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1. Цель изучения дисциплины 

Цель – формирование физической культуры личности и способности направленного 

использования разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма для 

сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к 

будущей профессиональной деятельности 

Задачи: 
  понимание социальной роли физической культуры в развитии личности и подготовке 

ее к профессиональной деятельности; 

  знание научно-биологических и практических основ физической культуры и 

здорового образа жизни; 

  формирование мотивационно-ценностного отношения к физической установки на 

здоровый стиль жизни, физическое самосовершенствование, самовоспитание, потребности в 

регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом; 

  овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и 

укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование, 

психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической 

культуре; 

  обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности, 

определяющей психофизическую готовность студента к будущей профессии; 

       приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной 

деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей. 

2. Дисциплина «Физическая культура» относится к  части Блока 1 «Дисциплины 

(модули)» учебного плана. 

В соответствии с учебным планом период обучения по дисциплине 1– 4-й семестр. 

Дисциплина «Физическая культура» в силу занимаемого ей места в ФГОС ВО, 

ОПОП ВО и учебном плане по направлению подготовки предполагает взаимосвязь с 

другими изучаемыми дисциплинами. 

В качестве «входных» знаний дисциплины «Физическая культура и спорт» 

используются знания и умения, полученные обучающимися при изучении дисциплин. 

Дисциплина «Физическая культура и спорт» может являться предшествующей при 
изучении дисциплин. 

3. Результаты освоения дисциплины (модуля) Физическая культура и спорт» 

Код и наименование 
компетенций 

Индикаторы Дескрипторы 

Универсальные компетенции (УК) 
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 УК-7. Способен 

поддерживать 

должный 

уровень физической 

подготовленности 

для обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

УК–7.1. Выбирает 

здоровье сберегающие 

технологии для 

поддержания здорового 

образа жизни с учетом 

физиологических 

особенностей организма и 

условий реализации 

профессиональной 

деятельности; 

Знать: ценности, функции 

физической культуры и спорта; 

роль физической культуры и 

спорта в развитии общества; 

Уметь: планировать и 

организовывать учебно- 

тренировочные занятия, 

применять различные системы 

упражнений с целью 

совершенствования физической 

подготовленности для 

сохранения и укрепления 

здоровья; 

Владеть: - принципами, методами 

и средствами организации 

занятий физической культурой и 

спортом; в том числе 

оздоровительной физической 

культурой; 

4. Структура и содержание дисциплины 

4.1. Структура дисциплины (модуля) 

 Вид учебной работы Всего Порядковый номер семестра  

4     

Общая трудоемкость дисциплины всего (в з.е.), 
в том числе: 

72 72     

Курсовой проект (работа) не предусмотрено  

Аудиторные занятия всего 
(в акад.часах), в том числе: 

64 64     

Лекции       

Практические занятия, семинары       

Лабораторные работы       

Самостоятельная работа всего (в акад.часах), в 
том числе: 

      

Вид итоговой аттестации:       

Зачет/дифф.зачет       

Консультация 2 2     

Экзамен 27 27     

Общая трудоемкость дисциплины 144 144     

4.2. Содержание дисциплины 

Физическая культура в профессиональной подготовке студентов 
Физическая культура и спорт как социальные феномены общества. Современное состояние 

физической культуры и спорта. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации». Физическая культура личности. Деятельностная сущность физической 

культуры в различных сферах жизни. Ценности физической культуры. Физическая культура как 
учебная дисциплина высшего профессионального образования и целостного развития личности. 

Ценностные ориентации и отношение студентов к физической культуре и спорту. Основные 

положения организации физического воспитания в высшем учебном заведении 

Естественнонаучные основы физического воспитания студентов 
Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая 
система. Воздействие природных и социально-экологических факторов на организм и 

жизнедеятельность человека. Средства физической культуры и спорта в управлении 
совершенствованием функциональных возможностей организма в целях обеспечения умственной 
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 и физической деятельности. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования 

отдельных систем организма под воздействием направленной физической тренировки. 

Двигательная функция и повышение устойчивости организма человека к различным условиям 

внешней среды 

Спорт в системе физического воспитания студентов 
Виды спорта танцевального направления, силового направления и восточные единоборства. 
Водные виды спорта. Спортивные игры с ракеткой, клюшкой, мячом. Зимние виды спорта. 

Требования к виду спорта, претендующего на включение в программу Олимпийских игр 

История физической культуры. Олимпийские игры. 

Возникновение физических упражнений в первобытном обществе. Каноны красоты 
человеческого тела. Спартанская, афинская и римская системы физического воспитания. 

Олимпийские игры древности. Физическое воспитание в феодальном обществе. Рыцарские 

добродетели. Игры, забавы и физические упражнения на Руси. Олимпийские игры 
современности. Атрибутика олимпийских игр 

Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья 

Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие. Взаимосвязь общей культуры 
студента и его образа жизни. Структура жизнедеятельности студентов и ее отражение в образе 

жизни. Здоровый образ жизни и его составляющие. Личное отношение к здоровью как условие 

формирования здорового образа жизни. Основные требования к организации здорового образа 

жизни. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом образе жизни. 

Критерии эффективности здорового образа жизни 
Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. Средства 
физической культуры в регулировании работоспособности 

Психофизиологическая характеристика интеллектуальной деятельности и учебного труда 

студента. Динамика работоспособности студентов в учебном году и факторы, ее определяющие. 

Основные причины изменения психофизического состояния студентов в период 
экзаменационной сессии, критерии нервно-эмоционального и психофизического утомления. 
Особенности использования средств физической культуры для оптимизации работоспособности, 

профилактики нервно-эмоционального и психофизического утомления студентов, повышения 

эффективности учебного труда 
Средства и методы восстановления физической работоспособности 

Проблема утомления. Виды утомления. Причины возникновения утомление. Медико- 

биологические, педагогические и психологические средства восстановления. Аутогенная 

тренировка. Методика применения сауны и русской бани 
Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания 

Методические принципы физического воспитания. Методы физического воспитания. Основы 

обучения движениям. Основы совершенствования физических качеств. Формирование 
психических качеств в процессе физического воспитания. Общая физическая подготовка, ее цели 

и задачи. Специальная физическая подготовка. Спортивная подготовка, ее цели и задачи. 

Структура подготовленности спортсмена. Зоны и интенсивность физических нагрузок. Значение 

мышечной релаксации. Возможность и условия коррекции физического развития, телосложения, 
двигательной и функциональной подготовленности средствами физической культуры и спорта в 

студенческом возрасте. Формы занятий физическими упражнениями. Учебно-тренировочное 

занятие как основная форма обучения физическим упражнениям. Структура и направленность 
учебно-тренировочного занятия 
Основы спортивной тренировки – физические качества (сила, быстрота, выносливость, ловкость, 
гибкость) 

Морфо-функциональные изменения в организме человека в процессе спортивной тренировки. 

Нагрузка и отдых. Динамика функционального состояния организма спортсмена и не спортсмена 

до и после тренировки. Виды подготовок в спортивной тренировке. Физические качества: сила, 
быстрота, выносливость, ловкость, гибкость. Средства и методы развития физических качеств. 

Методика контроля состояния физических качеств 

Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями 
Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. Формы и содержание 

самостоятельных занятий. Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями 

различной направленности. Характер содержания занятий в зависимости от возраста. 
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 Особенности самостоятельных занятий для женщин. Планирование и управление 

самостоятельными занятиями. Границы интенсивности нагрузок в условиях самостоятельных 

занятий у лиц разного возраста. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок Рабочая 
программа дисциплины Б4 «Физическая культура» 8 и уровнем физической подготовленности. 

Гигиена самостоятельных занятий. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. 

Участие в спортивных соревнованиях. 

Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений 
Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи. Спортивная классификация. 

Студенческий спорт. Особенности организации и планирования спортивной подготовки в вузе. 

Спортивные соревнования как средство и метод общей физической, профессионально- 
прикладной, спортивной подготовки студентов. Система студенческих спортивных 

соревнований. Общественные студенческие спортивные организации. Олимпийские игры и 

Универсиады. Современные популярные системы физических упражнений. Мотивация и 
обоснование индивидуального выбора студентом вида спорта или системы физических 

упражнений для регулярных занятий. Краткая психофизиологическая характеристика основных 

групп видов спорта и систем физических упражнений 

Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических упражнений 
Краткая историческая справка. Характеристика особенностей воздействия данного вида спорта 

(системы физических упражнений) на физическое развитие и подготовленность, психические 

качества и свойства личности. Модельные характеристики спортсмена высокого класса. 
Определение цели и задач спортивной подготовки (или занятий системой физических 

упражнений) в условиях вуза. Возможные формы организации тренировки в вузе. 

Перспективное, текущее и оперативное планирование подготовки. Основные пути достижения 

необходимой структуры подготовленности занимающихся. Контроль эффективности 

тренировочных занятий. Специальные зачетные требования и нормативы по годам (семестрам) 
обучения избранного вида спорта или системе физических упражнений. Календарь студенческих 

соревнований. Спортивная классификация и правила спортивных соревнований в избранном виде 
спорта 

5. Образовательные технологии 

При подготовке бакалавров-биологов используются следующие основные формы проведения 

учебных занятий: 

 лекции (занятия лекционного типа);

 семинары, практические занятия (занятия семинарского типа);

 групповые консультации;

 индивидуальные консультации и иные учебные занятия, предусматривающие 
индивидуальную работу преподавателя с обучающимся;

 самостоятельная работа обучающихся;
 занятия иных видов.

6. Используемые ресурсы информационно-телекоммуникационной сети «Internet»; 

информационные технологии, программные средства и информационно-справочные 
системы 

 Информационное обеспечение: 

базы данных, информационно-справочные и поисковые системы: 
1. e-Library.ru [Электронный ресурс]: Научная электронная библиотека. – URL: http://elibrary.ru/ 
(дата обращения 11.05.2018). 

2. Научная электронная библиотека «КиберЛенинка» [Электронный ресурс]. – URL: 

http://cyberleninka.ru/ (дата обращения 11.05.2018). 

3. Портал психологических изданий PsyJournals.ru http://psyjournals.ru/index.shtml 

4. Электронный психологический журнал «Психологические исследования» http://psystudy.ru/ 
5. Электронно-библиотечная система «Университетская библиотека онлайн» [Электронный 

ресурс]. – URL: http://biblioclub.ru/index.php (дата обращения 11.07.2018). – Доступ к системе 
согласно правилам ЭБС и договором университета с ЭБС. 

6. Электронно-библиотечная система IPRbooks [Электронный ресурс]. – URL: 

http://www.iprbookshop.ru/ (дата обращения 11.07.2018). – Доступ к системе согласно правилам 

http://elibrary.ru/
http://cyberleninka.ru/
http://psyjournals.ru/index.shtml
http://psystudy.ru/
http://biblioclub.ru/index.php
http://www.iprbookshop.ru/
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 ЭБС и договором университета с ЭБС. 

7. Формы текущего контроля 

 Тесты, контрольные работы 

8. Форма промежуточного контроля 

 Экзамен 

Разработчик: Ст. преподаватель кафедры «Физвоспитание» Балаева Х.М. 


	АННОТАЦИЯ
	Направление подготовки - 06.03.01 Биология

