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Цели и задачи дисциплины (модуля). 

Целью освоения дисциплины "Б1.В.М.1.ДВ.1.1 Общая физическая подготовка" 

является: - формирование универсальной компетенции (УК-7) способен поддерживать 

должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной деятельности. 

Задачами освоения дисциплины "Б1.В.М.1.ДВ.1.1 Общая физическая 

подготовка" являются: 

1) Обучить подбору комплексов физических упражнений и тренировочных 

нагрузок в соответствии с индивидуальными возможностями; 

2) Обучить выполнению физических упражнений, обеспечивающих 

полноценную деятельность в индивидуальном ее контексте; 

3) Освоить навыки планирования и коррекции тренировочных нагрузок в 

доступных для самостоятельных занятий средствах физической культуры; 

4) Освоить навыки контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

5) Овладеть навыками выполнения элементов техники легкой атлетики, 

лыжного спорта. 

Место дисциплины в структуре ОПОП. 

Б1.В.М.1.ДВ.1.1 Общая физическая подготовка входит в часть "Элективные 

дисциплины (модули)" блока Б1.М.1  "Модуль 1 Блока 1" образовательной программы 

44.03.04 Профессиональное обучение (по отраслям) Направленность (профиль) 

программы: Экономика и управление. 

Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю), 

соотнесенных с индикаторами достижения компетенций образовательной 

программы 

Тип задач 

профессион

альной 

деятельност

и 

Код и 

наименован

ие 

компетенци

и 

Код и наименование индикатора 

(индикаторов) достижения 

компетенции 

Результаты обучения 

 УК-7 

способен 

поддержива

ть должный 

уровень 

физической 

подготовлен

ности для 

обеспечения 

полноценно

й 

социальной 

и 

профессиона

льной 

деятельност

и 

УК-7.4 
Отбирает и формирует комплексы 

физических упражнений с учетом 

их воздействия на 

функциональные и двигательные 

возможности, адаптационные 

ресурсы организма и на 

укрепление здоровья. 
УК-7.5 
Демонстрирует применение 

комплексов избранных физических 

упражнений (средств избранного 

вида спорта, физкультурно-

спортивной активности) в 

жизнедеятельности с учетом задач 

обучения и воспитания в области 

физической культуры личности 

Знать: 
-комплексы физических упражнений;  
-принципы укрепления здоровья. 
Уметь: 
-определять и обосновывать доступные виды 

спорта (легкоатлетический бег, велосипед, 

плавание, лыжные гонки в снежное время и др.) 

и системы физических упражнений для 

достижения оздоровительного эффекта;  
- составлять программы тренировочного 

процесса в избранном виде спорта и системах 

физических упражнений с учетом 

индивидуальной физической подготовленности 

и адаптационных ресурсов организма;  
- соблюдать и пропагандировать нормы 

здорового образа жизни в различных жизненных 

ситуациях и в профессиональной деятельности. 
Владеть навыками: 
-приемами выполнения тренировочного 

процесса в избранном виде спорта или видах 

физических упражнений;  
- элементами техники в избранном виде спорта и 

методами ее совершенствования;  
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Тип задач 

профессион

альной 

деятельност

и 

Код и 

наименован

ие 

компетенци

и 

Код и наименование индикатора 

(индикаторов) достижения 

компетенции 

Результаты обучения 

- методами выполнения двигательных тестов для 

определения уровня развития основных 

физических качеств. 

Тематический план дисциплины (модуля) 

Объем дисциплины Б1.В.М.1.ДВ.1.1 Общая физическая подготовка составляет  

328   часов. 

Формами промежуточной аттестации являются: 

o Зачет (  2   семестр) 

 

 

№
 п

/п
 р

а
зд

ел
а

 (
п

р
и

 н
а

л
и

ч
и

и
),

 

т
е
м

ы
 

Наименование разделов (при наличии) и тем 
С

ем
ес

т
р
 

Количество часов по учебному плану 

В
се

г
о
 

Контактная 

(аудиторная работа) 

С
а

м
о

ст
о

я
т
ел

ь
н

а
я

 р
а

б
о

т
а

 /
 

К
у

р
со

в
а

я
 р

а
б

о
т
а
 

Э
к

за
м

ен
 

Л
ек

ц
и

и
 

П
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
 и

 

се
м

и
н

а
р

ск
и

е 
/н

а
у

ч
н

о
-

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
 з

а
н

я
т
и

я
 

1 Легкая атлетика  2 68  8  60  
1.1 Формирования умений и навыков 2 34  4  30  
1.2 Развитие физических качеств 2 34  4  30  
2 Лыжные гонки.  2 66  8  58  

2.1 Формирования умений и навыков 2 34  4  30  
2.2 Развитие физических качеств 2 32  4  28  
3 Баскетбол.  2 40    40  

3.1 Формирования умений и навыков 2 20    20  
3.2 Развитие физических качеств 2 20    20  
4 Волейбол.  2 48  8  40  

4.1 Формирования умений и навыков 2 24  4  20  
4.2 Развитие физических качеств 2 24  4  20  
5 Функциональный тренинг 2 54  4  50  

5.1 Формирования умений и навыков 2 32  2  30  
5.2 Развитие физических качеств 2 22  2  20  
6 Единоборства 2 52  2  50  

6.1 Формирования умений и навыков 2 22  2  20  
6.2 Развитие физических качеств 2 30    30  

   328  30  298  

Тематический план практических и семинарских / научно-практических занятий 

 

№ темы Темы практических и семинарских / научно-практических занятий 
Кол-во 

часов 
1.1 Формирования умений и навыков 4 
1.2 Развитие физических качеств 4 
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№ темы Темы практических и семинарских / научно-практических занятий 
Кол-во 

часов 
2.1 Формирования умений и навыков 4 
2.2 Развитие физических качеств 4 
4.1 Формирования умений и навыков 4 
4.2 Развитие физических качеств 4 
5.1 Формирования умений и навыков 2 
5.2 Развитие физических качеств 2 
6.1 Формирования умений и навыков 2 

  30 

 

Тема 1.1. Формирования умений и навыков 

План темы: 
1. Обучение (совершенствование) технике оздоровительного бега.  

2. Обучение (совершенствование) технике бега на короткие дистанции (30м, 

60м, 100м, 200м). 

3. Обучение (совершенствование) технике бега на средние и длинные 

дистанции. 

4. Обучение (совершенствование) основам техники эстафетного бега.  

5. Обучение (совершенствование) техники прыжка в длину с места и тройным.  

6. Обучение (совершенствование) техники прыжка в длину с разбега способом 

согнув ноги. 

7. Обучение (совершенствование) метанию гранаты. 

 

Основные понятия и категории: техника бега, эстафетный бег, техника 

прыжков, метание гранаты.   

 

Тема 1.2. Развитие физических качеств 

План темы: 
1. Общая выносливость.  

2. Специальная выносливость. 

3. Скоростно-силовые качества. 

4. Сила. 

5. Скорость (быстрота). 

6. Координационные возможности (ловкость). 

7. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: выносливость, сила, быстрота, ловкость, 

гибкость 

 

Тема 2.1. Формирования умений и навыков 

План темы: 
1. Обучение (совершенствование) элементов техники классических ходов 

2. Обучение (совершенствова¬ние) элементов техники коньковых ходов 

 

Основные понятия и категории: Лыжные гонки, элементы техники 

классических ходов, элементы техники коньковых ходов  
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Тема 2.2. Развитие физических качеств 

План темы: 
1. Общая выносливость.  

2. Специальная выносливость. 

3. Скоростно-силовые качества. 

4. Сила. 

5. Скорость (быстрота). 

6. Координационные возможности (ловкость). 

7. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: выносливость, сила, быстрота, ловкость, 

гибкость 

 

Тема 4.1. Формирования умений и навыков 

План темы: 
1. Обучение (совершенствование) элементов техники приема мяча (прием 

снизу двумя руками, прием сверху) 

2. Обучение (совершенствование) элементов техники передачи мяча (передача 

сверху, передача снизу двумя руками) 

3. Обучение (совершенствование) элементов техники нападающего удара 

(удар по диагонали, удар по линии, скидки 

4. Обучение (совершенствование) элементов техники блока (блок одиночный, 

групповой) 

5. Обучение (совершенствование) элементов техники подачи мяча (подача 

сверху-планирующая, силовая, снизу) 

6. Обучение тактическим действиям (в нападении и защите) 

 

Основные понятия и категории: волейбол, элементы техники, техники 

волейбола, подача, приём, блок, тактика 

 

Тема 4.2. Развитие физических качеств 

План темы: 
1. Общая выносливость.  

2. Специальная выносливость. 

3. Скоростно-силовые качества. 

4. Сила. 

5. Скорость (быстрота). 

6. Координационные возможности (ловкость). 

7. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: выносливость, сила, быстрота, ловкость, 

гибкость 

 

Тема 5.1. Формирования умений и навыков 

План темы: 
1. Особенности функционального тренинга 

2. Приемы, принципы, вариации упражнений для проведения 

функционального тренинга 

3. Виды функциональных тренировок. 

4. Комплексы упражнений для проведения практических занятий по 

функциональному тренингу. 
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Основные понятия и категории: функциональный тренинг, комплексы 

упражнений,  

 

Тема 5.2. Развитие физических качеств 

План темы: 
1. Общая выносливость.  

2. Специальная выносливость. 

3. Скоростно-силовые качества. 

4. Сила. 

5. Скорость (быстрота). 

6. Координационные возможности (ловкость). 

7. Гибкость. 

 

Основные понятия и категории: выносливость, сила, быстрота, ловкость, 

гибкость 

 

Тема 6.1. Формирования умений и навыков 

План темы: 
1. Основы технической подготовки (стойки, захваты, повороты, защита, 

контратака) 

2. Технические действия в стойке. 

3. Защитные действия в стойке. 

4. Технические действия в защите. 

5. Технические действия в контратаке. 

 

Основные понятия и категории: единоборства, стойка, захват, поворот, защита, 

атака, контратака 

 

Тематический план самостоятельной работы 

 

№ темы Темы для самостоятельного изучения 
Кол-во 

часов 
1.1 Формирования умений и навыков 30 
1.2 Развитие физических качеств 30 
2.1 Формирования умений и навыков 30 
2.2 Развитие физических качеств 28 
3.1 Формирования умений и навыков 20 
3.2 Развитие физических качеств 20 
4.1 Формирования умений и навыков 20 
4.2 Развитие физических качеств 20 
5.1 Формирования умений и навыков 30 
5.2 Развитие физических качеств 20 
6.1 Формирования умений и навыков 20 
6.2 Развитие физических качеств 30 

  298 
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Образовательные технологии 

Реализация компетентностно-ориентированных образовательных программ 

предусматривает использование в учебном процессе различные  

образовательные технологии: современные технологии учебно-тренировочного процесса 

по физической культуре и спорту; 

методы обучения: наглядные методы (демонстрация, иллюстрация ), практический 

метод (упражнение), словесные методы (объяснение, беседа); 

средства обучения: аудиальные, визуальные. 

Оценочные материалы для текущего контроля успеваемости, промежуточной 

аттестации по дисциплине (модулю) 

Оценочные материалы представлены в форме ФОС по дисциплине в Приложении 

к рабочей программе дисциплины. 

Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 

а) основная литература, в том числе издания электронных библиотечных 

систем и электронные образовательные ресурсы:  
1. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий студентов 

: Учебное пособие - Омск: Омский государственный технический университет, 2017. - 112 

с. - ISBN 978-5-8149-2547-3.- Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/78446.html; 

2. Эммерт Мария Сергеевна Общая физическая подготовка в рамках 

самостоятельных занятий студентов : Учебное пособие Для вузов / Фадина Ольга 

Олеговна, Шевелева Ирина Николаевна, Мельникова Оксана Анатольевна ; Эммерт М. С., 

Фадина О. О., Шевелева И. Н., Мельникова О. А. - Москва: Юрайт, 2019. - 110 с - ISBN 

978-5-534-11767-7. (Серия: Высшее образование.).- Режим доступа: 

https://urait.ru/bcode/446107; 

3. Письменский Иван Андреевич Физическая культура : Учебник для вузов / 

Аллянов Юрий Николаевич ; Письменский И. А., Аллянов Ю. Н. - Москва: Юрайт, 2020. - 

450 с - ISBN 978-5-534-14056-9. (Серия: Высшее образование.).- Режим доступа: 

https://urait.ru/bcode/467588. 

б) дополнительная литература, в том числе издания электронных 

библиотечных систем и электронные образовательные ресурсы:  
1. Конеева Елена Владимировна Физическая культура : Учебное пособие для 

вузов / Зайцев Анатолий Александрович, Томашевская Ольга Борисовна, Покровская 

Наталья Владимировна, Почечура Наталья Николаевна, Романов Сергей Станиславович, 

Колтан Светлана Владимировна, Лизогубенко Николай Васильевич, Пельменев Виктор 

Константинович, Зайцева Виктория Федоровна, Жигарева Оксана Георгиевна, Горячева 

Евгения Николаевна ; под ред. Конеевой Е.В. - Москва: Юрайт, 2020. - 599 с - ISBN 978-5-

534-12033-2. (Серия: Высшее образование.).- Режим доступа: https://urait.ru/bcode/446683. 

в) лицензионное программное обеспечение: 
1. Microsoft Windows, версия 7; 

2. Microsoft Office, версия 2010. 

г) современные профессиональные базы данных: 
1. Официальный сайт Министерства просвещения Российской Федерации - 

Режим доступа: https://edu.gov.ru/; 

2. Федеральный портал  «Российское образование» - Режим доступа: 

http://www.edu.ru; 

3. Официальный сайт Министерства науки и высшего образования Российской 

Федерации - Режим доступа: https://minobrnauki.gov.ru/; 

4. Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов - Режим доступа: 

http://school-collection.edu.ru/; 

http://www.iprbookshop.ru/78446.html
https://urait.ru/bcode/446107
https://urait.ru/bcode/467588
https://urait.ru/bcode/446683
https://edu.gov.ru/
http://www.edu.ru/
https://minobrnauki.gov.ru/
http://school-collection.edu.ru/
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5. Портал «Гуманитарное образование» - Режим доступа: 

http://www.humanities.edu.ru; 

6. Elibrary.ru: научная электронная библиотека - Режим доступа: 

https://elibrary.ru/defaultx.asp. 

д) информационные справочные системы: 
1. ГАРАНТ - Режим доступа: http://www.garant.ru/; 

2. Консультант Плюс - Режим доступа: http://www.consultant.ru/; 

3. Электронный образовательный ресурс - Режим доступа: 

https://elearning.marsu.ru. 

Справка о материально-техническом обеспечении дисциплины (модуля) 

№ 

п/п 

Наименование специальных 

помещений и помещений для 

самостоятельной работы 

Оснащенность специальных помещений и 

помещений для самостоятельной работы 

1 Спортивные сооружения (Открытая 

спортивная площадка, Здание 

учебного корпуса "Б", расположен по 

адресу 424002, Республика Марий Эл 

г. Йошкар-Ола, Йошкар-Ола, 

ул.Осипенко, д. 60) 

2 поля для мини-футбола 

2 Помещение для самостоятельной 

работы обучающихся (УЛК105, 

Учебно-лабораторный корпус (П), 

расположен по адресу 424002, 

Республика Марий Эл г. Йошкар-Ола, 

Йошкар-Ола, ул. Кремлёвская, д. 44) 

Специализированная мебель: столы, стулья, 

доска, технические средства обучения, 

служащие для представления учебной 

информации большой аудитории: экран 

стационарный, проектор, ноутбук Технические 

средства обучения: проектор, экран настенный, 

переносной ноутбук. Лицензионное 

программное обеспечение: 1. Microsoft Windows 

7. Сублицензионный договор №Tr000450551 от 

09.01.2020 г. 2. Microsoft Office 2010. Лицензия 

№48806441 от 17.05.2011 г. 3. Kaspersky 

Endpoint Security для Windows. Лицензия 

№24С4-200327-083528-900-180, договор 

№007/223 от 30.03.2020 г. 

3 Спортивные залы (Спортивный зал № 

1 учебного корпуса, Учебный корпус 

(П), расположен по адресу 424002, 

Республика Марий Эл г. Йошкар-Ола, 

Йошкар-Ола, ул. Кремлёвская, д. 44) 

Спортивное оборудование: Щиты 

баскетбольные, сетка волейбольная, стойки, 

маты гимнастические - переносное 

оборудование, скамейки гимнастические, стенка 

гимнастическая 

4 Спортивные залы (Спортивный зал № 

2 учебного корпуса, Учебный корпус 

(П), расположен по адресу 424002, 

Республика Марий Эл г. Йошкар-Ола, 

Йошкар-Ола, ул. Кремлёвская, д. 44) 

Спортивное оборудование: Щиты 

баскетбольные, сетка волейбольная, стойки, 

ворота футбольные, мячи футбольные, мячи 

волейбольные, мячи баскетбольные, мячи 

регбийные, мячи набивные, мячи малые, мячи 

резиновые разные, комплект для игры в бочче, 

скакалки, барьеры, маты гимнастические - 

переносное оборудование, стойки для прыжков 

в высоту, сетка для бадминтона, сетка для 

тенниса, ракетки для бадминтона, ракетки для 

тенниса, скамейки гимнастические, стенка 

гимнастическая, ядра, копья, диски, гранаты, 

секундомеры. 

http://www.humanities.edu.ru/
https://elibrary.ru/defaultx.asp
http://www.garant.ru/
http://www.consultant.ru/
https://elearning.marsu.ru/
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Планируемые результаты обучения по дисциплине (модулю), обеспечивающие 

достижения планируемых результатов освоения образовательной программы 

Тип задач 

профессион

альной 

деятельност

и 

Код и 

наименован

ие 

компетенци

и 

Код и наименование индикатора 

(индикаторов) достижения 

компетенции 

Результаты обучения 

 УК-7 

способен 

поддержива

ть должный 

уровень 

физической 

подготовлен

ности для 

обеспечения 

полноценно

й 

социальной 

и 

профессиона

льной 

деятельност

и 

УК-7.4 
Отбирает и формирует комплексы 

физических упражнений с учетом 

их воздействия на 

функциональные и двигательные 

возможности, адаптационные 

ресурсы организма и на 

укрепление здоровья. 
УК-7.5 
Демонстрирует применение 

комплексов избранных физических 

упражнений (средств избранного 

вида спорта, физкультурно-

спортивной активности) в 

жизнедеятельности с учетом задач 

обучения и воспитания в области 

физической культуры личности 

Знать: 
-комплексы физических упражнений;  
-принципы укрепления здоровья. 
Уметь: 
-определять и обосновывать доступные виды 

спорта (легкоатлетический бег, велосипед, 

плавание, лыжные гонки в снежное время и др.) 

и системы физических упражнений для 

достижения оздоровительного эффекта;  
- составлять программы тренировочного 

процесса в избранном виде спорта и системах 

физических упражнений с учетом 

индивидуальной физической подготовленности 

и адаптационных ресурсов организма;  
- соблюдать и пропагандировать нормы 

здорового образа жизни в различных жизненных 

ситуациях и в профессиональной деятельности. 
Владеть навыками: 
-приемами выполнения тренировочного 

процесса в избранном виде спорта или видах 

физических упражнений;  
- элементами техники в избранном виде спорта и 

методами ее совершенствования;  
- методами выполнения двигательных тестов для 

определения уровня развития основных 

физических качеств. 

Оценочные средства для текущего контроля успеваемости по дисциплине (модулю) 

Перечень 1. Зачёт 

Оценочные средства для промежуточной аттестации по дисциплине (модулю) 

2 семестр - зачет. 
 

Перечень 1. Выполнение двигательных тестов. 
 

- планирование и коррекциея тренировочных нагрузок в легкоатлетическом беге с разной 

интенсивностью, ездой на велосипеде, быстрой ходьбой, силовых упражнений с 

использованием собственного веса (сгибания и разгибания рук в упоре лежа, 

подтягивания на перекладине, подъем туловища из положения лежа); 

  

- контроль физического развития: антропометрических измерений (рост, вес, окружность 

груди, окружность талии, окружность бедер);  

  

- определение типа телосложения: мезоморф, эктоморф, эндоморф;   
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- оценка индекса массы тела 

ИМТ = М/Р
2
 

(М - масса тела, P - рост в метрах); 

  

- оценка уровня выносливости (тест Купера, тридцатиминутный бег без перехода на 

ходьбу), силы и силовой выносливости (сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 

подтягивание на перекладине, подъём туловища из положения лежа на спине), быстроты и 

скорости (бег 100 метров, прыжок в длину с места), ловкости (челночный бег, игры), 

гибкости (наклон туловища из положения стоя); 

  

- уровень физической подготовленности, достигнутый в результате тренировочных 

занятий доступными видами спорта и видами физических упражнений, оценивается 

согласно требований испытаний ВФСК ГТО и прилагаемых таблиц; 

  

- техникой экономичного бега и выполнения беговых упражнений, техникой прыжка в 

длину с места с отталкиванием двумя ногами; 

  

- техникой передвижения на лыжах классическими и коньковыми ходами. 

 

Критерии оценки планируемых результатов обучения 
Оценочные средства  Результаты обучения Оценка планируемых результатов 

формирования компетенции 
Выполнение 

двигательных 

тестов 

УК-7 

Знать: 

- комплексы физических упражнений; 

- принципы укрепления здоровья. 

Уметь: 

-определять и обосновывать 

доступные виды спорта 

(легкоатлетический бег, велосипед, 

плавание, лыжные гонки в снежное 

время и др.) и системы физических 

упражнений для достижения 

оздоровительного эффекта; - 

составлять программы тренировочного 

процесса с учетом индивидуальной 

физической подготовленности. 

Для зачета: 
«зачтено» (1 балл): оценка уровня 

выносливости (тест Купера, тридцатиминутный 

бег без перехода на ходьбу), силы и силовой 

выносливости (сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа, подтягивание на перекладине, 

подъём туловища из положения лежа на спине), 

быстроты и скорости (бег 100 метров, прыжок в 

длину с места), ловкости (челночный бег, игры), 

гибкости (наклон туловища из положения стоя);  

техникой экономичного бега и выполнения 

беговых упражнений, техникой прыжка в длину 

с места с отталкиванием двумя ногами;  - 

техникой передвижения на лыжах 

классическими и коньковыми ходами. 
«не зачтено» (0 баллов): не выполняются 

требования на «зачтено» 
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Оценочные средства  Результаты обучения Оценка планируемых результатов 

формирования компетенции 
Владеть навыками: 

-приемами выполнения физических 

упражнений; - методами выполнения 

двигательных тестов для определения 

уровня развития основных физических 

качеств. 

  

 

Оценочный лист обучающихся (для зачета) 

 

ФИО 

обучающегося 

Балл 
Средний балл 

Итоговая 

оценка Выполнение двигательных тестов 

Иванов И.И. 0 0 не зачтено 
Петров И.И. 1 1 зачтено 

        

        

        

 

Приложение к оценочному листу обучающихся (для зачета) 

 
Средний балл  Итоговая оценка 

0.5 - 1 «зачтено» 
0 - 0.4 «не зачтено» 

 


