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1. Общие положения  

Методические указания предназначены для обучающихся по ООП 

СПО по специальности 09.02.07 Информационные системы и 

программирование, изучающих дисциплину «Физическая культура», и могут 

использоваться как на занятиях, которые проводятся под руководством  

преподавателя, так и для самостоятельного выполннения во внеаудиторное 

время.   

  

Цель и задачи освоения дисциплины: 

 развитие физических качеств и способностей, совершенствование 

функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального 

здоровья; 

 формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном 

отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

 овладение технологиями современных оздоровительных систем 

физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий 

специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами 

спорта;  

 овладение системой профессионально и жизненно значимых 

практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление 

физического и психического здоровья; 

 освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их 

роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных 

ориентаций; 

 приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в 

коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

 

Виды занятий: 

практические занятия  

 Практическая работа заключается в выполнении студентами, под 

руководством преподавателя, комплекса учебных заданий направленных на 

усвоение научно-теоретических основ учебной дисциплины (правил техники 

безопасности по видам спорта – легкая атлетика, волейбол, баскетбол, правил 

игры по данным видам спорта; основам здорового образа жизни; методике 

проведения самостоятельных занятий; правилам составления комплексов 

упражнений утренней гимнастики, коррегирующей гимнастики и т.д.).  

Приобретение практических навыков игры в волейбол и баскетбол, техники 

выполнения упражнений легкой атлетики; в тестировании уровня 
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физической подготовленности. Обучение студентов на практических 

занятиях заканчивается приемом контрольных нормативов по разделам 

программы. 

 Практические занятия способствуют более глубокому пониманию 

теоретического материала учебного курса, а также развитию, формированию 

и становлению различных уровней составляющих профессиональной 

компетентности студентов.  

На практических занятиях используется индивидуальный, фронтальный, 

групповой, соревновательный методы обучения. 

 

2. Тематика и содержание практических занятий 

Введение.  

 

Физическая культура в общекультурной и 

профессиональной подготовке студентов СПО  

 

Содержание практических занятий 

1 ч. 

Тема 1. 

Легкая 

атлетика. 

Кроссовая 

подготовка 

 

Кроссовая подготовка:  

высокий и низкий старт,  

стартовый разгон, финиширование;  

бег 100 м,  

эстафетный бег 4´100 м, 4´400 м;  

бег по прямой с различной скоростью,  

равномерный бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 

000 м (юноши),  

прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»;  

прыжки в высоту способами: «прогнувшись», 

перешагивания, «ножницы», перекидной;  

метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г 

(юноши);  

толкание ядра. 

 

38 ч. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тема 2 

Гимнастика 

 

Общеразвивающие упражнения,  

упражнения в паре с партнером,  

упражнения с гантелями, набивными мячами,  

упражнения с мячом, обручем (девушки).  

Упражнения для профилактики профессиональных 

заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с 

расслаблением, упражнения для коррекции нарушений 

осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, 

упражнения у гимнастической стенки).  

Упражнения для коррекции зрения.  

Комплексы упражнений вводной и производственной 

гимнастики.  

38 ч. 
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Тема 3 

Спортивные 

игры 

 

Волейбол. Исходное положение (стойки), 

перемещения, передача, подача, нападающий удар, 

прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной 

рукой с последующим нападением и перекатом в 

сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в 

падении вперед и последующим скольжением на 

грудиживоте, блокирование, тактика нападения, 

тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности 

игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра 

по правилам.  

Баскетбол. Ловля и передача мяча, ведение, броски 

мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), 

вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), 

прием техники защита — перехват, приемы, 

применяемые против броска, накрывание, тактика 

нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника 

безопасности игры. Игра по упрощенным правилам 

баскетбола. Игра по правилам. Ручной мяч. Передача и 

ловля мяча в тройках, передача и ловля мяча с откосом 

от площадки, бросок мяча из опорного положения с 

сопротивлением защитнику, перехваты мяча, 

выбивание или отбор мяча, тактика игры, скрестное 

перемещение, подстраховка защитника, нападение, 

контратака.  

Футбол (для юношей). Удар по летящему мячу 

средней частью подъема ноги, удары головой на месте 

и в прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, 

обманные движения, техника игры вратаря, тактика 

защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника 

безопасности игры. Игра по упрощенным правилам на 

площадках разных размеров. Игра по правилам. 

 

38 ч. 
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4. Перечень основной и дополнительной учебной литературы и 

перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной 

сети «Интернет» 

4.1. Основная литература 

 

Основные источники: 

1. Бароненко, В. А. Здоровье и физическая культура студента : учеб. пособие 

/ В.А. Бароненко, Л.А. Рапопорт. — 2-е изд., пере-раб. - М.: Альфа-М : 

ИНФРА-М, 2018. - 336 с.: ил. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/927378   

2.  Кузнецов, В.С. Физическая культура: учебник / Кузнецов В.С., 

Колодницкий Г.А. — Москва: КноРус, 2021. — 256 с.— URL: 

https://book.ru/book/940094  

 

Дополнительные источники: 

1. Барчуков, И.С. Теория и методика физического воспитания и спорта : 

учебник / Барчуков И.С. — Москва : КноРус, 2021. — 366 с.— URL: 

https://book.ru/book/936107   

2. Виленский, М.Я. Физическая культура и здоровый образ жизни студента: 

учебное пособие / Виленский М.Я., Горшков А.Г. — Москва: КноРус, 2022. 

— 239 с.— URL: https://book.ru/book/942846   

 

Интернет-ресурсы: 

1. Информационно справочная система. Адаптивная физическая культура  

Режим доступа: http://www.afkonline.ru/index.html 

2. Здоровье и образование [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.valeo.edu.ru   

3. Каталог библиотеки Московского гуманитарного университета 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа : http://elib.mosgu.ru/  

4. Лечебная физкультура и спортивная медицина. Научно-практический 

журнал [Электронный ресурс]. – Режим доступа : http://lfksport.ru/  

5. Научный портал Теория.Ру [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.teoriya.ru  

6. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.minstm.gov.ru   

7. Официальный сайт Паралимпийского комитета России [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа https://paralymp.ru/  

8. Официальный сайт Олимпийского комитета России [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа: http://www.olympic.ru   

9. Российская спортивная энциклопедия [Электронный ресурс]. – Режим 

доступа: http://www.libsport.ru/  

https://znanium.com/catalog/product/927378
https://book.ru/book/940094
https://book.ru/book/936107
https://book.ru/book/942846
http://www.afkonline.ru/index.html
http://www.valeo.edu.ru/
http://elib.mosgu.ru/
http://lfksport.ru/
http://www.teoriya.ru/
http://www.minstm.gov.ru/
https://paralymp.ru/
http://www.olympic.ru/
http://www.libsport.ru/
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10. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и 

спорту [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://lib.sportedu.ru/  

11. Электронные книги по спортивной тематике [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.teoriya.ru/studentu/booksport/index.php  
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