
Аннотация рабочей программы дисциплины  

Б1.О.ДВ.01.05 Общая физическая подготовка 

Цель дисциплины (модуля) - формирование физической культуры личности и 

способности направленного использования разнообразных средств и методов  физической 

культуры и спорта для сохранения и укрепления здоровья, обеспечения полноценной  

социальной и профессиональной деятельности. 

 

     Задачи дисциплины (модуля):  

           - понимание социальной роли физической культуры в развитии личности и 

подготовке ее к профессиональной деятельности; 

- формирование устойчивого интереса и потребности в  регулярных занятиях 

физическими упражнениями и спортом; установки на здоровый стиль жизни, физическое 

самосовершенствование и самовоспитание,  

- овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение 

и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование 

психофизических способностей, качеств и свойств личности,  

- обеспечение общей и профессионально-прикладной физической 

подготовленности, определяющей психофизическую готовность студента к будущей 

профессии; 

-  развитие резервных возможностей организма и  адаптация к интенсивной 

интеллектуальной  деятельности средствами физической культура; 

     -  совершенствование спортивного мастерства студентов-спортсменов. 

 

Формируемые компетенции и индикаторы их достижения  по 

дисциплине (модулю) 
 

Коды 

компетенции 

Содержание 

компетенций 

Код и наименование индикатора достижения 

компетенции 

УК - 7 Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности 

для обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

УК – 7.1.  

Знать: значение физической культуры  и спорта для 

поддержания должного уровня физической 

подготовленности, укрепления и развития человека, 

обеспечения здоровья и подготовке к  

профессиональной деятельности;  

- научно-практические основы физической культуры 

и здорового образа жизни. 

УК – 7.2.  

Уметь: рационально использовать средства и методы 

физического воспитания для поддержания должного 

уровня  физической подготовленности, физического 

саморазвития и самосовершенствования, 

формирования здорового образа  и стиля жизни. 

УК – 7.3.  

Владеть: системой практических умений и навыков  

обеспечивающих: поддержание должного уровня 

физической подготовленности, сохранение и 

укрепление здоровья, развитие и совершенствование 

психофизических способностей,  для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности. 

 



 

 
 

Содержание  материала  по дисциплине Б1.О.ДВ.01.05 -   Общая 

физическая подготовка  

- Общеразвивающие упражнения  без  предметов,  с предметами, с партнером. 

- Доступные  двигательные действия. 

- Упражнения для  воспитание  физического  качества силы: с   отягощением - гантели,  

набивные  мячи;  с  сопротивлением  упругих  предметов  - эспандеры, резиновые 

амортизаторы;  с партнером; на тренажерах 

- Упражнения для воспитания выносливости: упражнения и элементы с постепенным 

увеличением времени их выполнения. 

- Упражнения для воспитания быстроты:  совершенствование двигательных  реакций 

на различные (зрительные, звуковые, тактильные) сигналы, эстафеты, подвижные игры. 

- Упражнения  для  воспитания  гибкости:  активные (простые, пружинящие, маховые), 

пассивные (с самозахватами или с помощью партнера).  

 - Упражнения  для  воспитания  ловкости:  на координацию движений, подвижные, игры, 

прикладные виды аэробики.  

 - Упражнения для мышц спины обязательны для всех студентов. Это связано со 

спецификой учебной деятельности: длительное сидение в однообразных позах, 

неправильным ортопедическим режимом. При отсутствии проблем с позвоночником эти 

упражнения являются профилактическими.  

Прыжка в длину с места. Техника: отталкивание, полет, приземление. 

Специальные упражнения: подпрыгивания, напрыгивания, спрыгивания,  прыжки на 

одной и двух ногах, многоскоки, прыжки из различных исходных положений, прыжки на 

результат. 

Беговые упражнения – упражнения на развитие скоростно-силовых качеств, общей 

выносливости.  

Спортивные  игры: баскетбол, волейбол, настольный теннис, бадминтон и другие.  

Общие  и  специальные  упражнения  игрока.  Основные  приемы, овладения техникой, 

индивидуальные упражнения и в парах.  

Подвижные игры и эстафеты. Игры с различными видами передвижений, прыжков, 

преодолений препятствий, с предметами и без них,  

 


