
Аннотация дисциплины  

«физическая культура» 

 

1. Цели дисциплины.  

Целью дисциплины "Физическая культура" является формирование физической 

культуры личности, приобретение опыта творческого использования средств и ме-

тодов физической культуры и спорта, создание устойчивой мотивации и потребно-

сти к здоровому образу жизни и физическому самосовершенствованию, обеспечение 

психофизической готовности к будущей профессиональной деятельности студентов. 

2. Задачи освоения дисциплины:  
- понимание социальной значимости физической культуры и её роли в развитии  

личности и подготовке к профессиональной деятельности; 

- знание научно-биологических, педагогических и практических  основ  физи-

ческой культуры и здорового образа жизни; 

- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, 

установки на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование и самовоспи-

тание потребности к регулярным занятиям  физическими упражнениями и спортом; 

- овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохра-

нение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенство-

вание психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределе-

ние в физической культуре и спорте; 

- приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных 

возможностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической под-

готовленности к будущей профессии и быту;  

- создание основы для творческого и методически обоснованного использова-

ния физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих жизненных и 

профессиональных достижений. 

- понимание социальной значимости физической культуры и её роли в развитии  

личности и подготовке к профессиональной деятельности; 

- знание научно-биологических, педагогических и практических  основ  физи-

ческой культуры и здорового образа жизни; 

- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, 

установки на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование и самовоспи-

тание потребности к регулярным занятиям  физическими упражнениями и спортом; 

- овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохра-

нение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенство-

вание психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределе-

ние в физической культуре и спорте; 

- приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных 

возможностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической под-

готовленности к будущей профессии и быту;  

- создание основы для творческого и методически обоснованного использова-

ния физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих жизненных и 

профессиональных достижений; 



 

 

- приобретение студентами необходимых знаний по основам теории, методики 

и организации физического воспитания и спортивной тренировки, подготовка к ра-

боте в качестве общественных инструкторов, тренеров и судей; 

 

3. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ООП 

 

Дисциплины (модули) по физической культуре и спорту реализуются в рамках: 

базовой части Блока 1 «Дисциплины (модули)» программы бакалавриата в объ-

еме не менее 72 академических часов (2 зачетные единицы) в очной форме обуче-

ния; 

элективных дисциплин (модулей) в объеме не менее 328 академических часов. 

Указанные академические часы являются обязательными для освоения и в зачетные 

единицы не переводятся. 

Дисциплины (модули) по физической культуре и спорту реализуются в поряд-

ке, установленном организацией.  

Для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья организация 

устанавливает особый порядок освоения дисциплин (модулей) по физической куль-

туре и спорту с учетом состояния их здоровья. 

Дисциплина «Физическая культура» относится к базовой части Блока 1.  

Требования к входным знаниям, умениям и компетенциям студента, необходи-

мые для изучения дисциплины «физическая культура». 

В результате обучения студент должен знать основные понятия, такие как: 

 физическая культура и спорт, физическое воспитание, самовоспитание и са-

мообразование, ценности физической культуры, ценностные отношения и ориента-

ции, физическое развитие, физическая и функциональная подготовленность, психо-

физическая подготовка, жизненно необходимые умения и навыки, физическое со-

вершенство, профессиональная направленность физического воспитания; 

 организм  человека  и   его   функциональные  системы,   саморегуляция  и со-

вершенствование     организма,     адаптация,     социально-экологические факторы, 

показатели состояния основных функциональных систем;  

 здоровье,  здоровый  образ  и  стиль  жизни,  основы  жизнедеятельности, дви-

гательная активность; 

 методические принципы и методы физического воспитания, общая и специ-

альная физическая подготовка, физические качества, двигательные умения и навы-

ки, спортивная тренировка, разделы спортивной подготовки, тренированность, фор-

мы занятий, структура учебно-тренировочного занятия, разминка, врабатывание, 

общая и моторная плотность занятий, интенсивность физической нагрузки, зоны ин-

тенсивности нагрузки, градация интенсивности по частоте сердечных сокращений 

(ЧСС), порог анаэробного обмена (ПАНО), энергозатраты при физической нагрузке;  

 формы самостоятельных занятий, мотивация выбора, направленность само-

стоятельных занятий, планирование самостоятельных занятий и особенности их 

проведения в зависимости от возраста и пола, спортивной подготовленности и 

функционального состояния; 

 диагностика состояния здоровья и его оценка, врачебный контроль, самокон-

троль, (функциональные пробы, упражнения, тесты); 



 

 

 массовый спорт, студенческий спорт, спорт высших достижений, системы фи-

зических упражнений и мотивация их выбора, группы видов спорт, новые виды 

спорта;  

 реабилитационно-восстановительные мероприятия, методы и средства восста-

новления работоспособности в профессиональной и физкультурно-спортивной дея-

тельности; 

 психофизиологическая характеристика умственного труда, работоспособ-

ность, утомление и переутомление, усталость, рекреация, релаксация, самочувствие; 

 профессионально-прикладная физическая культура, основы физиологии труда, 

мотивации в освоении профессии, профессиональный отбор, производственная фи-

зическая культура, физическая культура в рабочее и свободное время, профессио-

нальные утомления и заболевания, профилактика травматизма, профессиональная 

адаптация;  

 профессионально-прикладная физическая подготовка, ее формы (виды), усло-

вия и характер труда, прикладные физические, психофизиологические, психические 

и специальные качества, прикладные умения и навыки, прикладные виды спорта, 

воспитание профессионально важных психофизических качеств и их коррекция. 

В результате обучения студент должен уметь: 

 использовать средства и методы физической культуры в развитии и формиро-

вании основных физических качеств и свойств личности;  

 использовать виды, формы и средства физической культуры для самоопреде-

ления в ней, творческого развития личности;  

 использовать знания особенностей функционирования человеческого орга-

низма и отдельных его систем под влиянием занятий физическими упражнениями и 

спортом в различных условиях внешней среды;  

 применять здоровый стиль жизни, рациональные способы и приемы сохране-

ния физического и психического здоровья, профилактики психофизического и нерв-

но-эмоционального утомления;  

 определять индивидуальный уровень развития своих физических качеств, вла-

деть основными методами и способами планирования направленного формирования 

двигательных умений, навыков и физических качеств; 

 применять индивидуальный выбор вида спорта или системы физических уп-

ражнений, раскрыть их возможности для саморазвития и самосовершенствования; 

 использовать методы самоконтроля физического развития, физической подго-

товленности, функционального состояния для разработки индивидуальных про-

грамм оздоровительной и тренировочной направленности; 

 владеть средствами, методами и способами восстановления организма, орга-

низации активного отдыха и реабилитации после травм и перенесенных заболева-

ний; 

 применять формы и виды физической культуры в условиях строительного 

производства (производственная гимнастика); 

 применять организационные формы, средства и методы профессионально-

прикладной психофизической подготовки в соответствии с требованиями специаль-

ности; 



 

 

 эффективно реализовывать мировоззренческий компонент формирования фи-

зической культуры личности в составлении собственной, лично-ориентированной 

комплексной программы реабилитации и коррекции здоровья.  

В результате обучения студент должен освоить методы: 

 эффективных и экономичных способов владения жизненно важными умения-

ми и навыками (ходьба, передвижение на лыжах, плавание и др.); 

 применения средств физической культуры для развития отдельных физиче-

ских качеств; 

 самооценки работоспособности, усталости, утомления и применения средств 

физической культуры для их коррекции; 

 составление и проведение самостоятельных занятий физическими упражне-

ниями гигиенической, тренировочной или реабилитационно-востановительной на-

правленности; 

 оценки состояния здоровья, физического развития, функционального состоя-

ния и физической подготовленности; 

 обучения двигательным умениям и навыкам, техническим приемам в избран-

ном виде спорта; 

 индивидуального подхода к применению средств спортивной подготовки;  

 организации и проведения массовых физкультурно-оздоровительных меро-

приятий и спортивных соревнований по избранным видам спорта; 

 направленного    использования    современных   педагогических,    медико-

биологических и психологических средств реабилитации и восстановления;  

 проведения производственной гимнастики и применения "малых форм" физи-

ческой культуры; 

 подбора средств профессионально-прикладной физической подготовки, кор-

рекции профессионально важных качеств; 

 составление и реализация индивидуальных комплексных программ коррекции 

здоровья. 

 

4. ПЕРЕЧЕНЬ ПЛАНИРУЕМЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ  

ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ) 

 

Процесс изучения дисциплины «Физическая культура» направлен на формиро-

вание следующих компетенций: 

- способность использовать методы и средства физической культуры для обес-

печения полноценной социальной и профессиональной деятельности (ОК-8). 

В результате изучения дисциплины студент должен: 

• знать научно-практические основы физической культуры и здорового образа 

жизни; 

• уметь использовать творчески средства и методы физического воспитания 

для профессионально-личностного развития, физического самосовершенствования, 

формирования здорового образа и стиля жизни; 

• владеть средствами и методами укрепления индивидуального здоровья, фи-

зического самосовершенствования, ценностями физической культуры личности для 

успешной социально-культурной и профессиональной деятельности. 



 

 

 

5. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

В рамках базовой части программы бакалавриата дисциплина «Физическая 

культура» реализуется в форме лекций и самостоятельных занятий. 

 

№ 

п/п 

Наименование раз-

дела 

 дисциплины 

Содержание раздела 

1 Физическая культу-

ра как учебный 

предмет в высшей 

школе 

 Введение в содержание курса. Организация учебного 

процесса по физическому воспитанию студентов. Про-

грамма курса. Цель, задачи и формы организации заня-

тий. Учебный процесс в основном, подготовительном, 

специальном и спортивном отделениях. Зачетные тре-

бования и обязанности студентов.  

2 Социально-

биологические ос-

новы физической 

культуры 

Воздействие социально-экологических, природно-

климатических факторов и бытовых условий жизни на 

физическое развитие и жизнедеятельность человека. 

Организм человека как единая саморазвивающаяся 

биологическая система. Анатомо-морфологическое 

строение и основные физиологические функции орга-

низма, обеспечивающие двигательную активность. Фи-

зическое развитие человека. Роль отдельных систем ор-

ганизма в обеспечении физического развития, функ-

циональных и двигательных возможностей организма 

человека. Двигательная активность и ее влияние на ус-

тойчивость, и адаптационные возможности человека к 

умственным и физическим нагрузкам при различных 

воздействиях внешней среды. Степень и условия влия-

ния наследственности на физическое развитие и на 

жизнедеятельность человека. 

3 Основы здорового 

образа жизни. Со-

вершенствование 

человека 

 

Общая характеристика понятия «здоровье». Здоровье 

человека как ценность и факторы, его определяющие. 

Взаимосвязь общей культуры студента и его образ 

жизни. Здоровый образ жизни и его составляющие. 

Личное отношение к здоровью как условие формиро-

вания здорового образа жизни. Критерии эффективно-

сти здорового образа жизни. Составляющие здорового 

образа жизни: целостное оздоровительное обучение, 

релаксационные методы, физическая активность, про-

извольная гиповентиляция легких, рациональное пита-

ние и дозированное голодание, холодовое закаливание. 

Человек как ответственное живое существо. Характе-

ристика составных частей человека: сущности, мен-



 

 

тальных начал и физического тела. Понятие потребно-

сти, общая характеристика потребностей человека. 

Мышление человека и его сферы: подсознание, сверх-

сознание и сознание, их связь с потребностями. Пере-

распределение нейронного ресурса мышления в зави-

симости от потребностей человека. Влияние потребно-

стей и мышления на тип человека. Жизненная неудача 

– причина искажения сущности человека. Свобода, 

здоровье и счастье, как главные человеческие ценно-

сти. Их взаимосвязь в процессе прогрессивного разви-

тия.  Эволюционный цикл человека и методологиче-

ские принципы его организации: сущностно-

эмоциональное воспитание и общая гомеостатическая 

тренировка. Существующие понятия здоровья. Общие 

представления о здоровом образе жизни. Здоровье как 

процесс прогрессивного самовоспроизведения. Органи-

зация эволюционного цикла человека -  основа здоро-

вого образа жизни. Методологические принципы: сущ-

ностно-эмоциональное воспитание и общая гомеоста-

тическая тренировка.  

4 Теоретические ос-

новы физической 

культуры 

Физическая культура как вид культуры человека и 

общества. Понятие физической культуры и многообра-

зие его определений. 

Взаимосвязь понятия «физическая культура» с дру-

гими понятиями - «физическое воспитание», «физиче-

ское развитие», «спорт», «физическая рекреация», 

«двигательная реабилитация», «адаптивная физическая 

культура» и др. 

Предмет теории физического воспитания. Принципы 

физического воспитания. Понятие «принцип». Осново-

полагающие (социальные) принципы физического вос-

питания. Общепедагогические (общеметодические) 

принципы обучения и воспитания. Сущность принци-

пов сознательности и активности, доступности и инди-

видуализации, наглядности. 

Специфические принципы методики физического 

воспитания. Принцип непрерывности процесса физиче-

ского воспитания. Принцип системного чередования 

нагрузок и отдыха. Взаимосвязь принципов в системе 

физического воспитания. Требования к практической 

реализации принципов. 

Общая характеристика средств физического воспи-

тания. Понятие о средствах физического воспитания. 

Специфические и неспецифические (общепедагогиче-

ские) средства физического воспитания. Физическое 



 

 

упражнение как основное средство физического воспи-

тания, факторы, определяющие воздействие физиче-

ских упражнений. Классификация физических упраж-

нений: по их биомеханическим особенностям, направ-

ленности на развитие двигательных качеств или обуче-

ния двигательным действиям, спортивной технике и др. 

Анализ гигиенических факторов и оздоровительных 

(естественных) сил природы (солнце, воздух и вода) 

как специфических средств физического воспитания. 

Использование тренажеров, технических устройств и 

информационных технологий в физическом воспита-

нии. 

Методы физического воспитания. Понятие о мето-

дах, методических приемах и средствах организации 

физического воспитания. Специфические и неспецифи-

ческие (общепедагогические) методы, используемые в 

процессе физического воспитания. Специфические ме-

тоды физического воспитания: методы строго регла-

ментированного упражнения, используемые преимуще-

ственно при обучении двигательным действиям, их 

разновидности и особенности; методы строго регла-

ментированного упражнения, используемые преимуще-

ственно при развитии физических качеств. 

Круговая тренировка - комплексная организационно-

методическая форма, включающая ряд методов строго 

регламентированного упражнения. Круговая трениров-

ка по методу непрерывного упражнения, интервального 

упражнения с полными и жесткими интервалами отды-

ха. Общая характеристика методических особенностей 

разновидностей круговой тренировки. 

Игровой и соревновательный методы в физическом 

воспитании. Неспецифические (общепедагогические) 

методы физического воспитания. Особенности приме-

нения методов словесного и наглядного воздействия. 

5 Общая характери-

стика физических 

качеств 

Понятие о физических качествах. Основные виды 

физических качеств. Сила и ее разновидности. Средст-

ва развития силы. Общая характеристика быстроты. 

Основные виды проявления быстроты. Средства разви-

тия быстроты. Общая характеристика выносливости. 

Основные типы утомления. Координация и ее разно-

видности. Общая характеристика гибкости. Определе-

ние активной и пассивной гибкости и примеры физиче-

ских упражнений. Общая физическая подготовка и ее 

задачи. Специальная  физическая подготовка и ее зада-

чи. 



 

 

6 Организация само-

стоятельных заня-

тий физическими 

упражнениями и 

самоконтроль в 

процессе занятий. 

 

Диагностика и самодиагностика организма при регу-

лярных занятиях физическими упражнениями. Врачеб-

ный контроль как обязательное условие допуска к заня-

тиям физической культурой.  Самоконтроль, его основ-

ные методы и показатели. Дневник самоконтроля. Ис-

пользование отдельных методов самоконтроля при ре-

гулярных занятиях физическими упражнениями и 

спортом. Планирование, организация и управление са-

мостоятельными занятиями различной направленности. 

Физкультурно-оздоровительные и спортивно-массовые 

мероприятия  в режиме дня студенческой молодежи. 

Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и уров-

нем физической подготовленности. Самоконтроль за 

эффективностью самостоятельных занятий. Особенно-

сти самостоятельных занятий, направленных на актив-

ный отдых, коррекцию физического развития и тело-

сложения, акцентированное развитие отдельных физи-

ческих качеств. 

 Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок само-

стоятельных занятий и уровнем физической подготов-

ленности. 

7 Спорт. Индивиду-

альный выбор видов 

спорта или систем 

физического воспи-

тания 

Социальные функции спорта. Спортивная классифи-

кация. Особенности определения спортивных результа-

тов. Массовый спорт и спорт высших достижений, их 

цели и задачи. ЕВСК. Студенческий спорт. Особенно-

сти организации и планирования спортивной подготов-

ки в вузе. Спортивные соревнования как средство и ме-

тод общей физической, профессионально-прикладной, 

спортивной подготовки студентов. Система студенче-

ских спортивных соревнований. Общественные сту-

денческие спортивные организации. Олимпийские иг-

ры и Универсиады. Современные популярные системы 

физических упражнений. Мотивация и обоснование 

индивидуального выбора студентом вида спорта или 

системы физических упражнений для регулярных заня-

тий. Краткая психофизиологическая характеристика 

основных групп видов спорта и систем физических уп-

ражнений. 

8 Спортивные игры в 

системе физическо-

го воспитания 

Определение спортивных игр. Сущность спортивных 

игр как разновидность спорта. Роль спортивных игр в 

системе физического воспитания и спорта. Основные 

признаки и классификация спортивных игр. Особенно-

сти спортивных игр. Характерные признаки. Команд-

ные и лично-командные виды спортивных игр. Эффек-



 

 

тивность спортивных игр в развитии личности. Прави-

ла игры (настольный теннис, волейбол, баскетбол, 

гандбол, мини-футбол, бадминтон, лапта). 

9 Основы спортивной 

тренировки 

Цели и задачи спортивной тренировки, ее методы и 

средства. Основные принципы и стороны тренировки. 

Определение тренировочной и соревновательной на-

грузки. Структура многолетнего процесса подготов-

ленности спортсмена. Изучение построения тренировки 

в микроциклах, мезоциклах, макроциклах. Общие по-

ложения технологий планирования и контроля за со-

ревновательной и тренировочной деятельностью 

спортсмена. 

10 Планирование и 

контроль в физиче-

ском воспитании 

Планирование занятий избранным видом спорта или 

системой физических упражнений. Педагогический 

контроль. Содержание и виды педагогического контро-

ля. Продолжительность и регулярность занятий спор-

том или физическими упражнениями. Развитие функ-

циональных возможностей и физических способностей. 

Волевая и специальная психологическая подготовлен-

ность. Основные разделы планирования тренировки. 

Перспективное, годичное, текущее и оперативное пла-

нирование. Контроль за состоянием различных сторон 

подготовленности. Стандартные тренировочные пробы, 

специальные зачётные требования и нормативы. Задачи 

педагогического контроля. Контроль посещаемости за-

нятий. Контроль за тренировочными нагрузками и со-

стоянием занимающегося. Контроль овладения техни-

кой избранного вида спорта или системы физических 

упражнений. Учёт спортивных результатов. Врачебно-

педагогический, Самоконтроль, дневник самоконтроля. 

11 Оздоровительные 

виды физической 

культуры.  

Оздоровительная физическая культура. Сущность оз-

доровительных систем и виды систем. Традиционные 

оздоровительные системы. Йога и ее особенности. У-

шу, современные школы и их особенности. Современ-

ные оздоровительные системы. Стретчинг, преимуще-

ства методики, положительные свойства. Атлетическая 

гимнастика, особенности методики, «дозировка» нагру-

зок. Ритмическая гимнастика (аэробика), ее особенно-

сти и современные направления. Изотон, методика и 

преимущества. Сущность теории холизма. Условия, не-

обходимые для формирования здоровья с точки зрения 

холизма. «Примитивные» оздоровительные  системы. 

Оздоровительная система «Детка», особенности мето-

дики. 



 

 

12 Профессионально-

прикладная физиче-

ская подготовка 

(ППФП) студентов  

Производственная физическая культура. Производст-

венная гимнастика. Особенности выбора форм, методов 

и средств физической культуры и спорта в рабочее и 

свободное время специалистов. Профилактика профес-

сиональных заболеваний и травматизма средствами фи-

зической культуры. Дополнительные средства повы-

шения общей и профессиональной работоспособности. 

Влияние индивидуальных особенностей, географо-

климатических условий и других факторов на содержа-

ние физической культуры специалистов, работающих 

на производстве. Роль будущих специалистов по вне-

дрению физической культуры в производственном кол-

лективе 

 

 

 


