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Цель освоения дисциплины: 

Формировать способность поддерживать уровень физического здоровья, достаточного для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

План курса: 

Тема 1. Атлетическая гимнастика 

Упражнения с гимнастическими палками, обручами, набивными мячами, гантелями, 

резиновыми амортизаторами. Прыжки через скакалку. Упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения с отягощениями и сопротивлениями. Упражнения со штангой, гирями, гантелями. 

Упражнения на точность и ловкость движений. Упражнения для развития силы и силовой 

выносливости, подвижности в суставах, тренировки вестибулярного аппарата. 

 

Тема 2. Баскетбол 

Броски в корзину. Финты; индивидуальные, групповые, командные. Тактические действия в 

нападении и в защите. Передача мяча. Позиционное нападение. Зонная защита. Взаимодействие 

игроков в нападении и защите. Технико-тактические приемы игры. Техника безопасности. Правила и 

судейство игры. Тренировка. Выполнение специальных упражнений для развития скоростно-

силовых качеств, прыжковой выносливости, быстроты и реакции. Двусторонняя игра. 

 

Тема 3. Волейбол 

Стойки. Перемещения. Прием. Подача. Передачи. Нападающий удар. Блокирование. 

Страховка. Техника безопасности. Тактика и техника игры. Правила и судейство игры. 

Общеразвивающие и специальные упражнения для развития быстроты, координации движения, 

прыгучести, силы, выносливости и гибкости. Тренировка. Двусторонняя игра. Сдача контрольных 

нормативов. 

 

Тема 4. Легкая атлетика 

Бег и спортивная ходьба. Оздоровительный бег от 5 до 20 мин. Кроссовый бег с элементами 

спортивной ходьбы от 800 до 3000 метров. Спринтерский бег от 30 до 100 м. Эстафеты. Прыжки в 

длину с места и тройной с места. Метания мячей баскетбольного, набивного и др. на дальность и в 

цель из различных положений с использованием техники метания копья и толкания ядра. 

Выполнение общеразвивающих и специальных упражнений, направленных на развитие физических 

качеств бегуна, прыгуна и метателя. 

 

Тема 5. Фитнес-аэробика (девушки) 

Аэробика, степ-аэробика,  силовая аэробика, фитбол-аэробика,  пилатес. Упражнения для 

развития силовой выносливости, координации, ловкости и гибкости, совершенствование осанки, 

подвижности в суставах, тренировки вестибулярного аппарата. 

 

Тема 6. Футбол (юноши) 

Передвижения и прыжки. Удары по мячу. Остановки мяча. Тактические приемы. Командные 

действия. Игра вратаря. Зонная и персональная защита. Двусторонняя игра. Техника безопасности. 

Правила и судейство игры. Различные упражнения для развития быстроты, силы, общей, 

статической и силовой выносливости, ловкости. 



 

Теоретический раздел (лекции) 

Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. 

Тема 2. Социальные и биологические основы физической культуры. 

Тема 3. Здоровый образ и стиль жизни студентов. 

Тема 4. Общая физическая и спортивная подготовка студентов. 

Тема 5. Методические основы самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

Тема 6. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) студентов. 

 

Формы текущего контроля и промежуточной аттестации: 

В ходе реализации дисциплины Б1.Б.27 «Физическая культура и спорт» для текущего контроля 

успеваемости обучающихся используются контрольные работы  в виде реферата. 

Промежуточная аттестация проводится в форме зачета в виде тестирования в 6 семестре на 3 

курсе (на очном отделении), зачет на первом курсе при заочной форме обучения. 

К сдаче зачета  по дисциплине допускаются студенты, получившие не менее 60 баллов при 

текущей аттестации. При подготовке к зачету студент внимательно просматривает вопросы, 

предусмотренные рабочей программой, и знакомиться с рекомендованной основной литературой. 

Основой для сдачи зачета студентом является изучение конспектов обзорных лекций, прослушанных 

в течение семестра,  и информация, полученная в результате самостоятельной работы. 

Дисциплина является этапом формирования компетенции УК ОС-7- способность поддерживать 

уровень физического здоровья, достаточного для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности. 

В результате освоения дисциплины у студентов должны быть: 

Сформированы знания основных нормативных актов, используемых в сфере физической 

культуры, научно-практических основ физической культуры и здорового образа жизни; 

Сформированы умения  разрабатывать и  индивидуально подбирать комплексы 

оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и 

аэробной гимнастики, комплексов упражнений атлетической гимнастики; 

формирования здорового образа и стиля жизни. 

Сформированы навыки применения средств и методов укрепления индивидуального здоровья, 

физического самосовершенствования, ценностями физической культуры личности для успешной 

социально-культурной и профессиональной деятельности; разработки, составления, оформления 

управленческой документации, используемой в сфере физической культуры. 

Сформированы способности по разработке  комплексов оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры,  подбирать виды двигательной и спортивной деятельности, 

необходимых для формирования здорового образа и стиля жизни. 

 

Основная литература:  

1. Сайганова Е.Г. Физическая культура в государственной службе: Учебное пособие / 

Сайганова Е.Г., Марков В.Н./ Под общ. ред. А.А. Деркача. - М.: Изд-во РАГС, 2009. - 234 с. 

2. Сайганова Е.Г. Физическая культура и подготовка к государственной гражданской службе: 

монография / Е.Г. Сайганова, В.А. Дудов - М.: Изд-во РАГС, 2011. - 169 с. 

3. Сайганова Е.Г. Физическая культура. Самостоятельная работа: учебное пособие. 

Бакалавриат / Е.Г. Сайганова, В.А. Дудов. - М.: Изд-во РАГС, 2010. -228 с. 

4. Сайганова Е.Г. Физическая культура: учебное пособие. Бакалавриат / Е.Г. Сайганова, В.А. 

Дудов. - М.: Изд-во РАГС, 2010. -270 с. 

 


		2020-12-10T16:49:01+0400
	ВИУ - филиал РАНХиГС
	Алмосов Александр Павлович
	я подтверждаю этот документ




