 

3. формирование мотивационно-ценностного отношения к физической 

культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование 

и самовоспитание привычки к регулярным занятиям физическими упражнения-

ми и спортом; 

4. овладение системой практических умений и навыков, обеспечива-

ющих сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие 

и совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств лично-

сти, самоопределение в физической культуре и спорте; 

5. приобретение личного опыта повышения двигательных и функцио-

нальных возможностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной 

физической подготовленности к будущей профессии и быту; 

6. создание основы для творческого и методически обоснованного ис-

пользования физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих 

жизненных и профессиональных достижений. 

 

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОПОП БАКАЛАВРИАТА 

Дисциплина физическая культура входит в обязательную часть ОПОП 

бакалавриата по направлению подготовки 40.03.01 Юриспруденция. 

Дисциплины, для которых данная дисциплина является предшествующей: Без-

опасность жизнедеятельности, Элективные дисциплины по физической культу-

ре. 

В высших учебных заведениях «Физическая культура» представлена как 

учебная дисциплина и важнейший компонент целостного развития личности. 



6 

 

Являясь компонентом общей культуры, психофизического становления и про-

фессиональной подготовки студента в течение всего периода обучения. 

3. КОМПЕТЕНЦИИ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ, ФОРМИРУЕМЫЕ В РЕЗУЛЬ-

ТАТЕ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ (ПЕРЕЧЕНЬ ПЛАНИРУЕМЫХ РЕ-

ЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ И ПРОЦЕДУРА ОСВОЕНИЯ). 

 
Код и наименование 

компетенции из ОПОП 

Код и наименование ин-

дикатора достижения 

компетенций 

Планируемые результаты обу-

чения 

Процедура освое-

ния 

УК-7 Способен поддер-

живать должный уро-

вень физической подго-

товленности для обес-

печения полноценной 

социальной и професси-

онально й деятельности. 

УК.7.1. Выбирает здоро-

вьесберегающие техно-

логии для поддержания 

здорового образа жизни 

с учетом физиологиче-

ских особенностей орга-

низма и условий реали-

зации профессионально 

й деятельности 

Знает основы физической 

культуры и здорового образа 

жизни; 

Умеет выполнять отдельные 

упражнения, составить от-

дельный комплекс упражне-

ний, Владеет системой прак-

тических умений и навыков, 

обеспечивающих сохранение и 

укрепление здоровья, психиче-

ское благополучие, развитие и 

совершенствование психо фи-

зических способностей, ка-

честв и свойств личности, са-

моопределение в физической 

культуре 

Контроль посеща-

емости занятий и 

степени овладения 

техникой изучае-

мых физических 

упражнений. Сдача 

нормативов 

 УК.7.2. 

Планирует свое рабочее 

и свободное время для 

оптимального сочетания 

физической и умствен-

ной нагрузки и обеспе-

чения работоспособно-

сти 

Владеет навыками формиро-

вания мотивационно-

ценностного отношения к фи-

зической культуре; навыками 

использования физкультурно-

спортивной деятельности для 

достижения личных жизнен-

ных и профессиональных це-

лей 

 

 7.3. Соблюдает и про-

пагандирует нормы 

здорового образа жиз-

ни в различных жиз-

ненных ситуациях и в 

профессионально й 

деятельности 

Владеет установками на 

здоровый стиль жизни, фи-

зическое самосовершен-

ствование и самовоспита-

ние, развитии потребности в 

регулярных занятиях физи-

ческими упражнениями и 

спортом 
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4. ОБЪЕМ, СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ. 

4.1. Объем дисциплины составляет 2 зачетных единиц, 72 академических ча-

сов. 

4.2. Структура дисциплины. 

 

№ 

п/ п 

Разделы и темы дисци-

плины по модулям 

С
ем

ес
т
р

 

Виды учебной работы, включая 

самостоятельную работу сту-

дентов (в часах) 

Формы теку-

щего контроля 

успеваемости и 

промежуточ-

ной аттестации 

Л
ек

ц
и

и
 

П
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

 е
 

за
н

я
т
и

я
 

Л
а
б
о
р

а
т
о
р

н
ы

е 

за
н

я
т
и

я
 

• 

С
а
м

о
ст

о
я

-

т
ел

ь
н

а
я

 р
а
б
о

-

т
а
 в

 

 Модуль 1 Легкая атлетика. Гимнастика. 

1 Легкая атлетика. 

Бег на короткие дистан-

ции Семенящий бег 

1  2   2 Контроль по-

сещаемости за-

нятий и степени 

овладения тех-

никой изучае-

мых физиче-

ских упражне-

ний. Сдача 

нормативов. 

2 Бег с высоким поднима-

нием бедра 

1  2   2 

3 
Прыжкообразный бег 

1 
 

2 
  

2 

4 Низкий старт 

Бег с низкого старта 

1  1   2 

5 Бег по дистанции по пря-

мой 

1  1   2 

6 Гимнастика. 1 
 

2 
  

2 
 
 Строевые упражнения и 

гимнастические пере-

строения 

     2  

7 Выполнение команд 

«становись», «вольно», 

«отставить», «разойдись», 

«равнение на середину» 

1  2   2 

8 Расчеты по порядку, на 

«первый-второй» и.т.д. 

1  2   2 

9 Размыкание и смыкание 1  2   2 

 Итого по модулю 1:   16   20 

 Модуль 2. Волейбол. Баскетбол. Легкая атлетика. 

10 Волейбол. 
Перемещения 

2  2   2  
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11 Способы перемещения: 

приставные шаги, двой-

ной шаг, скачок, бег, 

прыжки падения. 

2  2   2  

12 Подачи. 2  2   2  

13 Баскетбол. 

Перемещение 

2  2   2  

14 Стойка, ходьба, бег, 

прыжки, остановки, по-

вороты. 

2  1   4  

15 Ловля мяча двумя руками 

на месте. 

2  1   2  

16 Легкая атлетика. 

Бег на месте с высоким 

подниманием бедра с 

опорой руками о стенку 

(туловище под углом 

примерно 45500) 

2  2   2  

17 Движение руками как при 

беге из исходного поло-

жения, ноги на ширине 

плеч, 

2  2   2  

 туловище несколько 

наклонено вперед, руки 

согнуты в локтевых су-

ставах под прямым углом 

       

18 Бег с ускорением на 30-60 

м. 

2  2   2  

 Итого по модулю 1:   16   20  

 ИТОГО:   32   40  

 

4.3. Содержание дисциплины, структурированное по темам (разде-

лам). 

4.3.1. Содержание практических занятий по дисциплине. 

Модуль 1 Легкая атлетика. Гимнастика. 

Тема 1.Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции. Семенящий бег 

Содержание темы. 

Бег является основой легкой атлетики. Он включается в программу всех 

известных нам соревнований по легкой атлетике. Кроме того, бег является со-

ставной частью многих других легкоатлетических упражнений, таких, как 

прыжки в высоту, длину, с шестом, метание копья. 

Существует несколько видов бега: бег на короткие дистанции (60, 100, 

200, 400м); на средние дистанции (800, 1000, 1500, 2000м);на длинные 

дистанции (3000, 5000, 10 000м); на сверхдлинные дистанции (часовой 

бег, 20 000, 25 000 и 30 000м). Также проводятся соревнования на шоссе, доро-
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ге, между населенными пунктами на дистанции от 15 до 30 км, а также мара-

фонский бег (42 км 195м). Но мы рассмотрим лишь бег на короткие дистанции. 

К коротким дистанциям, или спринту, относится бег на 60, 100, 200, 400 м. 

Соревнования на 60 м обычно проводятся зимой в закрытых помещениях на 

прямой дорожке. Бег на 200 м устраивается на дорожке с поворотом, а на 400 м 

проходит по замкнутой дорожке с двумя поворотами. 

 

Тема2 Бег с высоким подниманием бедра. 

Содержание темы. 

Исходное положение: встаете прямо, поднимаете правую ногу, сгибая ее в 

колене, правая рука при этом отводится назад в выпрямленном состоянии. Ле-

вая рука сгибается в локтевом суставе и располагается на уровне грудной клет-

ки. 

Затем меняем ноги, одновременно меняя положение рук на зеркальное. То 

есть теперь Правая нога поднята и правая рука отведена назад. Левая рука те-

перь сгибается в локте. Получается, что руки работают как при беге, только бо-

лее активно и выразительно. Чтобы помогать телу соблюдать баланс. 

Бедро поднимаем как можно выше. Упражнение делаем как можно чаще. 

Если часто и высоко делать не получается, то лучше уменьшить частоту, а не 

высоту поднимания бедра. Такой вариант будет эффективнее. 

 

Тема3 Прыжкообразный бег. 

Содержание темы. 

Бегун становится впереди колодок, приседает и ставит руки впереди стар-

товой линии. Из этого положения он движением спереди назад упирается ногой 

в опорную площадку стартовой колодки, стоящей впереди, а другой ногой - в 

заднюю колодку. Встав на колено сзади стоящей ноги, бегун переносит руки за 

стартовую линию к себе и ставит их вплотную к ней. 

Бегун слегка выпрямляет ноги, отделяет колено сзади стоящей ноги, отде-

ляет колено сзади стоящей ноги от дорожки. Этим он несколько перемещает 

О.Ц.Т. тела вверх и вперед. Теперь тяжесть тела распределяется между руками 

и ногой, стоящей впереди, но так, чтобы проекция О.Ц.Т. тела на дорожку не 

доходила до стартовой линии на 15 - 20 см. ступни плотно упираются в опорные 

площадки колодок. Туловище держится прямо. Таз приподнимается немного 

выше уровня плеч. 

 

Тема4 Низкий старт Бег с низкого старта 

Содержание темы: 

В соревнованиях в беге на дистанции до 400 м включительно спринтер 

начинает бег с низкого старта. 

Положение на старте отдельных спринтеров обусловлено особенностями 

их телосложения. 

В современной технике старта различают узкое, среднее и широкое поло-

жение на старте («сближенный», «обычный» и «растянутый»). 

В настоящее время предпочтение отдается узкому и среднему положению. 
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При низком старте бегун ставит маховую ногу на переднюю площадку старто-

вой колодки, а другую-на заднюю. Надо следить за тем, чтобы нога лишь слегка 

касалась грунта носком и прочно упиралась в стартовую колодку. 

Колено ноги, находящейся сзади, опирается о грунт по линии старта. Руки 

вытянуты, взгляд направлен вниз. По команде «Внимание» бегун поднимает таз 

таким образом, чтобы вес тела равномерно распределялся на четыре опорных 

пункта, то есть на руки и ноги. После стартового выстрела бегун отталкивается 

обеими ногами от стартовых колодок и одновременно отрывает обе руки от 

грунта. 

 

Тема5 Бег по дистанции по прямой. 

Содержание темы. 

В стартовом отрезке техника бега характеризуется значительным накло-

ном тела вперед и постепенным увеличением длины шага и скорости бега. В бе-

ге по дистанции после стартового разгона сохраняется примерно одна и та же 

длина шага и скорость. 

В беговом шаге различают три следующих друг за другом фазы: фаза вы-

прямления или отталкивания, фаза полета и фаза опоры. У бегунов на короткие 

дистанции длинный шаг. У мужчин при росте 1,80 м длина шага равна пример-

но 2,30 м, а у женщин при росте 1,70 см - примерно 2,10 м. Длина шага зависит 

в основном от силы толчка во время выпрямления ноги. Корпус занимает слегка 

наклонное положение. 

Опытные спринтеры лишь в незначительной степени допускают верти-

кальные колебания корпуса. Руки должны активно помогать движениям ног. 

Они согнуты в локтях и выполняют мах в направлении бега. Несмотря на боль-

шую скорость, бегун остается расслабленным. Мышцы раскрепощаются в ос-

новном в фазе полета. Стопа ноги, выполняющей мах, ставится на внешний 

край носка. 

Опытные бегуны достигают примерно 95% своей максимальной скорости 

в 25-30 м от старта, а максимальную скорость развивают к 50-80 м. На послед-

них 7-8 шагах шаг вновь удлиняется. Однако, поскольку одновременно умень-

шается частота шагов, повысить скорость бега непосредственно перед финишем 

обычно не удается. 

Техника бега по повороту. 

Техника бега на 200 и 400 м не имеет существенных отличий от техники 

бега на 100 м, исключая бег по повороту. Во время спринтерского бега по пово-

роту необходимо наклониться всем телом внутрь влево, чтобы избежать воздей-

ствия центробежной силы. Это дополнительное усилие обусловливает некото-

рое снижение скорости. По повороту следует бежать возможно ближе к внут-

реннему краю дорожки. Разница в скорости бега на 100 м по прямой и по пово-

роту составляет примерно 0,2 сек. 

 

Тема6 Гимнастика. Строевые упражнения и гимнастические перестрое-

ния. 

Содержание темы: 
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Занятия по гимнастике направлены на развитие и совершенствование у 

занимающихся ловкости, силы, силовой выносливости, быстроты, простран-

ственной ориентировки, строевой выправки, а также на воспитание моральных, 

волевых качеств и эстетических чувств. 

Многообразие гимнастических упражнений, избирательный характер их 

воздействия на определенные группы мышц, возможность точной дозировки 

физической нагрузки делают гимнастику незаменимым средством физического 

воспитания. 

В содержание занятий по гимнастике с юношами допризывного и при-

зывного возраста включаются различные упражнения - строевые, общеразвива-

ющие, на снарядах (перекладина, брусья), опорные прыжки, акробатические и 

прикладные (лазанье, равновесия, поднимание и переноска грузов). 

Рекомендуемые в данной главе упражнения направлены на развитие фи-

зических качеств, формирование прикладных навыков и умений, способствую-

щих быстрейшему овладению воинскими специальностями в период службы в 

армии. 

 

Тема7. Выполнение команд «становись», «вольно», «отставить», 

«разойдись», «равнение на середину» 

Содержание темы: 

Все строевые упражнения подразделяются на четыре подгруппы. 

I — строевые приемы. К ним относятся такие действия учащихся, как вы-

полнение команд «Становись!». «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «Отста-

вить! Разойдись!», повороты на месте и расчет. 

II — построения и перестроения. Они характеризуются умением учащих-

ся строиться в различные виды строя, шеренгу, колонну, круг, а также пере-

страиваться в них. 

— передвижения. К этой подгруппе относятся упражнения, связанные с 

передвижениями различного характера и способами их выполнения, остановка-

ми, поворотами. Например, передвижения строевым и обычным шагом, поворо-

ты в движении, передвижения по точкам и границам зала, по диагонали, в об-

ход, по кругу и т. п. 

— размыкания и смыкания. Связаны со способами увеличения и умень-

шения интервала и дистанции строя. 

 

Тема8 «Упражнения для развития ловкости и гибкости.» 

Содержание темы: 

- владение большим количеством конкретных упражнений (умение 

показать и согласно требованиям терминологии, объяснить); 

- знание характера каждого упражнения, его направленности; 

- умение составлять комплексы упражнений в зависимости от задач; 

- умение обучать и проводить занятия ОРУ разными способами. 

- владение методами организации занятий ОРУ; 

- умение дозировать нагрузку в связи с состоянием занимающихся и 

поставленными задачами 
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Тема9 «Размыкание и смыкание» 

Содержание темы 

Все, за исключением того, от кого производится размыкание, выполняют 

поворот направо (налево) и, продвинувшись настолько, чтобы расстояние меж-

ду ними и стоящими рядом сзади составило указанное количество шагов, пово-

рачиваются лицом к фронту. После подачи команды преподаватель ведет под-

счет по два до тех пор, пока все не займут своего места в строю. Для смыкания 

подается команда «Влево (вправо, к середине) сомкнисы», и все действия вы-

полняются в обратном порядке. Это же размыкание и смыкание может быть 

выполнено бегом. При подаче команды добавляется слово «бегом» 

Размыкания — способы увеличения интервала или дистанции строя. 

Смыкания — приемы уплотнения разомкнутого строя 

 

Модуль 2. Волейбол. Баскетбол. Легкая атлетика. 

Тема 1 «Волейбол. Перемещения» 

Содержание темы 

Игрок должен перемещать по площадке для того, чтобы осуществить тот 

или иной приём. Такие перемещения нужны для того, чтобы выбрать подходя-

щее место для технических приёмов. Это и различные способы перемещений, и 

стартовые стойки. 

Рассмотрим стартовые стойки. Они нужны для того, что бы приобрести 

готовность к перемещению. Это нужно для того, чтобы игрок не принял не-

устойчивое положение. Для того, чтобы принять оптимальную стойку, нужна 

небольшая площадь и сгибание в коленях. Всего выделяют три вида стартовых 

стоек: 

Устойчивая стойка - одна нога находится впереди другой. Туловище не-

много наклонено, а ноги немного согнуты в коленях. Для подготовки принятия 

мяча, руки нужно немного согнуть. 

 

Тема 2 «Способы перемещения: приставные шаги, двойной шаг, скачок, 

бег, прыжки падения.» 

Содержание темы 

Прежде чем осуществить тот или иной технический прием, волейболист 

перемещается по площадке. Основная цель таких перемещений - выбор места 

для выполнения технических приемов. Техника перемещений включает старто-

вые стойки и различные способы перемещений. 

 

Тема 3«Подачи» 

Содержание темы 

Перед выполнением каждой подачи, неважно силовой или планирующей, 

игрок должен:полностью сконцентрироваться на исполнении этого элемента, 

для чего спокойно без спешки выйти на место подачи, принять решение как и 

куда подавать. 
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Занять высокую, ненапряженную стойку. Положение корпуса и передней 

ноги определяет направление полёта мяча. 

После свистка судьи, у подающего есть 8 секунд на выполнение подачи. 

Рекомендуется удар по мячу выполнять на 4-5 секунде. Для этого два-три раза 

надо ударить мяч об пол, глубоко вздохнуть и принять окончательное решение 

куда направить мяч. 

 

Тема 4«Баскетбол. Перемещение» 

Умение правильно передвигаться в баскетболе имеет особое значение, по-

скольку размеры баскетбольной площадки невелики — 28X15 м, а в игре одно-

временно участвуют 10 человек. Все они почти непрерывно находятся в движе-

нии. При этом каждый баскетболист должен уметь правильно выбрать и 

направление, и способ, и темп перемещений. Тренеры и преподаватели подчас 

недооценивают этот раздел техники баскетбола, считая, что игрок со временем 

сам научится правильным передвижениям. Как они ошибаются! Дело это никак 

нельзя пускать на самотек. Ведь изучение и совершенствование всех техниче-

ских приемов игры в баскетбол — ведения, передач, бросков — должно стро-

иться на прочном фундаменте. А таким фундаментом и является техника пере-

мещений. Ни одним техническим приемом игры в движении, на скорости не 

овладеть, если не научиться правильно передвигаться по площадке, сначала без 

мяча, а потом и с мячом. 

В ходе баскетбольного матча игрокам приходится передвигаться в самых 

различных направлениях: вперед, назад, в стороны, по диагонали, по дуге и т. д. 

В зависимости от игровых ситуаций баскетболист перемещается либо лицом, 

либо боком, либо спиной вперед. Но этого мало. Баскетбольные передвижения 

никогда не носят спокойный характер. Это рывки, ускорения с изменением тем-

па и направления,— словом, то, что принято называть рваным бегом. Именно 

такой характер приемов позволяет игроку правильно выбрать место, выйти на 

свободную позицию для получения передачи либо ее перехвата, наконец, ото-

рваться от опекуна и организовать атаку. 

 

Тема 5 «Стойка, ходьба, бег, прыжки, остановки, повороты» 

Содержание темы 

Повороты предназначены для маневрирования нападающего, стоя на ме-

сте, с целью ухода от защитника или укрывания мяча от выбивания. Они вы-

полняются без мяча или с мячом, на месте и в движении. Существует два спо-

соба поворотов на месте: вперед и назад, название способа поворота зависит от 

направления движения плеча, одноименного с выполняющей переступание но-

гой: если движение (переступание) выполняется в сторону опорной ноги, то это 

— поворот вперед, соответственно при движении (переступании) в противопо-

ложном направлении — поворот назад. 

В зависимости от игровой ситуации размах переступания, а соответствен-

но и амплитуда поворота может колебаться от 30 до 180°. 

В подготовительной фазе игрок находится в стойке готовности. 

Решающее значение для совершения эффективных движений в основной 
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фазе данного технического приема имеют следующие действия: непринужден-

ное, лишенное скованности движение игрока вокруг носка опорной ноги; 

выполнение поворота за счет переноса тяжести тела с впередистоящей но-

ги на сзадистоящую (опорную), отталкивания и переступания впередистоящей с 

одновременным вращением на опорной; 

выполнение движения на согнутых ногах. 

Для завершающей фазы характерен приход в устойчивое двух-опорное 

положение после завершения поворота. 

 

Тема 6 «Ловля мяча двумя руками на месте.» 

Содержание темы 

Ловля - прием, с помощью которого игрок может уверенно овладеть мя-

чом и предпринять с ним дальнейшие атакующие действия. Ловля мяча являет-

ся и исходным положением для последующих передач, ведения или бросков, 

поэтому структура движений должна обеспечивать четкое и удобное выполне-

ние последующих приемов. Еще не поймав мяч, игрок должен смотреть, куда и 

кому его потом отдавать. Это возможно благодаря периферическому зрению, т. 

к. центральное зрение должно быть направлено на мяч. Баскетболисту следует 

взять за правило не ждать мяча, стоя на месте, а обязательно выходить ему 

навстречу. Выбор определенного способа ловли мяча и его разновидности зави-

сят от положения игрока по отношению к летящему мячу, динамики передви-

жения игрока, высоты и скорости полета мяча. 

 

Тема 7 «Легкая атлетика. Бег на месте с высоким подниманием бедра с 

опорой руками о стенку (туловище под углом примерно 45-500) 

Содержание темы 

Это упражнение помогает улучшить работу коленей, ягодичных мышц, 

квадрицепсов, которые играют важную роль для скорости и эффективности бе-

га, также такой бег на месте подчеркивает необходимость поднимания стопы с 

поверхности вместо сильного отталкивания для начала нового шага. 

Бег на месте выполняется в очень высоком темпе, бедра поочередно под-

нимаются вверх, образуя параллельную линию с полом. Следите за тем, чтобы 

приземление на стопу было мягким, пружинящим, не обрушивайтесь на ногу 

всей массой тела. Выполняйте 2-4 повторения по 15 раз каждой ногой. 

 

Тема 8 «Движение руками как при беге из исходного положения, ноги на 

ширине плеч, туловище несколько наклонено вперед, руки согнуты в локтевых 

суставах под прямым углом» 

Содержание темы 

1 Исходное положение: лежа на спине. ПОДНЯТЬ прямые ноги, перейти 

в положение сидя. Велосипед. Движений с вытянутыми скрещенными прямыми 

ногами в вертикальной или горизонтальной ПЛОСКОСТИ (ножницы). 

2 .Исходное положение: лежа на спине, руки согну ты В упоре перед 

груДЬЮ. Отжимание. 

3 . Исходное положение: сидя или стоя, в руках гантели. Согнуть руки в 
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локтевых суставах. Поднять прямые руки через стороны вверх. Поднять согну-

тые руки в стороны (локти вверху, кисти с гантелями внизу). Разгибая руки, 

поднять гантели. 

4 .Исходное положение: стоя, в руках гантели. Наклонить туловище впе-

ред с разведением рук в стороны. 

5 .Исходное положение: стоя, руки с гантелями на плечах. I Уклоны ту-

ловища с подниманием рук. 

6 . Исходное положение: стоя, руки на поясе. Приседания. 

7 Исходное положение: стоя на амортизаторе, руки опущены, держат 

концы амортизатора. Согнуть руки в локтях и выпрямить их вверх. Амортиза-

тор укрепить вверху. Руки поднять, держан КОНЦЫ амортизатора. Опустить 

прямые руки через стороны вниз. Амортизатор укрепить на уровне плеч. Стать 

спиной к амортизатору, в руках держать ею копны. Развести прямые руки в сто-

роны. 

8 . Исходное положение: стоя, держаться руками за что-либо. Выполнить 

приседания и полуприседания на одной ноге. 

9 . Исходное положение: вис на перекладине поднимать прямые ноги до 

горизонтального уровня (угол). 

 

Тема 9 Бег с ускорением на 30-60 м. 

В беге на короткие дистанции развиваются максимальные усилия, и это 

создает предпосылки к возникновению скованности и искажения рациональной 

формы движений и целесообразной координации развиваемых усилий. Напря-

гаются мышцы, не участвующие в выполнении беговых движений. Все это вы-

зывает лишние энерготраты и снижает частоту рабочих движений. 

Следует с первых же занятий уделять большее внимание сохранению сво-

боды движений и предупреждению возникновения скованности. Стремление 

новичка проявить себя с лучшей стороны приводит к чрезмерным напряжениям 

и искажениям естественных движений. 

На формирование правильной координации сокращения и расслабления 

мышц тела бегуна отрицательное влияние оказывает раннее начало обучению 

бегу со старта, и особенно с низкого. Понятие "раннее начало" сугубо индиви-

дуально, и обучающий должен умело определить время готовности отдельно 

каждого ученика к изучению техники бега со старта, особенно старта по сигна-

лу. 

 

5. ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ 

 

Для практических занятий используются следующие формы проведения: 

Активная форма: а) самостоятельная в присутствии преподавателя, б) под руко-

водством преподавателя. Направлена на формирование правильного представ-

ления о физической культуре и методах физического воспитания для повыше-

ния адаптационных резервов организма и укрепления здоровья, обеспечиваю-

щих активную профессиональную деятельность. 

Интерактивная форма: спортивные соревнования по видам спорта. Раз-
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вивают у обучающихся навыки командной работы, межличностной коммуни-

кации и принятий решений, а также лидерские качества. 

6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ САМОСТОЯТЕЛЬ-

НОЙ РАБОТЫ СТУДЕНТОВ. 

При подготовке к практическому зачету по дисциплине «Физическая 

культура» необходимо подробно ознакомиться с условиями сдачи зачета, с кон-

трольными нормативами, повторить технику выполнения каждого физического 

упражнения. 

 

7. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ТЕКУЩЕГО 

КОНТРОЛЯ УСПЕВАЕМОСТИ, ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ 

ПО ИТОГАМ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ. 

7.1. Типовые контрольные задания 

 
ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ТЕСТЫ ОПРЕДЕЛЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

Приложение 1 
Характеристика направлен-

ности тестов 

Женщины Мужчины 

Оценка в очках 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

1.Тест на скоростно-силовую 

подготовленность бег100 м 

(сек.) 

15.7 16.0 17.0 17.9 18.7 13.2 13.8 14.0 14.3 14. 6 

2.Тест на силовую подготов-

ленность- поднимание (сед)и 

опускание туловища в положе-

нии лежа, ноги закреплены ру-

ки за головой (кол-во раз) под-

тягивание на перекладине (кол-

во раз) 

60 50 40 30 20 15 12 9 7 5 

3.Тест на общую выносливость           

- бег 2000м ( мин. сек.) 

-бег 3000 м ( мин. сек.) 

10.1 

5 

10.5 

0 

11.1 

5 

11.50 12.1 

5 

12.0 

0 

12.3 

5 

13. 

10 

13 

5 

14 

  
 

КОНТРОЛЬНЫЕ ТЕСТЫ ДЛЯ ОЦЕНКИ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Приложение 2 Женщины 

ТЕСТЫ Оценка в очках 

5 4 3 2 1 

1.Бег 3000м. (мин., сек.) 19.00 20.15 21.00 22.00 22.30 

2.Прыжки в длину с места(см) 190 180 168 160 150 

З. Прыжки в длину 365 350 325 300 280 

4.Подтягивание в весе лежа (перекладина на 

высоте 90см.) 20 16 10 6 4 

5.Приседание на одной ноге опора о стену(кол-

во раз на каждой) 12 10 8 6 4 
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6.Профессионально-прикладная подготовка Упражнения и тесты разрабатываются кафедрами 

спортивных дисциплин с учетом направлений и 

специальностей высшего профессионального об-

разования 

 

 

Приложение 3 Мужчины 

ТЕСТЫ Оценка в очках 

5 4 3 2 1 

1.Бег 5000м. (мин., сек.) 21.30 22.30 23.30 24.50 25.40 

2.Прыжки в длину с места(см) 250 240 230 223 215 

3Прыжки в длину  480 460 435 410 390 

или в высоту с разбега (см) 145 140 135 130 125 

4.Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 

(кол-во раз) 15 12 9 7 5 

5.Силой переворот в упор на перекладине (кол-

во раз) 8 5 3 2 1 

6.В висе поднимание ног до касания перекла-

дины (кол-во раз) 10 7 5 3 2 

7.Профессионально-прикладная подготовка Упражнения и тесты разрабатываются ка-

федрами спортивных дисциплин с учетом 

направлений и специальностей высшего 

профессионального образования 
 

7.2. Методические материалы, определяющие процедуру оценивания 

знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих 

этапы формирования компетенций. 

 

Общий результат выводится как интегральная оценка, складывающая из те-

кущего контроля -30% и промежуточного контроля - 70%. 

Текущий контроль по дисциплине включает: 

- контроль посещаемости занятий - 10 баллов, 

- степени овладения техникой изучаемых физических упражнений. - 20 бал-

лов, 

Промежуточный контроль по дисциплине включает: 

- тестирование (сдача нормативов) - 70 баллов. 

8. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ. 

1. Гилев, Г. А. Физическое воспитание студентов : учебник / Г. А. Гилев, 

А. М. Каткова. - Москва : МПГУ, 2018. - 336 с. - ISBN 978-5-4263-0574-8. - 

URL: https://znanium.com/catalog/product/1341058 

https://znanium.com/catalog/product/1341058
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2. Горяинова, Н. С. Ценностные приоритеты российской студенческой 

молодежи в области здоровья в условиях кризиса физической культуры и спор-

та : монография / Н. С. Горяинова. - Москва : Русайнс, 2020. - 133 с. - ISBN 978-

5-4365-1417-8. - URL: https://book.ru/book/934787. 

3. Коновалова, М. П. Физическая культура в профессиональной подго-

товке студенческой молодежи / М. П. Коновалова, В. Я. Шклярук ; Саратовский 

социальноэкономический институт (филиал) «РЭУ им. Г. В. Плеханова». - Са-

ратов : ССЭИ РЭУ имени Г. В. Плеханова, 2018. - 160 с. - Библиогр.: с. 140-149. 

- ISBN 978-5-4345-0457-7.  

4. Повышение физического статуса студенческой молодежи на основе 

Всероссийского комплекса ГТО / Саратовский социально-экономический ин-

ститут «РЭУ имени Г. В. Плеханова» ; под общей редакцией М. П. Коновало-

вой, И. А. Милёхиной. - Саратов : [б. и.], 2018. - 156 с. - Библиогр.: с. 130-135. - 

ISBN 978-5-4345-0462-1.  

5. Радченко, Д. Г. Физическое воспитание студентов в высших учебных 

заведениях : учебное пособие / Д. Г. Радченко, М. Н. Григорян. - Красноярск : 

Сибирский государственный университет науки и технологий имени академика 

М. Ф. Решетнева, 2020. - 120 c. - ISBN 978-5-86433-818-6. - URL: 

https://www.iprbookshop.ru/107232.html  

6. Севастьянов, В. В. Вопросы физического воспитания студентов : мо-

нография / В. В. Севастьянов, Е. А. Стеблецов, В. И. Воропаев. - Воронеж : 

ВГАУ, 2021. - 155 с. - ISBN 978-5-7267-1198-0.- URL: 

https://e.lanbook.com/book/181811 17.05.2022). - Режим доступа: для зарегистри-

рованных пользователей.  

7. Татарова, С. Ю. Физическая культура как один из аспектов составля-

ющих здоровый образ жизни студентов / С. Ю. Татарова, В. Б. Татаров. - 

Москва : Научный консультант, 2017. 211 c. - ISBN 978-5-9909615-6-2. - URL: 

https://www.iprbookshop.ru/75150.html  

8. Физическое воспитание и студенческий спорт глазами студентов : ма-

териалы студенческой межвузовской научно-практической конференции : сбор-

ник материалов / под редакцией И. Т. Насретдинова. - Москва : Русайнс, 2021. - 

139 с. - ISBN 978-5-43655524-9. - URL: https://book.ru/book/938370  

9. Акимова, Е. И. Формирование физической культуры личности студен-

та в условиях цифровизации образовательной среды : физиолого-гигиенический 

подход / Е. И. Акимова, Е. А. Шашина, В. В. Макарова. - Текст : непосред-

ственный // Теория и практика физической культуры. - 2021. - № 7. - С. 70-72 : 

табл. - Библиогр.: с. 72 (8 назв.). - ISSN 0040-3601. 

10. Ахметова, С. А. Культура здоровья: дилемма самосохранения и само-

разрушения в молодежной среде / С. А. Ахметова, Ф. Ф. Ишкинеева. - Текст : 

непосредственный // Вопросы культурологии. - 2017. - № 12 (декабрь). - С. 58-

63. - Библиогр.: с. 63 (7 назв.). - ISSN 2073-9702. 

 

9. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-

ТЕЛЕКОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ «ИНТЕРНЕТ», НЕОБХОДИМЫХ 

ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ  

https://book.ru/book/934787
https://www.iprbookshop.ru/107232.html
https://e.lanbook.com/book/181811
https://www.iprbookshop.ru/75150.html
https://book.ru/book/938370
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Название Способ доступа к ресурсу Гиперссылка 

1  Электронно - библиотечная система 

(ЭБС) IPR books).  

Лицензионный договор № 9590/22П на 

электронно-библиотечную систему 

IPRbooks от 24.10.2022 г. Cрок действий 

договора со 02.10.2022 г. по 01.10.2023 г.  

По IP адресам университета и 

по логину и паролю до оконча-

ния срока действия подписки 

www.iprbookshop.ru 

2 Электронно-библиотечная система 

(ЭБС) «Университетская библиотека 

онлайн»: 

 Договор об оказании информационных 

услуг №137-09/2022 от 3 октября 2022 г. 

Срок действия договора с 01.10.2022 до 

30.09.2023 г.  

По IP адресам университета и 

по логину и паролю до оконча-

ния срока действия подписки 

www.biblioclub.ru 

3 Электронно-библиотечная система 

(ЭБС) Юрайт. Лицензионный договор № 

32211773106-ЕП от 24 октября 2022 г. 

Cрок действий договора со 29.11.2021 г. 

по 28.11.2022 г. Подписка ДГУ – вся кол-

лекция СПО для колледжа. 

По IP адресам университета и 

по логину и паролю до оконча-

ния срока действия подписки 

 https://urait.ru/. 

4 Научная электронная библиотека  

 Лицензионное соглашение № 844 от 

01.08.2014 г. Срок действия соглашения с 

01.08.2014 г. Без ограничения срока.    

По IP адресам университета http://elibrary.ru 

5 Национальная электронная библио-

тека(НЭБ) .  

Договор №101/НЭБ/101/НЭБ/1597 о 

предоставлении доступа к Национальной 

электронной библиотеке от 1 августа 2016 

г.  Срок действия договора с 01.08.2016 г. 

без ограничения срока. Договор может 

пролонгироваться неограниченное коли-

чество раз, если ни одна из сторон не же-

лает его расторгнуть. 

По IP адресам информационно-

библиографического отдела 

rusneb.ru   

6  Springer Nature.  

Письмо РЦНИ от 17.10.2022 г. № 1354 о 

предоставлении лицензионного доступа к 

содержанию баз данных издательства 

SpringerNature на условиях национальной 

подписки . Доступ к журналам бессрочно.  

По IP адресам университета и 

удаленно до срока окончания 

договора 

http://link.springer.c

om 

7  Wiley. 

 Письмо РЦНИ от 19.07.2022 г. № 983 о 

предоставлении лицензионного доступа к 

содержанию баз данных издательства из-

дательства John Wiley &Sons,Inc в 2022 

году на условиях национальной подписки 

. Срок действия с 13.07.2022 г. по 

30.06.2023 г. 

По IP адресам университета и 

после регистрации удаленно до 

срока окончания договора 

https://onlinelibrary.

wiley.com/ 

8  Questel SAS. 

Письмо РФФИ от 30.06.2022 № 908 о 

предоставлении лицензионного доступа к 

содержанию баз данных издательства 

Questel SAS в 2022г. на условиях центра-

лизованной подписки. Доступ к ресурсу 

до 30.06.2023 

По IP адресам университета и 

после регистрации удаленно до 

срока окончания договора 

https://www.orbit.co

m 

11.Вузовская электронная библиотека 

(собственная): 

 http://eor.dgu.ru/ 

http://np.icc.dgu.r

http://www.iprbookshop.ru/
http://www.biblioclub.ru/
https://urait.ru/
http://elibrary.ru/
http://link.springer.com/
http://link.springer.com/
https://onlinelibrary.wiley.com/
https://onlinelibrary.wiley.com/
https://www.orbit.com/
https://www.orbit.com/
http://eor.dgu.ru/
http://np.icc.dgu.ru/
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http://elib.dgu.ru/marcweb/Default.asp 2 

наименования 

u/ 

http://moodle.dgu.ru 

 

  

http://np.icc.dgu.ru/
http://moodle.dgu.ru/
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10. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

ПО ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ. 

Практический материал предусматривает овладение студентами системой 

специальных знаний, необходимых для понимания природных и социальных 

процессов функционирования физической культуры общества и личности, уме-

ния их адаптивного, творческого использования для личностного и профессио-

нального развития, самосовершенствования, организации здорового стиля жиз-

ни при выполнении учебной и профессиональной деятельности 

-Занятия по физической культуре проводятся на 1курсе (2 семестра) 1 раз 

в неделю. 

-Студент 1-го курса обязан пройти медицинский осмотр. 

.-Допуском к занятиям по физической культуре после болезни является 

направление, выданное поликлиникой на основании заболевания. 

- Переход студента с одного отделения на другое осуществляется в начале 

каждого семестра по согласованию преподавателей этих отделений и его 

утверждение у заведующего кафедрой физического воспитания. 

- Право на получение зачета студент имеет: при регулярном посещении 

занятий; выполнении зачетных нормативов по физической культуре и специ-

альной подготовке. 

-Освобождение от занятий физической культурой может носить только 

временный характер. 

-Справка об освобождении от занятий, выданная обучающемуся, действи-

тельна только в течение 10 дней со дня её выдачи 

- Студенты, пропустившие учебные занятия, к сдаче зачетных требо-

ваний и контрольных тестов допускаются только после отработки занятий. 

- Переход студента из учебной группы в спортивное отделение осу-

ществляется по заявлению на имя зав. кафедрой, преподавателем физвоспита-

ния и тренером по виду спорта. 

 

11. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ, ИСПОЛЬЗУЕМЫХ 

ПРИ ОСУЩЕСТВЛЕНИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО 

ДИСЦИПЛИНЕ, ВКЛЮЧАЯ ПЕРЕЧЕНЬ ПРОГРАММНОГО ОБЕСПЕ-

ЧЕНИЯ И ИНФОРМАЦИОННЫХ СПРАВОЧНЫХ СИСТЕМ. 

Программное обеспечение: 

MSPowerPoint(MSPowerPointViewer),AdobeAcrobatReader, средство про-

смотра изображений, табличный просмотр.  

 Программное обеспечение в компьютерный класс: 

MSPowerPoint(MSPowerPointViewer),AdobeAcrobatReader, средство про-

смотра изображений, Интернет, E-mail.  
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12. ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЙ БАЗЫ, НЕОБХО-

ДИМОЙ ДЛЯ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ПО ДИСЦИПЛИНЕ. 

Городской стадион / 14189,3 м2. Футбольное поле, баскетбольное поле, 

гимнастический комплекс, легкоатлетический комплекс, закрытый физкультур-

нооздоровительный комплекс. Договор безвозмездного пользования имуще-

ством № 1 от 01.08.2016 г. 

Спортивный зал - СОШ №1 / 288 м2. Гимнастические скамейки, скакалки, 

перекладина, шведские стенки, коврики, брусья, маты, бревно, гимнастические 

мостики, конь, канат, гимнастические палки, аудиоаппаратура для музыкально-

го сопровождения занятий. Договор безвозмездного пользования имуществом 

№ 93 от 11.07.2016 г. 


