


 

1. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ДИСЦИПЛИНЫ 

1.1. Цели дисциплины 

 Целью дисциплины "Физическая культура и спорт" является 

формирование физической культуры личности, приобретение опыта 

творческого использования средств и методов физической культуры и спорта, 

создание устойчивой мотивации и потребности к здоровому образу жизни и 

физическому самосовершенствованию, обеспечение психофизической 

готовности к будущей профессиональной деятельности студентов. 

  

1.2. Задачи освоения дисциплины 

-  понимание социальной значимости физической культуры и спорта и её 

роли в развитии  личности и подготовке к профессиональной деятельности; 

- знание научно-биологических основ физической культуры и здорового 

образа жизни; 

- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической 

культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое 

совершенствование и самовоспитание потребности к регулярным занятиям  

физическими упражнениями и спортом; 

- овладение системой теоретических умений и навыков, обеспечивающих 

сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и 

совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств 

личности, самоопределение в физической культуре и спорте; 

- приобретение личного опыта применение теоретических знаний для 

гармоничного развития и использования их в будущей профессиональной 

деятельности и быту;  

- создание основы для творческого и методически обоснованного 

использования физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих 

жизненных и профессиональных достижений; 

                 

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОПОП  
Программа бакалавриата должна обеспечивать реализацию дисциплин 

(модулей) по физической культуре и спорту реализуются в порядке, 

установленном Организацией в объеме 2 з.е. (72 академических часа) в рамках 

Блока 1 "Дисциплины (модули)". 

 

                 

3. ПЕРЕЧЕНЬ ПЛАНИРУЕМЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ ПО 

ДИСЦИПЛИНЕ  
Процесс изучения дисциплины «Физическая культура и спорт» 

направлен на формирование следующих компетенций:  

УК-7 - Способен поддерживать должный уровень физической 

подготовленности для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности  



Компетенция  
Результаты обучения, характеризующие  

сформированность компетенции  

УК-7 Знать научно-практические основы физической 

культуры и здорового образа жизни; 

Уметь поддерживать должный уровень 

физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

Владеть средствами и методами для 

поддержания должного уровня физической 

подготовленности и обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной деятельности 

                 

 

4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ 
Общая трудоемкость дисциплины «Физическая культура и спорт» 

составляет 72 академических часа, 2 з.е.  

Распределение трудоемкости дисциплины по видам занятий  

 

очная форма обучения 
 

Виды учебной работы 
Всего 

часов 

Семестры   

1   

Аудиторные занятия (всего) 36 36   

В том числе:     

Лекции 36 36   

Самостоятельная работа 36 36   

Виды промежуточной аттестации - 

зачет 
+ + 

  

Общая трудоемкость: 

академические часы 

зач.ед. 

72 

2 

72 

2 

  

 

 

 

очно-заочная форма обучения 

Виды учебной работы 
Всего 

часов 

Семестры 

1 

Аудиторные занятия (всего) 18 18 

В том числе:   

Лекции 18 18 



Самостоятельная работа 54 54 

Виды промежуточной аттестации - 

зачет 
+ + 

Общая трудоемкость: 

академические часы 

зач.ед. 

72 

2 

72 

2 

 

заочная форма обучения 

Виды учебной работы 
Всего 

часов 

Семестры 

1 

Аудиторные занятия (всего) 2 2 

В том числе:   

Лекции 2 2 

Самостоятельная работа 66 66 

Виды промежуточной аттестации - 

зачет 
4 4 

Общая трудоемкость: 

академические часы 

зач.ед. 

72 

2 

72 

2 

 

5. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ)  
 

5.1 Содержание разделов дисциплины и распределение 

трудоемкости по видам занятий 

 

Очная форма обучения  
 

 

№ 

п/

п 

Наименование темы Содержание раздела 
Лек

ц 

СР

С 

Всего

, 

час 

1 Физическая культура в 

общекультурной и 

профессиональной 

подготовке студентов. 

Основные понятия и 

определения в системе 

физической культуры и спорта 

(«физическая культура», 

«физическое воспитание», 

«физическое развитие», 

«спорт», «физическая 

рекреация», «двигательная 

реабилитация», «адаптивная 

физическая культура» и др). 

2 2 4 



Нормативно-правовое 

обеспечение в области 

физической культуры и 

спорта. 

Физическое воспитание 

студентов и реализации 

федеральных 

государственных 

образовательных стандартов 

по дисциплинам (модулям) 

по физической культуре и 

спорту 

2 Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта 

Принципы физического 

воспитания. 

Основополагающие 

(социальные) принципы 

физического воспитания. 

Общепедагогические 

(общеметодические) 

принципы обучения и 

воспитания. Сущность 

принципов сознательности и 

активности, доступности и 

индивидуализации, 

наглядности, 

систематичности, 

динамичности. 

Специфические принципы 

методики физического 

воспитания. Принцип 

непрерывности процесса 

физического воспитания. 

Принцип системного 

чередования нагрузок и 

отдыха. Взаимосвязь 

принципов в системе 

физического воспитания.  

Общая характеристика 

средств физического 

воспитания. Специфические и 

неспецифические 

(общепедагогические) 

средства физического 

воспитания. Классификация 

физических упражнений. 

2 2 4 



Методы физического 

воспитания. Специфические 

методы физического 

воспитания: методы строго 

регламентированного 

упражнения. Игровой и 

соревновательный методы в 

физическом воспитании. 

Метод круговой тренировки. 

Неспецифические 

(общепедагогические) 

методы физического 

воспитания. 

3 Физическая подготовка: 

общая и специальная. 

Общая характеристика 

физических качеств 

 

Общая физическая 

подготовка, ее цель и задачи. 

Специальная физическая 

подготовка и ее задачи.  

Основные физические 

качества. Понятие о 

физических качествах.  

Сила, выносливость, 

быстрота, гибкость, ловкость 

– определение, 

разновидности, средства 

развития, методические 

особенности.  

2 2 4 

4 Техника безопасности на 

занятиях. Травмы. 

Оказание первой помощи. 

Инструкции по технике 

безопасности и охране труда. 

Общие требования 

безопасности. Требования 

безопасности перед началом 

занятий, во время проведения 

занятия, по окончании 

занятия и в аварийных 

ситуациях. Характеристика 

травм. Причины 

возникновения и 

профилактика повреждений. 

Правила оказания первой 

помощи при механических 

повреждениях (ушибы, 

растяжения, вывихи , 

переломы) и физических 

повреждениях (ожоги, 

отморожения, отравления, 

4 4 8 



электротравмы). 

5 Социально-биологические 

основы физической 

культуры 

Анатомо-морфологическое 

строение и  физическое 

развитие человека. Основные 

физиологические функции 

органов и систем организма. 

Функциональные системы 

(костная, мышечная). 

Физиологические системы 

(сердечно-сосудистая, 

кровеносная, дыхательная, 

пищеварительная, 

выделительная, нервная и 

эндокринная). Воздействие 

социально-экологических, 

природно-климатических 

факторов и бытовых условий 

жизни на физическое 

развитие и 

жизнедеятельность человека. 

Двигательная активность и ее 

влияние на устойчивость, и 

адаптационные возможности 

человека к умственным и 

физическим нагрузкам при 

различных воздействиях 

внешней среды. 

4 4 8 

6 Здоровье. Основы 

здорового образа жизни. 

Роль физической культуры 

в обеспечении здоровья. 

Понятие «здоровье», его 

содержание и критерии. 

Факторы риска и здоровье. 

Здоровый образ жизни. 

Личное отношение к 

здоровью как условие 

формирования здорового 

образа жизни. Критерии 

эффективности здорового 

образа жизни. Составляющие 

здорового образа жизни: 

режим труда и отдыха; 

организация сна; организация 

режима питания; организация 

двигательной активности; 

личная гигиена и 

закаливание; профилактика 

вредных привычек; культура 

4 4 8 



межличностных отношений и 

сексуального поведения. 

Понятие допинга. Цель 

применения допинга. 

История возникновения 

стимуляторов. Борьба с 

применением допинга в 

отдельных видах спорта. 

Задачи и направления 

деятельности Всемирного 

антидопингова агенства. 

Задачи антидопинговой 

программы. 

7 Психологические основы 

учебного труда и 

интеллектуальной 

деятельности. Средства 

физической культуры в 

регулировании 

работоспособности. 

Основные понятия: 

психофизиологическая 

характеристика труда, 

работоспособность, 

утомление, переутомление, 

усталость, рекреация, 

релаксация, самочувствие. 

Объективные и субъективные 

факторы обучения и реакция 

на них организма студентов. 

Профессиональная, 

социально-психологическая и 

дидактическая адаптация. 

Изменение состояния 

организма студента под 

влиянием различных 

режимов и условий обучения. 

Степень развития утомления. 

Работоспособность в 

умственном труде и влияние 

на нее внешних и внутренних 

факторов. Влияние 

периодичности ритмических 

процессов в организме на 

работоспособность 

студентов. Общие 

закономерности изменения 

работоспособности студентов 

в процессе обучения. 

Работоспособность студентов 

в период экзаменационной 

сессии. Здоровье и 

2 2 4 



работоспособность 

студентов. Заболеваемость 

студентов в период учебы и 

ее профилактика. Сон и 

психическое здоровье. 

Гипокинезия и гиподинамия, 

особенности их проявления. 

Средства физической 

культуры в регулировании 

умственной 

работоспособности, 

психоэмоционального и 

функционального состояния 

студентов. «Малые формы» 

физической культуры в 

режиме учебного труда 

студентов. Учебные и 

самостоятельные занятия по 

физической культуре в 

режиме учебно-трудовой 

деятельности. 

8 Профессионально-приклад

ная физическая подготовка 

(ППФП) студентов. 

Физическая культура в 

профессиональной 

деятельности 

Профессионально-прикладна

я физическая подготовка 

(ППФП) определение, цель и 

задачи. Место ППФП в 

системе физического 

воспитания будущего 

специалиста. Основные и 

дополнительные факторы, 

определяющие содержание 

ППФП. Организация и 

формы ППФП. Особенности 

выбора форм, методов и 

средств физической культуры 

и спорта в рабочее и 

свободное время 

специалистов. 

Производственная 

гимнастика.  

Дополнительные средства 

повышения общей и 

профессиональной 

работоспособности. Влияние 

индивидуальных 

особенностей, 

2 2 4 



географо-климатических 

условий и других факторов на 

содержание физической 

культуры специалистов, 

работающих на производстве. 

Роль будущих специалистов 

по внедрению физической 

культуры в 

производственном 

коллективе. 

9 Спорт. Соревновательная 

деятельность. Система 

спортивных соревнований 

Общая характеристика 

спорта. Классификация видов 

спорта. Социальные функции 

спорта. Массовый, 

студенческий, 

профессиональный спорт. 

Спорт высших достижений. 

Система соревнований. 

Система отбора и спортивной 

ориентации. Методы 

спортивной тренировки. 

Основные составляющие 

спортивной тренировки. 

Структура спортивной 

классификации. 

2 2 4 

10 Основы спортивной 

тренировки. 

Цели и задачи спортивной 

тренировки. Методы 

спортивной тренировки. 

Принципы спортивной 

тренировки. Цикличность 

тренировочного процесса. 

Спортивно-техническая 

подготовка. 

Спортивно-тактическая 

подготовка. Физическая 

подготовка. Преодоление 

психологических нагрузок в 

спорте. Объём и 

интенсивность нагрузки. 

2 2 4 

11 Планирование и контроль в 

физическом воспитании и 

спорте 

Общие положения 

технологии планирования в 

спорте. Текущее 

планирование. 

Перспективное 

планирование. Оперативное 

2 2 4 



планирование. Комплексный 

учёт и контроль в подготовке 

спортсмена. Контроль за 

состоянием 

подготовленности 

спортсмена. Учёт в процессе 

спортивной тренировки. 

12 Методические основы 

самостоятельных занятий 

физическими 

упражнениями и спортом. 

Самоконтроль в процессе 

занятий. 

Мотивация и 

целенаправленность 

самостоятельных занятий. 

Организация и формы 

проведения самостоятельных 

занятий физическими 

упражнениями. 

Планирование и управление 

самостоятельными занятиями 

различной направленности. 

Физкультурно-оздоровительн

ые и спортивно-массовые 

мероприятия в режиме дня 

студенческой молодежи. 

Взаимосвязь между 

интенсивностью нагрузок и 

уровнем физической 

подготовленности. 

Врачебный контроль как 

обязательное условие 

допуска к занятиям 

физической культурой.  

Самоконтроль, его цель и 

задачи, основные методы и 

показатели. Дневник 

самоконтроля. Физическое 

развитие и его оценка. 

Функциональное состояние 

организма и его оценка. 

Объективные и субъективные 

показатели самоконтроля. 

2 2 4 

13 Всероссийский 

физкультурно-спортивный 

комплекс «ГТО». 

История ГТО. Понятие ГТО, 

цель и задачи. Структура 

комплекса ГТО (основные 

разделы, ступени). 

Государственные 

требования: виды испытаний 

(VI ступень), методика 

2 2 4 



выполнения. 

14 Олимпийское движение. 

История студенческого 

спорта и мотивация 

физкультурно-спортивной 

и оздоровительной 

деятельности студентов. 

Этапы становления 

современного олимпизма. 

Олимпийская история 

России. Олимпиады 

проходившие в СССР и 

Российской Федерации. 

Социально-экономические 

аспекты олимпизма. 

Наиболее значимые события 

в истории олимпийских игр 

современности. 

2 2 4 

15 Основы гигиены и 

особенности занятий в 

тренажёрном зале. 

Влияние физической 

активности на качество 

жизни. Правильное питание 

для восстановления 

организма при физических 

нагрузках. Самостоятельные 

занятия в тренажерном зале и 

в домашних условия (с чего 

начинать, как правильно 

выполнять упражнение, 

количество времени для 

занятий на начальном 

периоде, распределение 

нагрузки, отдых и 

восстановление). 

2 2 4 

Итого 36 36 72 



Очно-заочная форма обучения 

№ 

п/

п 

Наименование темы Содержание раздела 
Лек

ц 

СР

С 

Всего

, 

час 

1 Физическая культура в 

общекультурной и 

профессиональной 

подготовке студентов. 

Основные понятия и 

определения в системе 

физической культуры и спорта 

(«физическая культура», 

«физическое воспитание», 

«физическое развитие», 

«спорт», «физическая 

рекреация», «двигательная 

реабилитация», «адаптивная 

физическая культура» и др). 

Нормативно-правовое 

обеспечение в области 

физической культуры и 

спорта. 

Физическое воспитание 

студентов и реализации 

федеральных 

государственных 

образовательных стандартов 

по дисциплинам (модулям) 

по физической культуре и 

спорту 

2 2 4 

2 Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта 

Принципы физического 

воспитания. 

Основополагающие 

(социальные) принципы 

физического воспитания. 

Общепедагогические 

(общеметодические) 

принципы обучения и 

воспитания. Сущность 

принципов сознательности и 

активности, доступности и 

индивидуализации, 

наглядности, 

систематичности, 

динамичности. 

Специфические принципы 

методики физического 

воспитания. Принцип 

 4 4 



непрерывности процесса 

физического воспитания. 

Принцип системного 

чередования нагрузок и 

отдыха. Взаимосвязь 

принципов в системе 

физического воспитания.  

Общая характеристика 

средств физического 

воспитания. Специфические и 

неспецифические 

(общепедагогические) 

средства физического 

воспитания. Классификация 

физических упражнений. 

Методы физического 

воспитания. Специфические 

методы физического 

воспитания: методы строго 

регламентированного 

упражнения. Игровой и 

соревновательный методы в 

физическом воспитании. 

Метод круговой тренировки. 

Неспецифические 

(общепедагогические) 

методы физического 

воспитания. 

3 Физическая подготовка: 

общая и специальная. 

Общая характеристика 

физических качеств 

 

Общая физическая 

подготовка, ее цель и задачи. 

Специальная физическая 

подготовка и ее задачи.  

Основные физические 

качества. Понятие о 

физических качествах.  

Сила, выносливость, 

быстрота, гибкость, ловкость 

– определение, 

разновидности, средства 

развития, методические 

особенности.  

 4 4 

4 Техника безопасности на 

занятиях. Травмы. 

Оказание первой помощи. 

Инструкции по технике 

безопасности и охране труда. 

Общие требования 

безопасности. Требования 

2 6 8 



безопасности перед началом 

занятий, во время проведения 

занятия, по окончании 

занятия и в аварийных 

ситуациях. Характеристика 

травм. Причины 

возникновения и 

профилактика повреждений. 

Правила оказания первой 

помощи при механических 

повреждениях (ушибы, 

растяжения, вывихи , 

переломы) и физических 

повреждениях (ожоги, 

отморожения, отравления, 

электротравмы). 

5 Социально-биологические 

основы физической 

культуры 

Анатомо-морфологическое 

строение и  физическое 

развитие человека. Основные 

физиологические функции 

органов и систем организма. 

Функциональные системы 

(костная, мышечная). 

Физиологические системы 

(сердечно-сосудистая, 

кровеносная, дыхательная, 

пищеварительная, 

выделительная, нервная и 

эндокринная). Воздействие 

социально-экологических, 

природно-климатических 

факторов и бытовых условий 

жизни на физическое 

развитие и 

жизнедеятельность человека. 

Двигательная активность и ее 

влияние на устойчивость, и 

адаптационные возможности 

человека к умственным и 

физическим нагрузкам при 

различных воздействиях 

внешней среды. 

2 6 8 

6 Здоровье. Основы 

здорового образа жизни. 

Роль физической культуры 

Понятие «здоровье», его 

содержание и критерии. 

Факторы риска и здоровье. 

2 6 8 



в обеспечении здоровья. Здоровый образ жизни. 

Личное отношение к 

здоровью как условие 

формирования здорового 

образа жизни. Критерии 

эффективности здорового 

образа жизни. Составляющие 

здорового образа жизни: 

режим труда и отдыха; 

организация сна; организация 

режима питания; организация 

двигательной активности; 

личная гигиена и 

закаливание; профилактика 

вредных привычек; культура 

межличностных отношений и 

сексуального поведения. 

Понятие допинга. Цель 

применения допинга. 

История возникновения 

стимуляторов. Борьба с 

применением допинга в 

отдельных видах спорта. 

Задачи и направления 

деятельности Всемирного 

антидопингова агенства. 

Задачи антидопинговой 

программы. 

7 Психологические основы 

учебного труда и 

интеллектуальной 

деятельности. Средства 

физической культуры в 

регулировании 

работоспособности. 

Основные понятия: 

психофизиологическая 

характеристика труда, 

работоспособность, 

утомление, переутомление, 

усталость, рекреация, 

релаксация, самочувствие. 

Объективные и субъективные 

факторы обучения и реакция 

на них организма студентов. 

Профессиональная, 

социально-психологическая и 

дидактическая адаптация. 

Изменение состояния 

организма студента под 

влиянием различных 

режимов и условий обучения. 

 4 4 



Степень развития утомления. 

Работоспособность в 

умственном труде и влияние 

на нее внешних и внутренних 

факторов. Влияние 

периодичности ритмических 

процессов в организме на 

работоспособность 

студентов. Общие 

закономерности изменения 

работоспособности студентов 

в процессе обучения. 

Работоспособность студентов 

в период экзаменационной 

сессии. Здоровье и 

работоспособность 

студентов. Заболеваемость 

студентов в период учебы и 

ее профилактика. Сон и 

психическое здоровье. 

Гипокинезия и гиподинамия, 

особенности их проявления. 

Средства физической 

культуры в регулировании 

умственной 

работоспособности, 

психоэмоционального и 

функционального состояния 

студентов. «Малые формы» 

физической культуры в 

режиме учебного труда 

студентов. Учебные и 

самостоятельные занятия по 

физической культуре в 

режиме учебно-трудовой 

деятельности. 

8 Профессионально-приклад

ная физическая подготовка 

(ППФП) студентов. 

Физическая культура в 

профессиональной 

деятельности 

Профессионально-прикладна

я физическая подготовка 

(ППФП) определение, цель и 

задачи. Место ППФП в 

системе физического 

воспитания будущего 

специалиста. Основные и 

дополнительные факторы, 

определяющие содержание 

2 2 4 



ППФП. Организация и 

формы ППФП. Особенности 

выбора форм, методов и 

средств физической культуры 

и спорта в рабочее и 

свободное время 

специалистов. 

Производственная 

гимнастика.  

Дополнительные средства 

повышения общей и 

профессиональной 

работоспособности. Влияние 

индивидуальных 

особенностей, 

географо-климатических 

условий и других факторов на 

содержание физической 

культуры специалистов, 

работающих на производстве. 

Роль будущих специалистов 

по внедрению физической 

культуры в 

производственном 

коллективе. 

9 Спорт. Соревновательная 

деятельность. Система 

спортивных соревнований 

Общая характеристика 

спорта. Классификация видов 

спорта. Социальные функции 

спорта. Массовый, 

студенческий, 

профессиональный спорт. 

Спорт высших достижений. 

Система соревнований. 

Система отбора и спортивной 

ориентации. Методы 

спортивной тренировки. 

Основные составляющие 

спортивной тренировки. 

Структура спортивной 

классификации. 

 4 4 

10 Основы спортивной 

тренировки. 

Цели и задачи спортивной 

тренировки. Методы 

спортивной тренировки. 

Принципы спортивной 

тренировки. Цикличность 

2 2 4 



тренировочного процесса. 

Спортивно-техническая 

подготовка. 

Спортивно-тактическая 

подготовка. Физическая 

подготовка. Преодоление 

психологических нагрузок в 

спорте. Объём и 

интенсивность нагрузки. 

11 Планирование и контроль в 

физическом воспитании и 

спорте 

Общие положения 

технологии планирования в 

спорте. Текущее 

планирование. 

Перспективное 

планирование. Оперативное 

планирование. Комплексный 

учёт и контроль в подготовке 

спортсмена. Контроль за 

состоянием 

подготовленности 

спортсмена. Учёт в процессе 

спортивной тренировки. 

 4 4 

12 Методические основы 

самостоятельных занятий 

физическими 

упражнениями и спортом. 

Самоконтроль в процессе 

занятий. 

Мотивация и 

целенаправленность 

самостоятельных занятий. 

Организация и формы 

проведения самостоятельных 

занятий физическими 

упражнениями. 

Планирование и управление 

самостоятельными занятиями 

различной направленности. 

Физкультурно-оздоровительн

ые и спортивно-массовые 

мероприятия в режиме дня 

студенческой молодежи. 

Взаимосвязь между 

интенсивностью нагрузок и 

уровнем физической 

подготовленности. 

Врачебный контроль как 

обязательное условие 

допуска к занятиям 

физической культурой.  

Самоконтроль, его цель и 

2 2 4 



задачи, основные методы и 

показатели. Дневник 

самоконтроля. Физическое 

развитие и его оценка. 

Функциональное состояние 

организма и его оценка. 

Объективные и субъективные 

показатели самоконтроля. 

13 Всероссийский 

физкультурно-спортивный 

комплекс «ГТО». 

История ГТО. Понятие ГТО, 

цель и задачи. Структура 

комплекса ГТО (основные 

разделы, ступени). 

Государственные 

требования: виды испытаний 

(VI ступень), методика 

выполнения. 

2 2 4 

14 Олимпийское движение. 

История студенческого 

спорта и мотивация 

физкультурно-спортивной 

и оздоровительной 

деятельности студентов. 

Этапы становления 

современного олимпизма. 

Олимпийская история 

России. Олимпиады 

проходившие в СССР и 

Российской Федерации. 

Социально-экономические 

аспекты олимпизма. 

Наиболее значимые события 

в истории олимпийских игр 

современности. 

 4 4 

15 Основы гигиены и 

особенности занятий в 

тренажёрном зале. 

Влияние физической 

активности на качество 

жизни. Правильное питание 

для восстановления 

организма при физических 

нагрузках. Самостоятельные 

занятия в тренажерном зале и 

в домашних условия (с чего 

начинать, как правильно 

выполнять упражнение, 

количество времени для 

занятий на начальном 

периоде, распределение 

нагрузки, отдых и 

восстановление). 

  2 2 4 

Итого 18 54 72 

 



Заочная форма обучения 

№ 

п/

п 

Наименование темы Содержание раздела 
Лек

ц 

СР

С 

Всего

, 

час 

1 Физическая культура в 

общекультурной и 

профессиональной 

подготовке студентов. 

Основные понятия и 

определения в системе 

физической культуры и спорта 

(«физическая культура», 

«физическое воспитание», 

«физическое развитие», 

«спорт», «физическая 

рекреация», «двигательная 

реабилитация», «адаптивная 

физическая культура» и др). 

Нормативно-правовое 

обеспечение в области 

физической культуры и 

спорта. 

Физическое воспитание 

студентов и реализации 

федеральных 

государственных 

образовательных стандартов 

по дисциплинам (модулям) 

по физической культуре и 

спорту 

2 2 4 

2 Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта 

Принципы физического 

воспитания. 

Основополагающие 

(социальные) принципы 

физического воспитания. 

Общепедагогические 

(общеметодические) 

принципы обучения и 

воспитания. Сущность 

принципов сознательности и 

активности, доступности и 

индивидуализации, 

наглядности, 

систематичности, 

динамичности. 

Специфические принципы 

методики физического 

воспитания. Принцип 

 4 4 



непрерывности процесса 

физического воспитания. 

Принцип системного 

чередования нагрузок и 

отдыха. Взаимосвязь 

принципов в системе 

физического воспитания.  

Общая характеристика 

средств физического 

воспитания. Специфические и 

неспецифические 

(общепедагогические) 

средства физического 

воспитания. Классификация 

физических упражнений. 

Методы физического 

воспитания. Специфические 

методы физического 

воспитания: методы строго 

регламентированного 

упражнения. Игровой и 

соревновательный методы в 

физическом воспитании. 

Метод круговой тренировки. 

Неспецифические 

(общепедагогические) 

методы физического 

воспитания. 

3 Физическая подготовка: 

общая и специальная. 

Общая характеристика 

физических качеств 

 

Общая физическая 

подготовка, ее цель и  

задачи. Специальная 

физическая подготовка и ее 

задачи.  Основные 

физические качества. 

Понятие о физических 

качествах.  Сила, 

выносливость, быстрота, 

гибкость, ловкость – 

определение, разновидности, 

средства развития, 

методические особенности.  

 4 4 

4 Техника безопасности на 

занятиях. Травмы. 

Оказание первой помощи. 

Инструкции по технике 

безопасности и охране труда. 

Общие требования 

безопасности. Требования 

 8 8 



безопасности перед началом 

занятий, во время проведения 

занятия, по окончании 

занятия и в аварийных 

ситуациях. Характеристика 

травм. Причины 

возникновения и 

профилактика повреждений. 

Правила оказания первой 

помощи при механических 

повреждениях (ушибы, 

растяжения, вывихи , 

переломы) и физических 

повреждениях (ожоги, 

отморожения, отравления, 

электротравмы). 

5 Социально-биологические 

основы физической 

культуры 

Анатомо-морфологическое 

строение и  физическое 

развитие человека. Основные 

физиологические функции 

органов и систем организма. 

Функциональные системы 

(костная, мышечная). 

Физиологические системы 

(сердечно-сосудистая, 

кровеносная, дыхательная, 

пищеварительная, 

выделительная, нервная и 

эндокринная). Воздействие 

социально-экологических, 

природно-климатических 

факторов и бытовых условий 

жизни на физическое 

развитие и 

жизнедеятельность человека. 

Двигательная активность и ее 

влияние на устойчивость, и 

адаптационные возможности 

человека к умственным и 

физическим нагрузкам при 

различных воздействиях 

внешней среды. 

 8 8 

6 Здоровье. Основы 

здорового образа жизни. 

Роль физической культуры 

Понятие «здоровье», его 

содержание и критерии. 

Факторы риска и здоровье. 

 8 8 



в обеспечении здоровья. Здоровый образ жизни. 

Личное отношение к 

здоровью как условие 

формирования здорового 

образа жизни. Критерии 

эффективности здорового 

образа жизни. Составляющие 

здорового образа жизни: 

режим труда и отдыха; 

организация сна; организация 

режима питания; организация 

двигательной активности; 

личная гигиена и 

закаливание; профилактика 

вредных привычек; культура 

межличностных отношений и 

сексуального поведения. 

Понятие допинга. Цель 

применения допинга. 

История возникновения 

стимуляторов. Борьба с 

применением допинга в 

отдельных видах спорта. 

Задачи и направления 

деятельности Всемирного 

антидопингова агенства. 

Задачи антидопинговой 

программы. 

7 Психологические основы 

учебного труда и 

интеллектуальной 

деятельности. Средства 

физической культуры в 

регулировании 

работоспособности. 

Основные понятия: 

психофизиологическая 

характеристика труда, 

работоспособность, 

утомление, переутомление, 

усталость, рекреация, 

релаксация, самочувствие. 

Объективные и субъективные 

факторы обучения и реакция 

на них организма студентов. 

Профессиональная, 

социально-психологическая и 

дидактическая адаптация. 

Изменение состояния 

организма студента под 

влиянием различных 

режимов и условий обучения. 

 4 4 



Степень развития утомления. 

Работоспособность в 

умственном труде и влияние 

на нее внешних и внутренних 

факторов. Влияние 

периодичности ритмических 

процессов в организме на 

работоспособность 

студентов. Общие 

закономерности изменения 

работоспособности студентов 

в процессе обучения. 

Работоспособность студентов 

в период экзаменационной 

сессии. Здоровье и 

работоспособность 

студентов. Заболеваемость 

студентов в период учебы и 

ее профилактика. Сон и 

психическое здоровье. 

Гипокинезия и гиподинамия, 

особенности их проявления. 

Средства физической 

культуры в регулировании 

умственной 

работоспособности, 

психоэмоционального и 

функционального состояния 

студентов. «Малые формы» 

физической культуры в 

режиме учебного труда 

студентов. Учебные и 

самостоятельные занятия по 

физической культуре в 

режиме учебно-трудовой 

деятельности. 

8 Профессионально-приклад

ная физическая подготовка 

(ППФП) студентов. 

Физическая культура в 

профессиональной 

деятельности 

Профессионально-прикладна

я физическая подготовка 

(ППФП) определение, цель и 

задачи. Место ППФП в 

системе физического 

воспитания будущего 

специалиста. Основные и 

дополнительные факторы, 

определяющие содержание 

 4 4 



ППФП. Организация и 

формы ППФП. Особенности 

выбора форм, методов и 

средств физической культуры 

и спорта в рабочее и 

свободное время 

специалистов. 

Производственная 

гимнастика.  

Дополнительные средства 

повышения общей и 

профессиональной 

работоспособности. Влияние 

индивидуальных 

особенностей, 

географо-климатических 

условий и других факторов на 

содержание физической 

культуры специалистов, 

работающих на производстве. 

Роль будущих специалистов 

по внедрению физической 

культуры в 

производственном 

коллективе. 

9 Спорт. Соревновательная 

деятельность. Система 

спортивных соревнований 

Общая характеристика 

спорта. Классификация видов 

спорта. Социальные функции 

спорта. Массовый, 

студенческий, 

профессиональный спорт. 

Спорт высших достижений. 

Система соревнований. 

Система отбора и спортивной 

ориентации. Методы 

спортивной тренировки. 

Основные составляющие 

спортивной тренировки. 

Структура спортивной 

классификации. 

 4 4 

10 Основы спортивной 

тренировки. 

Цели и задачи спортивной 

тренировки. Методы 

спортивной тренировки. 

Принципы спортивной 

тренировки. Цикличность 

 4 4 



тренировочного процесса. 

Спортивно-техническая 

подготовка. 

Спортивно-тактическая 

подготовка. Физическая 

подготовка. Преодоление 

психологических нагрузок в 

спорте. Объём и 

интенсивность нагрузки. 

11 Планирование и контроль в 

физическом воспитании и 

спорте 

Общие положения 

технологии планирования в 

спорте. Текущее 

планирование. 

Перспективное 

планирование. Оперативное 

планирование. Комплексный 

учёт и контроль в подготовке 

спортсмена. Контроль за 

состоянием 

подготовленности 

спортсмена. Учёт в процессе 

спортивной тренировки. 

 4 4 

12 Методические основы 

самостоятельных занятий 

физическими 

упражнениями и спортом. 

Самоконтроль в процессе 

занятий. 

Мотивация и 

целенаправленность 

самостоятельных занятий. 

Организация и формы 

проведения самостоятельных 

занятий физическими 

упражнениями. 

Планирование и управление 

самостоятельными занятиями 

различной направленности. 

Физкультурно-оздоровительн

ые и спортивно-массовые 

мероприятия в режиме дня 

студенческой молодежи. 

Взаимосвязь между 

интенсивностью нагрузок и 

уровнем физической 

подготовленности. 

Врачебный контроль как 

обязательное условие 

допуска к занятиям 

физической культурой.  

Самоконтроль, его цель и 

 4 4 



задачи, основные методы и 

показатели. Дневник 

самоконтроля. Физическое 

развитие и его оценка. 

Функциональное состояние 

организма и его оценка. 

Объективные и субъективные 

показатели самоконтроля. 

13 Всероссийский 

физкультурно-спортивный 

комплекс «ГТО». 

История ГТО. Понятие ГТО, 

цель и задачи. Структура 

комплекса ГТО (основные 

разделы, ступени). 

Государственные 

требования: виды испытаний 

(VI ступень), методика 

выполнения. 

 4 4 

14 Олимпийское движение. 

История студенческого 

спорта и мотивация 

физкультурно-спортивной 

и оздоровительной 

деятельности студентов. 

Этапы становления 

современного олимпизма. 

Олимпийская история 

России. Олимпиады 

проходившие в СССР и 

Российской Федерации. 

Социально-экономические 

аспекты олимпизма. 

Наиболее значимые события 

в истории олимпийских игр 

современности. 

 2 2 

15 Основы гигиены и 

особенности занятий в 

тренажёрном зале. 

Влияние физической 

активности на качество 

жизни. Правильное питание 

для восстановления 

организма при физических 

нагрузках. Самостоятельные 

занятия в тренажерном зале и 

в домашних условия (с чего 

начинать, как правильно 

выполнять упражнение, 

количество времени для 

занятий на начальном 

периоде, распределение 

нагрузки, отдых и 

восстановление). 

 2 2 

Зачёт   4 

Итого 2 66 72 



 

 

5.2 Перечень лабораторных работ  
Не предусмотрено учебным планом  

                 

6. ПРИМЕРНАЯ ТЕМАТИКА КУРСОВЫХ ПРОЕКТОВ (РАБОТ)  

И КОНТРОЛЬНЫХ РАБОТ  
В соответствии с учебным планом освоение дисциплины не 

предусматривает выполнение курсового проекта (работы) или контрольной 

работы.  

                 

7. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ 

ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО 

ДИСЦИПЛИНЕ  

7.1. Описание показателей и критериев оценивания компетенций 

на различных этапах их формирования, описание шкал оценивания  

7.1.1 Этап текущего контроля  

Результаты текущего контроля знаний и межсессионной аттестации 

оцениваются по следующей системе:  

«аттестован»;  

«не аттестован».  

 

Компе

-  

тенци

я  

Результаты 

обучения, 

характеризующие  

сформированност

ь компетенции  

Критерии  

оценивания  
Аттестован  Не аттестован  

УК-7 Знать 

научно-практическ

ие основы 

физической 

культуры и 

здорового образа 

жизни 

1. Студент 

демонстрируе

т полное 

понимание 

заданий. Все 

требования, 

предъявляем

ые к заданию 

выполнены.  

2. Студент 

демонстрируе

т 

значительное 

понимание 

заданий. Все 

Выполнение 

работ в срок, 

предусмотренный 

в рабочих 

программах 

Невыполнение 

работ в срок, 

предусмотренн

ый в рабочих 

программах 



требования, 

предъявляем

ые к заданию 

выполнены.  

3. Студент 

демонстрируе

т частичное 

понимание 

заданий. 

Большинство 

требований, 

предъявляем

ых к заданию 

выполнены. 

уметь 

поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности 

для обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

1. Студент 

демонстрируе

т полное 

понимание 

заданий. Все 

требования, 

предъявляем

ые к заданию 

выполнены.   

2. Студент 

демонстрируе

т 

значительное 

понимание 

заданий. Все 

требования, 

предъявляем

ые к заданию 

выполнены.   

3. Студент 

демонстрируе

т частичное 

понимание 

заданий. 

Большинство 

требований, 

предъявляем

ых к заданию 

выполнены. 

Выполнение 

работ в срок, 

предусмотренный 

в рабочих 

программах 

Невыполнение 

работ в срок, 

предусмотренн

ый в рабочих 

программах 



владеть средствами 

и методами для 

поддержания 

должного уровня 

физической 

подготовленности 

и обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

1. Студент 

демонстрируе

т полное 

понимание 

заданий. Все 

требования, 

предъявляем

ые к заданию, 

выполнены.  

 2. Студент 

демонстрируе

т 

значительное 

понимание 

заданий. Все 

требования, 

предъявляем

ые к заданию 

выполнены.   

3. Студент 

демонстрируе

т частичное 

понимание 

заданий. 

Большинство 

требований, 

предъявляем

ых к заданию 

выполнены. 

Выполнение 

работ в срок, 

предусмотренный 

в рабочих 

программах 

Невыполнение 

работ в срок, 

предусмотренн

ый в рабочих 

программах 

 

7.1.2 Этап промежуточного контроля знаний  
Результаты промежуточного контроля знаний оцениваются в 1 семестре 

для очной, очно-заочно и заочной формы обучения по двухбалльной системе:  

«зачтено»  

«не зачтено»  

 

Компе

-  

тенци

я  

Результаты 

обучения, 

характеризующие  

форсированность 

компетенции  

Критерии  

оценивания  
Зачтено  Не зачтено  

УК-7 Знать 

научно-практическ

ие основы 

физической 

Тест Выполнение теста 

на 66-100% 

Выполнение 

менее 66% 



культуры и 

здорового образа 

жизни 

уметь 

поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности 

для обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

Решение 

стандартных 

практических 

задач 

Продемонстриров

ав верный ход 

решения в 

большинстве 

задач 

Задачи не 

решены 

владеть средствами 

и методами для 

поддержания 

должного уровня 

физической 

подготовленности 

и обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

Решение 

прикладных 

задач в 

конкретной 

предметной 

области 

Продемонстриров

а н верный ход 

решения в 

большинстве 

задач 

Задачи не 

решены 

 

7.2 Примерный перечень оценочных средств (типовые 

контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценки 

знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности)  

7.2.1 Примерный перечень заданий для подготовки к тестированию   
 

1. Первые зимние Олимпийские игры состоялись в … 

А) 1920г. в Антверпене (Бельгия) 

Б) 1924г. в Шамони (Франция) 

В) 1926г. в Гармиш – Партенкирхене (Германия) 

Г) 1928г. в Сент – Моритце (Швейцария). 

 

2. Впервые с 1912 года спортсмены нашей страны выступили под 

российским флагом в…  

А) 1992г. на ХVI играх в Альбервилле, Франция 

Б) 1992г. на Играх ХХV Олимпиады в Барселоне, Испания 

В) 1994г. на ХVII играх в Лиллехамере, Норвегия 

Г) 1996г. на Играх ХХVI Олимпиады в Атланте, США.  

 

3. Как назывались специальные помещения для подготовки атлетов к 

древнегреческим Играм Олимпиады? 


