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1 Цели и задачи освоения дисциплины 

 

Цель освоения дисциплины: 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: 

- понимание социальной роли физической культуры в развитии личности и подготовке ее к 

профессиональной деятельности; 

- знание научно-биологических и практических основ физической культуры и здорового об-

раза жизни; 

- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, установки 

на здоровый стиль жизни, физическое самосовершенствование и самовоспитание, потребности в 

регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом; 

- овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укреп-

ление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психофизических спо-

собностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре; 

- обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности, опре-

деляющей психофизическую готовность студента к будущей профессии. 

 

 

2 Место дисциплины в структуре образовательной программы 

 

Дисциплина относится к дисциплинам (модулям) по выбору вариативной части блока Д 

«Дисциплины (модули)». 

 

Пререквизиты дисциплины: Отсутствуют 

 

Постреквизиты дисциплины: Отсутствуют 

 

 

3 Требования к результатам обучения по дисциплине 

 

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих результатов обуче-

ния. 

 

Код и наименование форми-

руемых компетенций 

Код и наименование индика-

тора достижения компетен-

ции 

Планируемые результаты 

обучения по дисциплине, ха-

рактеризующие этапы фор-

мирования компетенций 

УК-7 Способен поддерживать 

должный уровень физической 

подготовленности для обеспе-

чения полноценной социаль-

ной и профессиональной дея-

тельности 

УК-7-В-1 Соблюдает нормы 

здорового образа жизни, ис-

пользуя основы физической 

культуры для осознанного вы-

бора здоровьесберегающих 

технологий на всех жизнен-

ных этапах развития личности 

УК-7-В-2 Выбирает рацио-

нальные способы и приемы 

профилактики профессиональ-

ных заболеваний, психофизи-

ческого и нервноэмоциональ-

ного утомления на рабочем 

месте 

Знать: 

требования безопасности при 

проведении занятий по общей 

физической подготовке; обосно-

вание оздоровительного зна-

чения общей физической подго-

товки и ее важное место в об-

щечеловеческой культуре; 

теоретико-методические ос-

новы физической культуры и 

рациональные способы профи-

лактики утомления на рабочем 

месте 

Уметь: 
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Код и наименование форми-

руемых компетенций 

Код и наименование индика-

тора достижения компетен-

ции 

Планируемые результаты 

обучения по дисциплине, ха-

рактеризующие этапы фор-

мирования компетенций 

выполнять основные двига-

тельные действия и техниче-

ские приемы общей физической 

подготовки для поддержания 

должного уровня физической 

подготовленности к професси-

ональной деятельности лично-

сти; определять и оценивать 

основные способы влияния 

физической нагрузки на орга-

низм; применять знания, уме-

ния и навыки для организации 

самостоятельных занятий по 

физической культуре и общей 

физической подготовки с целью 

профилактики профессиональ-

ных заболеваний и утомления 

на рабочем месте 

Владеть: 

основными методами оценки 

уровня физической подготов-

ленности для обеспечения 

профессиональной деятельно-

сти; средствами физической 

культуры для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельно-

сти; основами саморегулиро-

вания состояния здоровья для 

профилактики психофизиче-

ского и нервно-эмоциональ-

ного утомления на рабочем 

месте 

 

 

4 Структура и содержание дисциплины 

 

4.1 Структура дисциплины 

 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 0 зачетных единиц (328 академических часов). 

 

Вид работы 

Трудоемкость, 

академических часов 

1 семестр 2 семестр 3 семестр 4 семестр 5 семестр всего 

Практические 

занятия (ПЗ) 
70 70 70 64 54 328 

Вид итогового 

контроля 
зачет зачет зачет зачет зачет  
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Разделы дисциплины, изучаемые в 1 семестре 

 

№ 

раздела 
Наименование разделов 

Количество часов 

практических занятий 

1 ОФП 20 

2 
Обучение основным приемам и совершенствование техники 

игры в волейбол.  
20 

3 Обучение и совершенствование элементов игры в баскетбол. 10 

4 
Обучение и совершенствование технико-тактических 

действий игры в футбол. 
10 

5 
Обучение и совершенствование элементов игры в 

настольный теннис 
10 

 Итого 70 

 

Разделы дисциплины, изучаемые во 2 семестре 

 

№ 

раздела 
Наименование разделов 

Количество часов 

практических занятий 

1 ОФП 20 

2 
Обучение основным приемам и совершенствование техники 

игры в волейбол.  
20 

3 Обучение и совершенствование элементов игры в баскетбол. 20 

4 
Обучение и совершенствование технико-тактических 

действий игры в футбол. 
10 

5 
Обучение и совершенствование элементов игры в 

настольный теннис 
 

 Итого 70 

 

Разделы дисциплины, изучаемые в 3 семестре 

 

№ 

раздела 
Наименование разделов 

Количество часов 

практических занятий 

1 ОФП 20 

2 
Обучение основным приемам и совершенствование техники 

игры в волейбол.  
20 

3 Обучение и совершенствование элементов игры в баскетбол. 20 

4 
Обучение и совершенствование технико-тактических 

действий игры в футбол. 
10 

5 
Обучение и совершенствование элементов игры в 

настольный теннис 
 

 Итого 70 

 

Разделы дисциплины, изучаемые в 4 семестре 

 

№ 

раздела 
Наименование разделов 

Количество часов 

практических занятий 

1 ОФП 10 

2 
Обучение основным приемам и совершенствование техники 

игры в волейбол.  
6 

3 Обучение и совершенствование элементов игры в баскетбол. 6 

4 
Обучение и совершенствование технико-тактических 

действий игры в футбол. 
34 
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5 
Обучение и совершенствование элементов игры в 

настольный теннис 
8 

 Итого 64 

 

Разделы дисциплины, изучаемые в 5 семестре 

 

№ 

раздела 
Наименование разделов 

Количество часов 

практических занятий 

1 ОФП 10 

2 
Обучение основным приемам и совершенствование техники 

игры в волейбол.  
10 

3 Обучение и совершенствование элементов игры в баскетбол. 10 

4 
Обучение и совершенствование технико-тактических 

действий игры в футбол. 
14 

5 
Обучение и совершенствование элементов игры в 

настольный теннис 
10 

 Итого 54 

 Всего 328 

 

4.2 Содержание разделов дисциплины 

 

Раздел 1. Общая физическая подготовка (ОФП). Общая физическая подготовка (ОФП) – 

это процесс совершенствования двигательных физических качеств: силы быстроты, выносливости, 

гибкости, которые направлены на всестороннее и гармоничное физическое развитие человека. От-

дельные упражнения специальной подготовки направлены на достижение высоких личных резуль-

татов в выбранной сфере деятельности. 

Раздел 2. Обучение основным приемам и совершенствование техники игры в волейбол. 

Обучение и совершенствование техник перемещения, приемам и передачам мяча в парах, тройках, 

в условиях, приближенных к зачетным требованиям. Развитие физических качеств, необходимых 

волейболисту. Обучение и совершенствование техник подачи, нападающим ударам, блокированию. 

Обучение и совершенствование силовой подачи, нападающему удару, обманным действиям. 

Раздел 3. Обучение и совершенствование элементов игры в баскетбол. Розыгрыш мяча. 

Обучение и совершенствование техник ведения мяча, передач, броскам. Обучение и совершенство-

вание технико-тактических действий игры в баскетбол: обучение зонной защиты, быстрому про-

рыву, броскам с дальней дистанции и т.д. Практика судейства игры в баскетбол. 

Раздел 4. Обучение и совершенствование технико-тактических действий игры в фут-

бол. Обучение игры в парах, тройках. Обучение и тренировка основным техническим приемам иг-

рока. Техника обучения передвижения футболистов, остановки мяча, обманные движения и отбор 

мяча. Остановка мяча грудью. Разучивание приема в упрощенных условиях. Двусторонняя игра. 

Организация соревнований и правила судейства. 

Раздел 5. Обучение и совершенствование элементов игры в настольный теннис. Обуче-

ние основным техническим элементам игры в настольный теннис: Совершенствование навыков 

освоенных приемов срезок и накатов на столе в различных направлениях и сочетаниях. Совмещение 

выполнения приемов с техникой передвижений. Удары справа и слева ракеткой по мячу у трениро-

вочной стенки, у приставленной половинки стола к тренировочной стенке – серийные удары, оди-

ночные удары. Организация соревнований и правила судейства. 

 

4.3 Практические занятия (семинары) 

 

1 семестр 

№ занятия 
№ 

раздела 
Тема 

Кол-во 

часов 

1 1 ОФП 10 



5 

2 2 

Обучение и совершенствование техник перемещения, 

приемам и передачам мяча в парах, тройках, в условиях, 

приближенных к зачетным требованиям. Развитие 

физических качеств, необходимых волейболисту. Обучение 

и совершенствование техник подачи, нападающим ударам, 

блокированию. Обучение и совершенствование силовой 

подачи, нападающему удару, обманным действиям. 

20 

3 3 

Обучение и совершенствование техник ведения мяча, 

передач, броскам. Обучение и совершенствование технико-

тактических действий игры в баскетбол: обучение зонной 

защиты, быстрому прорыву, броскам с дальней дистанции и 

т.д. Практика судейства игры в баскетбол 

20 

4 4 

Обучение игры в парах, тройках. Обучение и тренировка 

основным техническим приемам игрока. Остановка мяча 

грудью. Разучивание приема в упрощенных условиях. 

Двусторонняя игра. Организация соревнований и правила 

судейства. 

10 

5 5 

Обучение основным техническим элементам игры в 

настольный теннис: совершенствование навыков освоенных 

приемов срезок и накатов на столе в различных 

направлениях и сочетаниях. Совмещение выполнения 

приемов с техникой передвижений. Удары справа и слева 

ракеткой по мячу у тренировочной стенки, у приставленной 

половинки стола к тренировочной стенке– серийные удары, 

одиночные удары. 

10 

  Всего 70 

 

2 семестр 

№ занятия 
№ 

раздела 
Тема 

Кол-во 

часов 

1 1 ОФП 10 

2 2 

Обучение и совершенствование техник перемещения, 

приемам и передачам мяча в парах, тройках, в условиях, 

приближенных к зачетным требованиям. Развитие 

физических качеств, необходимых волейболисту. Обучение 

и совершенствование техник подачи, нападающим ударам, 

блокированию. Обучение и совершенствование силовой 

подачи, нападающему удару, обманным действиям. 

20 

3 3 

Обучение и совершенствование техник ведения мяча, 

передач, броскам. Обучение и совершенствование технико-

тактических действий игры в баскетбол: обучение зонной 

защиты, быстрому прорыву, броскам с дальней дистанции и 

т.д. Практика судейства игры в баскетбол 

20 

4 4 

Обучение игры в парах, тройках. Обучение и тренировка 

основным техническим приемам игрока. Остановка мяча 

грудью. Разучивание приема в упрощенных условиях. 

Двусторонняя игра. Организация соревнований и правила 

судейства. 

10 

5 5 

Обучение основным техническим элементам игры в 

настольный теннис: совершенствование навыков освоенных 

приемов срезок и накатов на столе в различных 

направлениях и сочетаниях. Совмещение выполнения 

приемов с техникой передвижений. Удары справа и слева 

ракеткой по мячу у тренировочной стенки, у приставленной 

10 
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половинки стола к тренировочной стенке– серийные удары, 

одиночные удары. 

  Всего 70 

 

3 семестр 

№ занятия 
№ 

раздела 
Тема 

Кол-во 

часов 

1 1 ОФП 10 

2 2 

Обучение и совершенствование техник перемещения, 

приемам и передачам мяча в парах, тройках, в условиях, 

приближенных к зачетным требованиям. Развитие 

физических качеств, необходимых волейболисту. Обучение 

и совершенствование техник подачи, нападающим ударам, 

блокированию. Обучение и совершенствование силовой 

подачи, нападающему удару, обманным действиям. 

20 

3 3 

Обучение и совершенствование техник ведения мяча, 

передач, броскам. Обучение и совершенствование технико-

тактических действий игры в баскетбол: обучение зонной 

защиты, быстрому прорыву, броскам с дальней дистанции и 

т.д. Практика судейства игры в баскетбол 

20 

4 4 

Обучение игры в парах, тройках. Обучение и тренировка 

основным техническим приемам игрока. Остановка мяча 

грудью. Разучивание приема в упрощенных условиях. 

Двусторонняя игра. Организация соревнований и правила 

судейства. 

10 

5 5 

Обучение основным техническим элементам игры в 

настольный теннис: совершенствование навыков освоенных 

приемов срезок и накатов на столе в различных 

направлениях и сочетаниях. Совмещение выполнения 

приемов с техникой передвижений. Удары справа и слева 

ракеткой по мячу у тренировочной стенки, у приставленной 

половинки стола к тренировочной стенке– серийные удары, 

одиночные удары. 

10 

  Всего 70 

 

4 семестр 

№ занятия 
№ 

раздела 
Тема 

Кол-во 

часов 

1 1 ОФП 10 

2 2 

Обучение и совершенствование техник перемещения, 

приемам и передачам мяча в парах, тройках, в условиях, 

приближенных к зачетным требованиям. Развитие 

физических качеств, необходимых волейболисту. Обучение 

и совершенствование техник подачи, нападающим ударам, 

блокированию. Обучение и совершенствование силовой 

подачи, нападающему удару, обманным действиям. 

12 

3 3 

Обучение и совершенствование техник ведения мяча, 

передач, броскам. Обучение и совершенствование технико-

тактических действий игры в баскетбол: обучение зонной 

защиты, быстрому прорыву, броскам с дальней дистанции и 

т.д. Практика судейства игры в баскетбол 

20 

4 4 

Обучение игры в парах, тройках. Обучение и тренировка 

основным техническим приемам игрока. Остановка мяча 

грудью. Разучивание приема в упрощенных условиях. 

10 
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Двусторонняя игра. Организация соревнований и правила 

судейства. 

5 5 

Обучение основным техническим элементам игры в 

настольный теннис: совершенствование навыков освоенных 

приемов срезок и накатов на столе в различных 

направлениях и сочетаниях. Совмещение выполнения 

приемов с техникой передвижений. Удары справа и слева 

ракеткой по мячу у тренировочной стенки, у приставленной 

половинки стола к тренировочной стенке– серийные удары, 

одиночные удары. 

12 

  Всего 64 

 

5 семестр 

№ занятия 
№ 

раздела 
Тема 

Кол-во 

часов 

1 1 ОФП 10 

2 2 

Обучение и совершенствование техник перемещения, 

приемам и передачам мяча в парах, тройках, в условиях, 

приближенных к зачетным требованиям. Развитие 

физических качеств, необходимых волейболисту. Обучение 

и совершенствование техник подачи, нападающим ударам, 

блокированию. Обучение и совершенствование силовой 

подачи, нападающему удару, обманным действиям. 

12 

3 3 

Обучение и совершенствование техник ведения мяча, 

передач, броскам. Обучение и совершенствование технико-

тактических действий игры в баскетбол: обучение зонной 

защиты, быстрому прорыву, броскам с дальней дистанции и 

т.д. Практика судейства игры в баскетбол 

12 

4 4 

Обучение игры в парах, тройках. Обучение и тренировка 

основным техническим приемам игрока. Остановка мяча 

грудью. Разучивание приема в упрощенных условиях. 

Двусторонняя игра. Организация соревнований и правила 

судейства. 

10 

5 5 

Обучение основным техническим элементам игры в 

настольный теннис: совершенствование навыков освоенных 

приемов срезок и накатов на столе в различных 

направлениях и сочетаниях. Совмещение выполнения 

приемов с техникой передвижений. Удары справа и слева 

ракеткой по мячу у тренировочной стенки, у приставленной 

половинки стола к тренировочной стенке– серийные удары, 

одиночные удары. 

10 

  Всего 54 

 

 

5 Учебно-методическое обеспечение дисциплины 

 

5.1 Основная литература 

 

1. Барчуков, И.С. Физическая культура [Текст]: учебник для вузов / И.С. Барчуков; под об-

щей ред. Н.Н. Маликова. – 6-е изд., стер. – М.: Академия, 2013. – 528 с. – ISBN 978-5-7695-9699-5. 

2. Морозов, О.В. Физическая культура и здоровый образ жизни [Электронный ресурс] : учеб-

ное пособие / О.В. Морозов, В.О. Морозов. – Орск, 2014. – Режим доступа 

//http://library.ogti.orsk.ru/global/metod/metod2016_01_06.pdf 
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5.2 Дополнительная литература 

 

1. Физическая культура студентов специального учебного отделения: учебное пособие / 

[Электронный ресурс] Л.Н. Гелецкая, И.Ю. Бирдигулова, Д.А. Шубин, Р.И. Коновалова; Мини-стер-

ство образования и науки Российской Федерации, Сибирский Федеральный университет. – Красно-

ярск: Сибирский федеральный университет, 2014. – 219с. – ISBN 978-5-7638-2997-6. – Ре-жим до-

ступа: //biblioclub.ru/index.php?page=book&id=364606 

2. Манжелей, И.В. Физическая культура: компетентностный подход / [Электронный ре-сурс] 

И.В. Манжелей, Е.А. Симонова. – М.; Берлин: Директ-Медиа, 2015. – 183 с. – ISBN 978-5-4475-

5233-6. – Режим доступа: //biblioclub.ru/index.php?page=book&id=364912 

 

5.3 Периодические издания 

 

1. Физическая культура в школе 

2. Теория и практика физической культуры 

 

5.4 Интернет-ресурсы 

 

5.4.1 Современные профессиональные базы данных (в том числе международные рефе-

ративные базы данных научных изданий) и информационные справочные системы. 

 

1. Библиотека Гумер (https://www.gumer.info/). Доступ свободный. 

2. КиберЛенинка (https://cyberleninka.ru/). Доступ свободный 

 

5.4.2 Тематические профессиональные базы данных и информационные справочные 

системы 

 

1. ГТО. Информационный сайт (https://www.gto.ru/) 

2. Спортивная Россия (https://www.infosport.ru/) 

3. Министерство спорта Российской Федерации (https://www.minsport.gov.ru/) 

 

5.4.3 Электронные библиотечные системы 

 

1. ЭБС «Университетская библиотека онлайн» (http://www.biblioclub.ru/). После регистрации 

доступ возможен из любой точки сети Интернет. 

2. ЭБС «Лань» (http://e.lanbook.com/). После регистрации доступ возможен из любой точки 

сети Интернет. 

 

5.4.4 Дополнительные Интернет-ресурсы 

 

1. Министерство физической культуры, спорта и туризма Оренбургской области 

(http://minsportturizm.orb.ru) 

2. Всероссийская федерация волейбола (http://www.volley.ru) 

 

5.5 Программное обеспечение, профессиональные базы данных и информационные 

справочные системы 

 

Тип программного 

обеспечения 
Наименование Схема лицензирования, режим доступа 

Операционная система Microsoft Windows Подписка Open Value Subscription – Education 

Solutions (OVS-ES) по договору № 3В/20 от 

01.06.2020 г. 
Офисный пакет Microsoft Office 

Интернет-браузер Google Chrome 
Бесплатное ПО, 

http://www.google.com/intl/ru/policies/terms/ 
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Мультимедийный 

плеер 

Windows Media 

Player 

Является компонентом операционной системы 

Microsoft Windows 

Просмотр и печать фай-

лов в формате PDF 
Adobe Reader 

Бесплатное ПО, 

http://www.adobe.com/ru/legal/terms.html 

 

 

6 Материально-техническое обеспечение дисциплины 

 

Учебная аудитория для проведения занятий лекционного типа, практических работ, для 

проведения групповых и индивидуальных консультаций, текущего контроля и промежуточной 

аттестации. В аудитории имеется персональный компьютер с установленным лицензионным 

программным обеспечением и мультимедийное оборудование (проектор, экран, звуковые колонки). 

Данное оборудование активно используется при проведении лекционных занятий. 

Помещения для самостоятельной работы обучающихся оснащены компьютерной техникой, 

подключенной к сети «Интернет», и обеспечением доступа в электронную информационно-

образовательную среду Орского гуманитарно-технологического института (филиала) ОГУ. 

Все перечисленные аудитории оснащены комплектами ученической мебели, техническими 

средствами обучения, служащими для представления учебной информации большой аудитории. 


