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1. Цели и задачи дисциплины 
 

Целью физического воспитания студентов 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. 

Задачи дисциплины: 

- понимание социальной значимости физической культуры и её роли в развитии 

личности и подготовке к профессиональной деятельности; 

- знание биологических, психолого-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. 

 

2. ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
Процесс изучения дисциплины направлен на формирование универсальной 

компетенции УК-7: 

– Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

  Планируемые результаты освоения образовательной программы представлены в 

таблице. 

Таблица – Планируемые результаты обучения по дисциплине, соотнесенные с 

установленными в программе индикаторами достижения компетенций 

 

 

Таблица 1 – Планируемые результаты обучения по дисциплине, соотнесенные с 

установленными в программе бакалавриата индикаторами достижения компетенций 

 

Код 

компете

нции 

Наименование 

компетенции 

Код и наименование 

индикатора достижения 

УК 

Планируемый результат 

обучения 

по дисциплине 

Код 

показателя 

освоения 

УК-7 УК – 7 Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической 

ИД-1УК-7: Поддерживает 

должный уровень 

физической 

подготовленности для 

Знать: 

  основы общей 

физической 

подготовки,  

 

З(УК-7)1 

 

 

 



подготовленности 

для обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

обеспечения полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности и 

соблюдает нормы 

здорового образа жизни. 

 

 

 

 

ИД-2УК-7 Использует основы 

физической культуры для 

осознанного выбора 

здоровьесберегающих 

технологий с учетом 

внутренних и внешних 

условий реализации 

конкретной 

профессиональной 

деятельности. 

 

ИД-3УК-7. Имеет 

практический опыт занятий 

физической культурой 

 

 

 

 

 

 

 

 

 основы здорового 

образа жизни, 

  основные методики 

самоконтроля и 

системы физических 

упражнений, 

необходимых и 

применяемых в 

профессиональной 

деятельности 

З(УК-7)2 

 

З(УК-7)3 

 

 

Уметь: 

 использовать средства 

физической культуры, 

  поддерживать 

физические свойства 

организма для 

оптимизации труда и 

повышения 

работоспособности 

 

 

 

У(УК-7)1 

 

У(УК-7)2 

 

 

 

 

 

Владеть: 

 навыками общей 

физической культуры, 

 навыками 

использования 

методик и комплексов 

физических 

упражнений для 

избежание перегрузок 

организма; 
 

 

В(УК-7)1 

 

В(УК-7)2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Место дисциплины в структуре образовательной программы 

В методическом плане дисциплина опирается на знания, умения и компетенции, 

сформированные при изучении учебной дисциплины: Физическая культура (школьный 

курс).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4. Содержание дисциплины  

 
4.1 Тематический план дисциплины  

 

Наименование разделов и тем 
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Раздел. Обучение видам спорта 

 

Тема1. Общая физическая подготовка  8 8  8     

Тема2. Выполнение контрольных 

нормативов  
2 2  2     

 

 

 

 

4.2 Распределение учебных часов по разделам дисциплины 

 

 

заочная форма обучения 

 
Наименование вида учебной 

нагрузки 

1Год обучения контроль Всего 

часов Общая физическая подготовка 

 

Лекционные занятия - - -  - 

Практические занятия 4 4 2  10 

Самостоятельная работа студентов 124 124 66 4 318 

Зачеты Зачет  328 

 

 

4.3 Содержание дисциплины  

 

Раздел. Обучение видам спорта 
 

Тема1. Общая физическая подготовка 
Обучение методам использования средств легкой атлетики для поддержания 

работоспособности и аэробных возможностей организма Обучение технике бега на 

средние и длинные дистанции с использованием равномерного метода. Направленное 

воздействие на скоростно-силовые способности занимающихся. Обучение скоростно-

силовым видам легкой атлетики (техника прыжка в длину с места, техника прыжка в 

длину с разбега, тройной прыжок). Выполнение техники скоростно-силовых видов 

(прыжки в длину). Методы воспитания силы. Выполнение комплекса силовых 

упражнений, направленных на воспитание силы мышц пояса верхних и нижних 

конечностей. Выполнение комплекса силовых, упражнений, направленных на воспитание 

силы мышц туловища. Комплекс упражнений на воспитание гибкости в различных 

суставах. Комплекс упражнений на укрепление крупных мышечных групп туловища. 



Тема 2.  Выполнение контрольных нормативов 

Выполнение контрольного теста: прыжок в длину 

Выполнение контрольного теста: прыжок в длину с места 

Выполнение контрольного теста: бег 100 м 

Выполнение контрольного теста: бег 2000 м (девушки) 

Выполнение контрольного теста: бег 3000 м (юноши) 

Выполнение контрольного теста: поднимание туловища в сед  

Выполнение контрольного теста: прыжки со скакалкой (мин/раз) 

Выполнение контрольного теста: сгибание /разгибание рук в упоре лежа(девушки) 

Выполнение контрольного теста: подтягивание на перекладине(юноши) 

 

 

5.Учебно-методическое обеспечение для самостоятельной работы 

обучающихся 

 
Самостоятельная работа для студентов очного отделения не предусмотрена. 

 Для студентов заочного отделения внеаудиторная самостоятельная работа  

при изучении курса включает в себя следующие виды работ: 

 чтение и проработка рекомендованной основной и дополнительной литературы; 

 подготовка к практическим занятиям; 

 поиск и проработка материалов из Интернет-ресурсов, периодической печати; 

 подготовка презентаций для иллюстрации докладов; 

 выполнение тестовых заданий; 

 подготовка к тестированию; 

Основная доля самостоятельной работы обучающихся приходится на подготовку к 

практическим занятиям, написанию рефератов и их защиту. Самостоятельная работа 

предполагает умение работать с первичной информацией. 

Для проведения самостоятельной работы используется Ковалев И.А. Методические 

указания по дисциплине Физическая культура и спорт. для студентов всех направлений. – 

Петропавловск-Камчатский: КамчатГТУ, 2019. – 15с.  
 

6. Фонд оценочных средств для проведения промежуточной 

аттестации обучающихся по дисциплине  
 

6.1. КОНТРОЛЬНЫЕ ТЕСТЫ ДЛЯ ОЦЕНКИ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ КУРСАНТОВ ОСНОВНОГО УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА 

 (мужчины) 

№ 

п/п 
ТЕСТЫ 

ОЦЕНКИ В БАЛЛАХ 

5 4 3 2 1 

№ 

п/п 
ТЕСТЫ 

ОЦЕНКИ 

В 

БАЛЛАХ 

12 9 7 5 

  5 4 3 2 1 

1 Подтягивание 15 12 9 7 5 

2 Бег 3000 м., (мин., сек) 12,00 12,35 13.10 13,50 14,30 

3 Бег 100 м., сек 13,2 13,6 14,0 14,3 14,6 

4 Бег 5000 м. (мин., сек) 21,30 22,30 23,30 24,50 25,40 

5 Прыжок в длину с места 250 240 230 223 215 

6 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

на брусьях 
15 12 9 7 5 

7 Переворот силой в упор на 8 5 3 2 1 



перекладине (число раз) 

8 
Поднимание ног в висе до касания 

стопами перекладины 
10 7 5 3 2 

9 
Удержание тяжести, масса (10 кг) 

на вытянутых руках 
60 50 40 30 20 

10 Подъем силой на перекладине 5 4 3 2 1 

11 

Поднимание туловища в сед из 

положения лежа на спине, ноги 

закреплены, руки за головой (кол-

во раз) 1мин. 

45 40 35 30 25 

12 

Контрольные упражнения  

по волейболу: 

- подача мяча (из 10 подач) 

- передача мяча в парах 

 

9 

10 

 

8 

9 

 

7 

8 

 

6 

7 

 

5 

6 

13 

Контрольные упражнения: по 

баскетболу 

- штрафной бросок 

- бросок со средней дистанции 

- ведение мяча с попаданием в 

кольцо две площадки (сек.) 

- ведение 2-х мячей одновременно 

(мин., сек.) 

 

 

7 

6 

24 

 

2,00 

 

 

6 

5 

26 

 

1,40 

 

 

5 

4 

28 

 

1,20 

 

 

4 

3 

30 

 

1,00 

 

 

3 

2 

32 

 

0,40 

14 
Лыжные гонки: 

- дистанция 5 км (мин, сек) 
23.50 25.00 26.25 27.45 28.30 

15 

Контрольные упражнения 

по плаванию: 

- 50 м вольным стилем (сек) 

- транспортировка человека (м) 

 

 

44 

20 

 

 

48 

16 

 

 

57 

12 

 

 

66 

8 

 

 

б/вр 

4 

16 
Координационный тест прыжки на 

скакалке в мин/раз 

150 и 

выше 
140-149 130-139 120-129 110-119 

 

 

(женщины) 

№ 

п/п 
ТЕСТЫ 

ОЦЕНКИ В БАЛЛАХ 

5 4 3 2 1 

1 Прыжок в длину (с места) см 190 180 168 160 150 

2 Бег 100 м., сек 15,7 16,0 17,0 17,9 18,7 

3 Бег 2000 м., (мин., сек) 10.15 10.50 11.15 11.50 12.15 

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

5 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа от гимнастической скамьи 

(кол-во раз) 
30 25 20 16 12 

6 

Поднимание туловища в сед из 

положения лежа на спине, ноги 

закреплены, руки за головой (кол-

во раз) 

60 50 40 30 20 

7 Челночный бег 10х10 (сек.) 30,00 30,50 31,00 32,00 33,00 



8 

Контрольные упражнения по 

волейболу: 

подача мяча (из 10 подач) 

передача мяча в парах 

 

7 

10 

 

6 

9 

 

4 

8 

 

3 

7 

 

2 

6 

9 

Контрольные упражнения по 

баскетболу: 

- штрафной бросок 

- бросок со средней дистанции 

- ведение мяча с попаданием в 

кольцо на время (сек.) 

- ведение 2-х мячей одновременно 

(мин., сек.) 

 

 

6 

5 

30 

 

1,40 

 

 

5 

4 

33 

 

1,20 

 

 

4 

3 

36 

 

1,00 

 

 

3 

2 

40 

 

0,40 

 

 

2 

1 

45 

 

0,20 

10 Плавание 50 м (с) 54.0 1.03 1.14 1.24 б/вр 

11 
Лыжная подготовка: бег по 

дистанции 3 км 
18.00 18.30 19.30 20.00 21.00 

12 
Приседание на одной ноге, опора о 

стену (кол-во раз на каждой) 
12 10 8 6 4 

13 

Подтягивание в висе лежа, 

перекладина высотой 90 см (кол-во 

раз) 

20 16 10 6 4 

14 
Координационный тест: 

 прыжки на скакалке в мин/раз 

150 и 

выше 
140-149 130-139 120-129 110-119 

 

6.2 ТЕМЫ РЕФЕРАТОВ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

1.Для студентов временно освобождённых от практических занятий по 

физической культуре 

 

Диагноз и краткая характеристика заболевания студента. Влияние заболевания на 

личную работоспособность и самочувствие. 

 

7. Рекомендуемая литература 
 

Основная литература. 

 

1. Евсеев, Ю.И. Физическая культура [Текст]: учебное пособие/ Ю.И.Евсеев. - Ростов 

н\Д: Феникс, 2008. - 378с. 

2. Ильинич, В.И.Физическая культура студента [Текст]: учебник/В.И. Ильинич. - 

Москва: Гардарики,1999. -448с  

 

Дополнительная литература. 

 

1. Л.Н.Зуева. "Элективные курсы по физической культуре и спорту. Легкая атлетика"     

КамчатГТУ, 2022 г. 

2. И.Н.Байназаров "Элективные курсы по физической культуре и спорту. Волейбол", 

КамчатГТУ, 2022 г. 

3. Л. Н. Зуева, Т. П. Соколова, "Элективные курсы по физической культуре и спорту. 

Баскетбол", КамчатГТУ, 2022 г 

4. Ковалев И.А. "Элективные курсы по физической культуре и спорту, КамчатГТУ, 

2022 г. 



8. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет» 
 

 Электронно-библиотечная система «eLibrary»: [Электронный ресурс]. - Режим 

доступа: http://www.elibrary.ru 

 Электронно-библиотечная система «Буквоед»: [Электронный ресурс]. - Режим 

доступа: http://91.189.237.198:8778/poisk2.aspx 

 

 
 

9 Методические указания для обучающихся по освоению 

дисциплины 
При изучении дисциплины используются следующие формы организации 

учебного процесса: 

1) Практические занятия для заочной формы обучения предусматривают повышение 

уровня функциональных и двигательных способностей, формирование и 

совершенствование профессионально важных качество владения средствами и 

методами физкультурной и спортивной деятельности, приобретение опыта 

самостоятельного целенаправленного использования средств физической культуры 

для подготовки к профессиональной деятельности.  

Состоят из: 

-освоения основных методов и способов формирования учебных, профессиональных и 

жизненно важных умений и навыков средствами физической культуры  

- содействуют приобретению опыта творческой, практической деятельности, развитию 

самодеятельности в физической культуре и спорте в целях достижения физического 

совершенства, повышения уровня функциональных и двигательных способностей, 

направленному формированию качеств и свойств личности. 

- включают в качестве обязательных видов физических упражнений, элементы легкой 

атлетики и спортивных игр. Контрольный раздел определяет объективный учет 

процесса и результатов учебной деятельности студентов. Данный раздел обеспечивает 

оперативную, текущую и итоговую информацию о степени освоения студентами 

учебного материала. Преподаватели осуществляют контроль посещаемости на каждом 

теоретическом и практическом занятии с обязательной регистрацией в учебном 

журнале. По окончании каждого семестра студенты всех отделений сдают 

обязательные контрольные тесты по общей физической подготовке. Оценку «зачтено» 

получает студент, регулярно посещающий занятия (не менее 80%) и имеет 

положительный результат сдачи обязательных контрольных тестов. 

2) Самостоятельная работа студента (СРС) для заочной формы обучения. 

Прохождение курса предусматривает активную самостоятельную работу студентов по 

изучению различных физических упражнений и подготовку к выполнению тестовых 

заданий по дисциплине.  

Организация самостоятельной работы студентов включает: 

 работу с учебниками и дополнительной литературой,  

 подготовку рефератов, докладов, самостоятельных письменных и творческих работ 

по дисциплине; 

Важно, чтобы у студента было: 

 сформировано понимание социальной роли физической культуры в развитии 

личности и подготовке ее к профессиональной деятельности; 

 сформировано мотивационно-ценностное отношения к физической культуре, 

http://www.elibrary.ru/


установки на здоровый стиль жизни, физическое самосовершенствование и 

самовоспитание, потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и 

спортом; 

 приобретены знания научно-биологических и практических основ физической 

культуры и здорового образа жизни; принципы сохранения и укрепления здоровья, 

психического благополучия, развития и совершенствования психофизических 

способностей, качеств и свойств 

личности, самоопределение в физической культуре;  

сформирована психофизическая готовность к будущей профессии. 

10. Курсовой проект (работа) 
Учебным планом направления подготовки специальности не предусмотрено 

выполнение курсовой работы по дисциплине «Элективные курсы по физической культуре 

и спорту» 

11. Перечень информационных технологий, используемых при 

осуществлении образовательного процесса по дисциплине, включая 

перечень программного обеспечения и информационно-справочных 

систем 
 

11.1 Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении 

образовательного процесса 

 электронные образовательные ресурсы, представленные в п. 8 данной рабочей 

программы; 

 интерактивное общение с обучающимися и консультирование посредством 

электронной почты; 

 работа с обучающимися в ЭИОС ФГБОУ ВО «КамчатГТУ». 

 

11.2 Перечень программного обеспечения, используемого при осуществлении 

образовательного процесса 
При освоении дисциплины используется лицензионное программное обеспечение: 

 операционные системы Astra Linux (или иная операционная система, 

включенная в реестр отечественного программного обеспечения); 

 комплект офисных программ Р-7 Оффис (в составе текстового процессора, 

программы работы с электронными таблицами, программные средства 

редактирования и демонстрации презентаций); 

 программа проверки текстов на предмет заимствования «Антиплагиат». 

 

11.3 Перечень информационно-справочных систем 

– справочно-правовая система Гарант http://www.garant.ru/online 

12. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКАЯ БАЗА 

На кафедре имеется универсальный спортивный зал, кардио и силовые тренажеры, 

зал для занятий настольным теннисом, площадка для игры в футзал.  

 

 

 
 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


