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бакалавр 
Цели и задачи освоения учебной 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. Место учебной дисциплины в структуре опоп во 

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. Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения учебной 

дисциплины. ожидаемые результаты образования и компетенции обучающегося по 

завершении освоения программы учебной дисциплины (модуля) 

 

Таблица 1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю), соотнесенных с 

планируемыми результатами освоения образовательной программы _________________________  

Перечень 

компетенций, 

которыми 

должны 

овладеть 

обучающиеся в 

результате 

освоения 

образовательно 

й программы 

Степень 

реализации 

компетенции при 

изучении 

дисциплины 

(модуля) 

Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине 

(модулю) 

Знания Умения Владения 

(навыки) 

а) общекультурные компетенции 



 

 

 

     

УК-7 Способен Знать: ценности, Уметь:  Владеть: - 
 поддерживать функции планировать и принципами, 
 должный физической организовывать  методами и 
 уровень культуры и учебно-  средствами 
 физической спорта; роль тренировочные  организации 
 подготовленност физической занятия,  занятий 
 и для культуры и применять  физической 
 обеспечения спорта в развитии различные  культурой и 
 полноценной общества; системы  спортом; в том 
 социальной и методы и упражнений с числе 
 профессиональн средства целью  оздоровительно 
 ой деятельности физической совершенствован й физической 
  культуры и ия физической культурой; 
  спорта, основы подготовленности способами и 
  формирования и для сохранения и средствами 
  совершенствован укрепления  организации 
  ия физических здоровья;  здорового 
  качеств, а также осуществлять  образа жизни; 
  уровня самоконтроль  навыками 
  физической состояния своего организации 
  подготовленности организма в самостоятельн 
  ; принципы и процессе занятий ых занятий 
  основы методики физической  физической 
  проведения культурой и культурой и 
  учебно- спортом;  спортом, в том 
  тренировочных использовать  числе 
  занятий с целью средства и оздоровительно 
  повышения методы  й физической 
  адаптационных физической  культурой 
  резервов культуры для  

  организма и формирования   

  укрепления физических и  

  здоровья; методы психических   

  сохранения и качеств личности  

  укрепления и организации  

  здоровья; здорового образа  

   жизни   

Не предусмотрены 
 

 

 

4. Объем дисциплины и виды учебной работы 

Таблица 2. Объем дисциплины в зачетных единицах с указанием количества академических или 

астрономических часов, выделенных на контактную работу обучающихся с преподавателем (по 

видам учебных занятий) и на самостоятельную работу обучающихся 

Виды учебных занятий  Грудоемк

< 

)сть 

зач.ед. час. в семестре 4 

гр.1 гр.2 гр.3 гр.4 



 

5. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ, СТРУКТУРИРОВАННОЕ ПО ТЕМАМ 

(РАЗДЕЛАМ) С УКАЗАНИЕМ ОТВЕДЕННОГО НА НИХ КОЛИЧЕСТВА 

АКАДЕМИЧЕСКИХ ИЛИ АСТРОНОМИЧЕКИХ ЧАСОВ И ВИДОВ УЧЕБНЫХ 

ЗАНЯТИЙ 

В данном разделе приводится содержание дисциплины (модуля), структурированное по 

темам (разделам) с указанием отведенного на них количества академических или 

астрономических часов и видов учебных занятий. Структура дисциплины по темам (разделам) с 

указанием отведенного на них количества академических или астрономических часов и видов 

учебных занятий приведена в Таблице 3, содержание дисциплины по темам (разделам) - в Таблице 

4. 

Таблица 3. Структура дисциплины по темам (разделам) с указанием отведенного на них 

 Виды учебных занятий   Грудоемк

< 

)сть 

зач.ед. час. в семестре 4 

гр.1 гр.2 гр.3 гр.4 
    

ОБЩАЯ трудоемкость по учебному плану    

Контактные часы    

Лекции (Л)  64 64 

Семинары (С)  0 0 

Практические занятия (ПЗ)    

Лабораторные работы (ЛР)  0 0 

Групповые консультации (ГК) и (или) индивидуальная 

работа с обучающимся (ИР), предусмотренные учебным 

планом подготовки 

   

Промежуточная аттестация: 4    

 Самостоятельная работа (СР) в том числе по курсовой 

работе (проекту) 

 0  8 

72 



 

количества академических или астрономических часов и видов учебных занятий 
  Количество часов 

№ Наименование темы  Контактные часы  

(раздела) Всего (аудиторная работа) СР 
   Л С ПЗ ГК/ИК  

гр.1 гр.2 гр.3 гр.4 гр.5 гр.6 гр. 7 гр.8 

Семестр № 4 

1. Физическая культура в 

профессиональной 

подготовке студентов 

6 5    1 

2. Естественнонаучные 

основы физического 

воспитания студентов 

6 5    1 

3. Спорт в системе ф 

изического воспитания 

студентов 

6 6     



 

    Количество часов  

 Наименование темы    

№   Контактные часы 

(аудиторная работа) 

 

(раздела)  Всего СР 
     

4. История физической 

культуры. Олимпийские игры. 

6 6     

5. Основы здорового образа 

жизни студента. Физическая 

культура в обеспечении 

здоровья 

6 5    1 

6. Психофизиологически е 

основы учебного труда и 

интеллектуальной 

деятельности. Средства 

физической культуры в 

регулировании 

работоспособности 

6 5    1 

7. Средства и методы 

восстановления физической 

работоспособности 

6 6     

8. Общая физическая и 

специальная подготовка в 

системе физического 

воспитания 

6 5    1 

9. Основы спортивной 

тренировки - физические 

качества (сила, быстрота, 

выносливость, ловкость, 

гибкость) 

6 5    1 

10. Основы методики 

самостоятельных занятий 

физическими упражнениями 

6 6     

11. Спорт. 

Индивидуальный выбор видов 

спорта или систем физических 

упражнений 

6 5    1 

12. Особенности занятий 

избранным видом спорта или 

системой физических 

упражнений 

1 5    1 

Всего   64  0  8 

Промежуточная аттестация (4)  

ИТОГО    8 

Примечание: Л - лекции, С - семинары, ПЗ - практические занятия, ГК/ИК - групповые / 



индивидуальные консультации 
Таблица 4. Содержание дисциплины по темам (разделам) 

№ Наименование темы Содержание темы (раздела) 

(раздела) 

гр.1 гр.2 гр.3 

1. 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 

2. Естественнонаучны е 

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 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 

3. 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 

4. 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 

5. 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 



Наименование темы 

(раздела)
 

гр.2
 

к организации здорового 

образа жизни. 

самовоспитание и 

самосовершенствование в 
Критерии эффективности

 

Психофизиологичес 

кие 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 ___________________________ 
 

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-функциональны

е 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 ___________________ 

 

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. 

Формы и содержание самостоятельных занятий. Организация 

самостоятельных занятий физическими упражнениями 

различной направленности. Характер

№ Содержание темы 
(раздела) 

 гр.1 гр.3 

 требования Физическое 

здоровом образе жизни. 

здорового образа жизни 

 

 Средства и методы 

восстановления 

физической 

работоспособности 

 

 

9. 

 
Основы методики 

самостоятельных 

занятий физическими 

упражнениями ______  



 

5. Образовательные технологии 

Образовательный процесс по дисциплине организован в форме учебных занятий 

(контактная работа (аудиторной и внеаудиторной) обучающихся с преподавателем и 

самостоятельная работа обучающихся). Учебные занятия представлены следующими

№ Наименование темы Содержание темы (раздела) 

(раздела) 

гр.1 гр.2 гр.3 
  содержания занятий в зависимости от возраста. 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. 

11. 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 

12. 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 



видами, включая учебные занятия, направленные на проведение текущего контроля успеваемости: 

- 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. 

На учебных занятиях обучающиеся выполняют запланированные настоящей программой 

отдельные виды учебных работ. Учебное задание (работа) считается выполненным, если оно 

оценено преподавателем положительно. 

В рамках самостоятельной работы обучающиеся осуществляют теоретическое изучение 

дисциплины с учѐтом лекционного материала, готовятся к практическим занятиям, выполняют 

домашнее задания, осуществляют подготовку к промежуточной аттестации. 

Содержание дисциплины, виды, темы учебных занятий и форм контрольных мероприятий 

дисциплины представлены в разделе 5 настоящей программы и фонде оценочных средств по 

дисциплине. 

Текущая аттестация по дисциплине (модулю). 

Оценивание обучающегося на занятиях осуществляется в соответствии с положением о 

текущей аттестации обучающихся в университете. 

По итогам текущей аттестации, ведущий преподаватель (лектор) осуществляет допуск 

обучающегося к промежуточной аттестации. 

Допуск к промежуточной аттестации по дисциплине (модулю). 

Обучающийся допускается к промежуточной аттестации по дисциплине в случае 

выполнения им всех заданий и мероприятий, предусмотренных настоящей программой дисциплины 

в полном объеме. Преподаватель имеет право изменять количество и содержание заданий, 

выдаваемых обучающимся (обучающемуся), исходя из контингента (уровня подготовленности). 

Допуск обучающегося к промежуточной аттестации по дисциплине осуществляет 

преподаватель, ведущий семинарские (практические) занятия. 

Обучающийся, имеющий учебные (академические) задолженности (пропуски учебных 

занятий, не выполнивший успешно задания(е)) обязан отработать их в полном объеме. 

Отработка учебных (академических) задолженностей по дисциплине (модулю). 

В случае наличия учебной (академической) задолженности по дисциплине, обучающийся 

отрабатывает пропущенные занятия и выполняет запланированные и выданные преподавателем 

задания. Отработка проводится в период семестрового обучения или в период сессии согласно 

графику (расписанию) консультаций преподавателя. 

Обучающийся, пропустивший лекционное занятие, обязан предоставить преподавателю 

реферативный конспект соответствующего раздела учебной и монографической литературы 

(основной и дополнительной) по рассматриваемым вопросам в соответствии с настоящей 

программой. 

Обучающийся, пропустивший практическое занятие, отрабатывает его в форме 

реферативного конспекта соответствующего раздела учебной и монографической литературы 

(основной и дополнительной) по рассматриваемым на практическом занятии



вопросам в соответствии с настоящей программой или в форме, предложенной преподавателем. 

Кроме того, выполняет все учебные задания. Учебное задание считается выполненным, если оно 

оценено преподавателем положительно. 

Преподаватель имеет право снизить бальную (в том числе рейтинговую) оценку 

обучающемуся за невыполненное в срок задание (по неуважительной причине). 

Промежуточная аттестация по дисциплине (модулю). Формой промежуточной аттестации 

по дисциплине определен 4. 

Промежуточная аттестация обучающихся осуществляется в соответствии с положением о 

промежуточной аттестации обучающихся в университете и оценивается: и рейтинговых баллов, 

назначаемых в соответствии с принятой в вузе балльно-рейтинговой системой. 

Оценка знаний обучающегося оценивается по критериям, представленным в фонде 

оценочных средств по дисциплине. 

7. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет», 

необходимых для освоения дисциплины (модуля) 

При осуществлении образовательного процесса применяются информационные технологии, 

необходимые для подготовки презентационных материалов и материалов к занятиям (компьютеры с 

программным обеспечением для создания и показа презентаций, с доступом в сеть «Интернет», 

поисковые системы и справочные, профессиональные ресурсы в сети «Интернет»). 

В вузе оборудованы помещения для самостоятельной работы обучающихся оснащены 

компьютерной техникой с возможностью подключения к сети «Интернет» и обеспечением доступа в 

электронную информационно-образовательную среду вуза. 
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 8.Формы текущего контроля 

 
9.Форма промежуточного контроля 

Зачет  
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