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1 Цели освоения дисциплины 

Целью освоения дисциплины «Физическая культура» студентами является 

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. 

2 Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, 

соотнесенных с планируемыми результатами освоения образовательной 

программы 

2.1 . Учебная дисциплина „Физическая культура” относиться к Блоку базовой 

части программы бакалавриата. 

2.2 Дисциплина «Физическая культура» участвует в формировании 

следующих компетенций: 

ОК-1 - владением компетенциями сохранения здоровья (знание и 

соблюдение норм здорового образа жизни и физической культуры). 

В результате освоения компетенции ОК-1 обучающийся должен: знать: 

- основы физической культуры и ее социально-биологические основы; 

- основы здорового образа жизни. 

уметь: 

- использовать средства физической культуры для оптимизации 

работоспособности; 

- понимать роль физической культуры в развитии человека. 

владеть: системой умений и навыков, обеспечивающих сохранение и 

укрепление здоровья, развитие и совершенствование психофизических способностей 

и качеств. 

3 Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы 

3.1 Для изучения данной дисциплины необходимы следующие знания, умения 

и навыки, формируемые в рамках школьной системы физического воспитания: 

Знать: закономерности спортивной тренировки, двигательной активности; 

значение занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, 

службы в армии, выполнения функций материнства и отцовства с целью улучшения 

физического развития и двигательной подготовленности; 

Уметь: применять сложные двигательные действий в различных по сложности 

условиях; 

Владеть: закрепленные двигательные навыки, кондиционные (силовые, 

скоростно-силовые, выносливость, скоростные, гибкость) и координационные 

(быстрота перестроения и согласования двигательных действий, способность к 



5 

 

произвольному расслаблению мышц, вестибулярная устойчивость) способности, а 

также сочетание этих способностей; 

4 Объем дисциплины в зачетных единицах с указанием количества 

академических часов, выделенных на контактную работу обучающихся с 

преподавателем (по видам учебных занятий) и на самостоятельную работу 

обучающихся 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 зачетных единицы 72 часов. 

Объем дисциплины 

очная форма обучения 

Виды учебной деятельности 
1 семестр 2 семестр 3 семестр 4 семестр 

Всего, 

часов 

Общая трудоемкость 18 18 18 18 72 

Контактная работа обучающихся с 

преподавателем, в т. ч. 

     

Занятия лекционного типа 18 18 18 18 72 

Занятия семинарского типа 
     

Самостоятельная работа 

обучающихся 

     

Форма промежуточной аттестации зачет зачет зачет зачет 
 

 

заочная форма обучения 
Виды учебной деятельности 1 курс Всего, часов 

Общая трудоемкость 16 16 

Контактная работа обучающихся с преподавателем, в т. ч. 
  

Занятия лекционного типа 16 16 

Занятия семинарского типа 
  

Самостоятельная работа обучающихся 56 56 

Форма промежуточной аттестации (зачет, экзамен) З 
 

 
 

Очно-заочная форма обучения 
Виды учебной деятельности 1 курс Всего, часов 

Общая трудоемкость 26 26 

Контактная работа обучающихся с преподавателем, в т. ч. 
  

Занятия лекционного типа 26 26 

Занятия семинарского типа 
  

Самостоятельная работа обучающихся 56 56 

Форма промежуточной аттестации (зачет, экзамен) З 
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5 Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам) с 

указанием отведенных на них количества академических часов и видов 

учебных занятий 

№ 

разд 

ела 

Наименование 

раздела 
Содержание раздела 

Вид 
учебной 

работы 

Количество часов 

Очная форма 

обучения 

Заочная 

форма 

обучения 

Очно-заочная 

форма обучения 

1 Теоретический 

раздел. 

Тема 1.1. 

Физическая 

культура в 

общекультурной 

и профессиональн 

ой подготовке 

студентов. 

Социально-

биологические 

основы 

физической 

культуры. 

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. 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. 

Л 16 4 5 
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Тема 1.2. Основы 

здорового образа 

жизни 

студента.Физиче 

ская 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. 

Физическое самовоспитание и 

самосовершенствование в 

здоровом образе жизни. Критерии 

эффективности здорового образа 

жизни. 

Л 12 4                5 

 

 

Тема 1.3. 

Психофизиологи 

ческие основы 

учебного труда и 

интеллектуально 

й деятельности. 

Средства 

физической 

культуры в 

регулировании 

работоспособнос 

ти. 

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 нервноэмоционального 

и психофизического утомления. 

Особенности использования 

средств физической культуры для 

оптимизации работоспособности, 

профилактики нервно-

эмоционального и 

психофизического утомления 

студентов, повышения 

эффективности учебного труда. 

Л 12 4                5 
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Тема 1.4. 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. 

Особенности самостоятельных 

занятий для женщин. 

Планирование и управление 

самостоятельными занятиями. 

Принцип интенсивности нагрузок 

в условиях самостоятельных 

занятий у лиц разного возраста. 

Взаимосвязь между 

интенсивностью нагрузок и 

уровнем физической 

подготовленности. Гигиена 

самостоятельных занятий. 

Самоконтроль за эффективностью 

самостоятельных занятий. 

Участие в спортивных 

соревнованиях. 

Л 12 2                5 

 

Тема 1.5. 

Методы оценки 

функциональных 

Комплексное тестирование общей 

физической, спортивной и 
профессиональной 

Л 

СР 

12 

- 

2 

28 

              5 

             28 

 

систем человека 

и уровня 

развития 

физических 

способностей. 

психофизической готовности 

студентов. Определение уровня 

развития общих физических и 

профессионально важных 

психофизических качеств. Оценка 

уровня овладения 

теоретическими знаниями и 

умениями. Итоговая. 

    

 

Тема 1.6. 

Особенности 

занятий 

избранным 

видом спорта или 

системой 

физических 

упражнений. 

Влияние избранного вида спорта 

или системы физических 

упражнений на физическое 

развитие, функциональную 

подготовленность и психические 

качества. 

Планирование тренировки в 

избранном виде спорта или 

системе физических упражнений. 

Пути достижения физической, 

технической, тактической и 

психической подготовленности. 

Виды и методы контроля за 

эффективностью тренировочных 

занятий. 

Л 

СР 

8 

- 

- 

28 

             6 

            28 
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* К видам учебной работы отнесены: занятия лекционного типа (Л), занятия семинарского типа (лабораторные 
занятия) (ЗСТ), самостоятельная работа обучающихся (СР).  

6 Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной 

работы обучающихся по дисциплине 

Для самостоятельной работы по дисциплине обучающиеся используют 

следующее учебно-методическое обеспечение: 

1. Ципин, Л. Л. Физическая культура с основами здорового образа жизни: 

учеб. пособие для вузов / Л. Л. Ципин; С.- Петербург. гос. акад. физ. культуры им. П 

.Ф. Лесгафта. - Санкт-Петербург, 2002. - 163с. - 50-00. 

7 Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации 

обучающихся по дисциплине 

Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации 

обучающихся по дисциплине представлен в приложении к рабочей программе по 

дисциплине «Физическая культура». 

8 Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой 

для освоения дисциплины 

Основная литература: 

1 Суник А.Б. Российский спорт и олимпийское движение на рубеже XIXXX 

веков / А.Б. Суник. - 2-е изд., испр. и доп. - Москва: Советский спорт, 2004. -

 763 с. - ISBN 5-85009-853-4; То же [Электронный ресурс] - URL: 

http://biblioclub.ru/mdex.php?page=book&id=210498 (дата обращения 

14.05.2018). 

2. Олимпийское образование: история и развитие Международного 

олимпийского движения: учебное пособие / Министерство образования и науки 

Российской Федерации, Федеральное государственное автономное 

образовательное учреждение высшего профессионального образования «Северо-

Кавказский федеральный университет»; авт.-сост. О.В. Горбатых. - 2-е изд., доп. - 

Ставрополь: СКФУ, 2014. - 124 с.: ил. - Библиогр. в кн.; То же [Электронный 

ресурс]. - URL: http: // biblioclub.ru / index.php?page = book&id = 457483 (дата 

обращения 14.05.2018). 

Дополнительная литература: 

1. Ципин Л. Л. Физическая культура с основами здорового образа жизни: 

учеб. пособие для вузов / Л. Л. Ципин; С.- Петербург. гос. акад. физ. культуры им. 

П .Ф. Лесгафта. - Санкт-Петербург, 2002. - 163с. - 50-00. 

2. Чертов Н.В. Физическая культура: учебное пособие / Н.В. Чертов; 

Министерство образования и науки Российской Федерации, Федеральное 

государственное автономное образовательное учреждение высшего 

профессионального образования «Южный федеральный университет", 

Педагогический институт, Факультет физической Кол-во экземпляров: 

электронный ресурс. культуры и спорта. - Ростов: Издательство Южного 

федерального университета, 2012. - 118 с. - библиогр. с: С. 112. - ISBN 978-59275-

0896-9; То же [Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210498
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=457483
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=457483
http://biblioclub.ru/
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/index.php?page=book&id=241131 (дата обращения 14.05.2018). 

9 Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет», необходимых для освоения дисциплины 

1) Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту 

(Российский государственный университет физической культуры, спорта, 

молодежи и туризма) Режим доступа: http://lib.sportedu.ru (дата обращения 

14.05.2018). 

10 Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 

При изучении дисциплины используются следующие формы организации 

учебного процесса: 

1. Лекции, на которых рассматриваются основные теоретические вопросы 

дисциплины. 

Прохождение курса предусматривает активную самостоятельную работу 

студентов по изучению различных физических упражнений и подготовку к 

выполнению тестовых заданий по дисциплине «Физическая культура». 

Организация самостоятельной работы обучающийся включает: 

• работу с лекционным материалом, учебниками и дополнительной 

литературой, подготовку докладов (рекомендованная основная и дополнительная 

литература, тематика докладов содержатся в Программе по дисциплине 

«Физическая культура»; 

• подготовка рефератов, докладов, самостоятельных письменных и 

творческих работ по дисциплине «Физическая культура»; 

При подготовке к зачету по дисциплине «Физическая культура» 

использовать конспект лекций, делая дополнения в соответствующие разделы. 

Повторите лекционный материал, материал выполненных вами самостоятельных 

работ. 

В лекционном материале по каждой теме курса приведены контрольные 

вопросы. Следует иметь в виду, что эти вопросы являются типичными, подобные 

вопросы Вы можете встретить на зачете. 

Оценку «зачтено» заслуживает студент, регулярно посещающий лекционные 

занятия по дисциплине «Физическая культура»; имеет положительный результат 

устного ответа на зачете по дисциплине; 

Важно, чтобы у студента было: 

• сформировано понимание социальной роли физической культуры в 

развитии личности и подготовке ее к профессиональной деятельности; 

• сформировано мотивационно-ценностное отношения к физической 

культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое 

самосовершенствование и самовоспитание, потребности в регулярных занятиях 

физическими упражнениями и спортом; 

http://lib.sportedu.ru/
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• приобретены знания научно-биологических и практических основ 

физической культуры и здорового образа жизни; принципы сохранения и 

укрепления здоровья, психического благополучия, развития и совершенствования 

психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в 

физической культуре; сформирована психофизическая готовность к будущей 

профессии. 

11 Перечень информационных технологий, используемых при 

осуществлении образовательного процесса по дисциплине, включая 

перечень программного обеспечения и информационных справочных систем 

Информационные технологии: 

1. Электронные учебники 

2. Технологии мультимедиа 

3. Технологии Интернет (электронная почта, электронные библиотеки, 

электронные базы данных) 

Программное обеспечение: 

1. Операционная система MS Windows XP 

2. Операционная система MS Windows 7 

3. Операционная система MS Windows 8 Prof 

4. Операционная система MS Windows 10 Prof 

5. Пакет офисных приложений MS Office 2007 

6. Пакет офисных приложений MS Office 2013 

7. Пакет программ для просмотра, печати электронных публикаций Acrobat 

Reader 

8. Прикладное программное обеспечение для просмотра электронных 

документов Foxit Reader 

9. Свободный файловый архиватор с высокой степенью сжатия данных 7- 

zip 

Программное обеспечение для лиц с ограниченными возможностями 

1. Экранная лупа в операционных системах линейки MS Windows 

2. Экранный диктор в операционных системах линейки MS Windows 

3. Бесплатная программа экранного доступа NVDA 

Информационные справочные системы: 

1) КонсультантПлюс" [Электронный ресурс]. М., 2001-2018. - Режим 

доступа: http://www.consultant.ru, - Загл. с экрана (дата обращения 14.05.2018). 

2) Информационно-правовое обеспечение предприятий ГАРАНТ-СПб- 

Сервис [Электронный ресурс]. М., 2001-2018. - Режим 

доступа:http://garantsp.ru.- Загл. с экрана (дата обращения 14.05.2018) . 

12 Описание материально-технической базы, необходимой для 

осуществления образовательного процесса по дисциплине 

http://www.consultant.ru/
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№ 
Код, шифр 

направления 

подготовки/ 

специальност и 

Наименование 

специализированных 

аудиторий, кабинетов, 

лабораторий и др. 

Наименование оборудования, приборов, 

инвентаря 

 

20.03.01 

Техносферная 

безопасность 
— Мультимедийное оборудование 

 

13 Особенности реализации дисциплины (модуля) для инвалидов 

и лиц с ограниченными возможностями здоровья 

Профессорско-педагогический состав знакомится с психолого-

физиологическими особенностями обучающихся инвалидов и лиц с 

ограниченными возможностями здоровья, индивидуальными программами 

реабилитации инвалидов (при наличии). При необходимости осуществляется 

дополнительная поддержка преподавания психологами, социальными 

работниками, прошедшими подготовку ассистентами. 

В соответствии с методическими рекомендациями Минобрнауки РФ в курсе 

предполагается использовать социально-активные и рефлексивные методы 

обучения, технологии социокультурной реабилитации с целью оказания помощи в 

установлении полноценных межличностных отношений с другими студентами, 

создании комфортного психологического климата в студенческой группе. Подбор 

и разработка учебных материалов производятся с учетом предоставления 

материала в различных формах: аудиальной, визуальной, с использованием 

специальных технических средств и информационных систем. 

Согласно требованиям, установленным Минобрнауки России к порядку 

реализации образовательной деятельности в отношении инвалидов и лиц с ОВЗ, 

необходимо иметь в виду, что: 

1) инвалиды и лица с ОВЗ по зрению имеют право присутствовать на 

занятиях вместе с ассистентом, оказывающим обучающемуся необходимую 

помощь; 

2) инвалиды и лица с ОВЗ по слуху имеют право на использование 

звукоусиливающей аппаратуры. 

При проведении промежуточной аттестации по дисциплине обеспечивается 

соблюдение следующих общих требований: 

- проведение аттестации для инвалидов в одной аудитории совместно с 

обучающимися, не являющимися инвалидами, если это не создает трудностей для 

инвалидов и иных обучающихся при промежуточной аттестации; 

- присутствие в аудитории ассистента (ассистентов), оказывающего 

обучающимся инвалидам необходимую техническую помощь с учетом их 

индивидуальных особенностей (занять рабочее место, передвигаться, прочитать и 

оформить задание, общаться с экзаменатором); 

- пользование необходимыми обучающимся инвалидам техническими 

средствами при прохождении промежуточной аттестации с учетом их 
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индивидуальных особенностей; 

- обеспечение возможности беспрепятственного доступа обучающихся 

инвалидов в аудитории, туалетные и другие помещения, а также их пребывания в 

указанных помещениях. 

По письменному заявлению обучающегося инвалида 

продолжительность прохождения испытания промежуточной аттестации (зачета, 

экзамена, и др.) обучающимся инвалидом может быть увеличена по отношению к 

установленной продолжительности его сдачи: 

- продолжительность сдачи испытания, проводимого в письменной форме, - 

не более чем на 90 минут; 

- продолжительность подготовки обучающегося к ответу, проводимом в 

устной форме, - не более чем на 20 минут; 

В зависимости от индивидуальных особенностей обучающихся с ОВЗ 

Университет обеспечивает выполнение следующих требований при проведении 

аттестации: 

а) для слепых: 

- задания и иные материалы для прохождения промежуточной аттестации 

оформляются в виде электронного документа, доступного с помощью компьютера 

со специализированным программным обеспечением для слепых, либо 

зачитываются ассистентом; 

- письменные задания выполняются обучающимися на бумаге рельефно-

точечным шрифтом Брайля или на компьютере со специализированным 

программным обеспечением для слепых, либо надиктовываются ассистенту; 

- при необходимости обучающимся предоставляется комплект письменных 

принадлежностей и бумага для письма рельефно-точечным шрифтом Брайля, 

компьютер со специализированным программным обеспечением для слепых; 

б) для слабовидящих: 

- задания и иные материалы для сдачи экзамена оформляются увеличенным 

шрифтом; 

- обеспечивается индивидуальное равномерное освещение не менее 300 

люкс; 

- при необходимости обучающимся предоставляется увеличивающее 

устройство, допускается использование увеличивающих устройств, имеющихся у 

обучающихся; 

в) для глухих и слабослышащих, с тяжелыми нарушениями речи: 

- обеспечивается наличие звукоусиливающей аппаратуры коллективного 

пользования, при необходимости обучающимся предоставляется 

звукоусиливающая аппаратура индивидуального пользования; 

- по их желанию испытания проводятся в письменной форме; 

г) для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата (тяжелыми 

нарушениями двигательных функций верхних конечностей или отсутствием 

верхних конечностей): 

- письменные задания выполняются обучающимися на компьютере со 

специализированным программным обеспечением или надиктовываются 

ассистенту; 
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- по их желанию испытания проводятся в устной форме. 

О необходимости обеспечения специальных условий для проведения 

аттестации обучающийся должен сообщить письменно не позднее, чем за 10 дней 

до начала аттестации. К заявлению прилагаются документы, подтверждающие 

наличие у обучающегося индивидуальных особенностей (при отсутствии 

указанных документов в организации). При необходимости для обучающихся с 

инвалидностью процедура оценивания результатов обучения может проводиться в 

несколько этапов. 
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