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1 Цели освоения дисциплины «Физическая культура и спорт» 

 

 

Целями освоения дисциплины являются 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 

«Физическая культура и спорт», соотнесенных с планируемыми 

результатами освоения образовательной программы 

 

Дисциплина «Физическая культура и спорт» участвует в формировании 

следующей компетенции (следующих компетенций): 

1) ОК-8 - способностью использовать методы и средства физической 

культуры для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности. 

В результате освоения компетенции ОК-8 обучающийся должен: 

Знать: методы и средства физической культуры для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной деятельности 

Уметь: использовать методы и средства физической культуры для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности 

Владеть: способностью к использованию методы и средства физической 

культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

 

3 Место дисциплины «Физическая культура и спорт» в структуре 

основной профессиональной образовательной программы 

 

3.1 Для изучения данной дисциплины «Физическая культура и спорт» 

необходимы следующие знания, умения и навыки, формируемые 

предшествующими дисциплинами: 

1) Школьная система физического воспитания: 

Знания: 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; 

Умения: применять сложные двигательные действий в различных по 

сложности условиях; 

Навыки: закрепленные двигательные навыки, кондиционные 

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

координационные (быстрота перестроения и согласования двигательных 
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действий, способность к произвольному расслаблению мышц, вестибулярная 

устойчивость) способности, а также сочетание этих способностей. 

 

 

4 Объем дисциплины «Физическая культура и спорт» 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 единиц/72 

часа. 

Объем дисциплины «Физическая культура и спорт» 

очная форма обучения 

 

Виды учебной деятельности 
4 

семестр 

5 

семестр 

Всего, часов 

Общая трудоемкость 36 36 72 

Контактная работа обучающихся с 

преподавателем, в т. ч. 

18 18 36 

Занятия лекционного типа 18 18 36 

Самостоятельная работа обучающихся 18 18 36 

Форма промежуточной аттестации (зачет, 

экзамен) 

зачет зачет  

 

заочная форма обучения 

 

Виды учебной деятельности 
1  

курс 

Всего, часов 

Общая трудоемкость 72 72 

Контактная работа обучающихся с 

преподавателем, в т. ч. 

16 16 

Занятия лекционного типа 16 16 

Самостоятельная работа обучающихся 56 56 

Форма промежуточной аттестации (зачет, 

экзамен) 

зачет  

 

 

 

5 Содержание дисциплины «Физическая культура и спорт», 

структурированное по темам (разделам) с указанием отведенных на них 

количества академических часов и видов учебных занятий 

 

№ 

раздела 

Название 

раздела (темы) 
Содержание раздела 

Вид 

учебной 

работы 

Количество 

часов 
очная 

форма 

обучения 

заочная 

форма 

обучения 

1 2 3 4 5 6 



6 

1 Теоретический 

раздел. 

Тема 

1.1. 

Физическая 

Культура 

общекультурной и 

профессиональной 

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 

Л 16 4 
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человека к различным 

условиям внешней 

среды. 

 

2 

Тема 1.2. 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. Физическое 

самовоспитание и 

самосовершенствование 

в здоровом образе 

жизни. Критерии 

эффективности 

здорового образа жизни. 

 

Л 12 4 

3 

Тема 

1.3. 

Психофизиологиче 

ские 

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. 

 

Л 12 4 

4 
Тема 1.4. Основы 

методики 

Мотивация и 

целенаправленность 
Л 12 2 
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самостоятельных 

занятий 

физическими 

упражнениями. 

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. 

 

5 

Тема 1.5. Методы 

оценки 

функциональных 

систем человека и 

уровня 

развития 

физических 

способностей. 

Комплексное 

тестирование общей 

физической, спортивной 

и профессиональной 

психофизической 

готовности студентов. 

Определение уровня 

развития общих 

физических и 

профессионально 

важных 

психофизических 

качеств. Оценка уровня 

овладения 

теоретическими 

знаниями и умениями.  

Л 12 2 

СРС  28 

6 

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. 

Л 8  

СРС  28 
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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. 

 

 

6 Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной 

работы обучающихся по дисциплине «Физическая культура и спорт» 

 

Для самостоятельной работы по дисциплине «Физическая культура и 

спорт» 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.С.Лесгафта. - 

СанктПетербург, 2002. - 163с. - 50-00 

 

7 Фонд оценочных средств для проведения промежуточной 

аттестации обучающихся по дисциплине «Физическая культура и 

спорт» 

 

Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации 

обучающихся по дисциплине «Физическая культура и спорт» представлен в 

приложении к рабочей программе по дисциплине «Физическая культура и 

спорт». 

 

8 Перечень основной и дополнительной учебной литературы, 

необходимой для освоения дисциплины «Физическая культура и спорт» 

 

Основная учебная 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.С.Лесгафта. - 

СанктПетербург, 2002. - 163с. - 50-00. 

 

2) Возникновение и история развития физической культуры: учебное 

пособие для обучающихся по направлениям подготовки бакалавриата / М-во 

сел. хоз-ва РФ, С.-Петерб. гос. аграр. ун-т, Каф. физического воспитания; 
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авт.: В. Б. Трясов, А. С. Мартынов, М. П. Анисимов. - Санкт-Петербург : 

СПбГАУ, 2016. - 84 с. - 0-00. 

 

Дополнительная учебная литература: 

1) Олимпийское образование: история и развитие Международного 

олимпийского движения: учебное пособие / Министерство 

образования и науки Российской Федерации, Федеральное 

государственное автономное образовательное учреждение высшего 

профессионального образования «СевероКавказский 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. 

 

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 культуры и спорта. - 

Ростов: Издательство Южного федерального университета, 2012. - 118 с. - 

библиогр. с: С. 112. - ISBN 978-5-9275-0896-9; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=241131. 

9 Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет», необходимых для освоения дисциплины «Физическая 

культура и спорт» 

 

1) Поисковые системы: Yandex, Rambler, Google, Mail.ru, Agropoisk.ru, 

2) Научная электронная библиотека e-library.ru 

3) «Университетская библиотека oнлайн» 

4) ЭБС издательство «Лань» http://e.landbook.com 

 

 

 

10 Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 

«Физическая культура и спорт» 

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 студентов включает: 

 работу с лекционным материалом, учебниками и дополнительной 

литературой, подготовку докладов (рекомендованная основная и 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=457483
https://vk.com/away.php?to=http%3A%2F%2FMail.ru&cc_key=
https://vk.com/away.php?to=http%3A%2F%2FAgropoisk.ru&cc_key=
https://vk.com/away.php?to=http%3A%2F%2Fe-library.ru&cc_key=
https://vk.com/away.php?to=http%3A%2F%2Flandbook.com&cc_key=


11 

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; 

 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 «Физическая 

культура и спорт», включая перечень программного обеспечения и 

информационных справочных систем 

Программное обеспечение: 

1) Операционная система MS Windows XP SP3 

2) Операционная система MS Windows 7 SP1 

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 и комментирования 

документов в формате PDFAdobe Acrobat Reader 

 

11.1 Лицензионное программное обеспечение: 
Для всех дисциплин, практик, государственной итоговой аттестации 
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1. Лицензионное программное обеспечение «Антиплагиат.ВУЗ» 

2. Лицензионное программное обеспечение Microsoft (Windows XP, Windows 

Server 2003, Windows XP Professional x64 Edition, Windows Vista, Windows 

Server 2008, Windows 7, Windows Server 2012, Windows 8, Windows 8.1, 

Windows 10, Microsoft Office 2010, Microsoft Office 2013, Microsoft Office 365) 

3. Лицензионное программное обеспечение «1С: Предприятие» 

(автоматизация бухгалтерского и управленческого учётов, экономической и 

организационной деятельности предприятия) 

4. Лицензионное программное обеспечение отечественного производства 

«НордМастер&REG; + «НордКлиент&REG;» (только для дисциплины 

«Иностранный язык») 

11.2 Свободно распространяемое программное обеспечение:1 
1. Свободно распространяемое программное обеспечение Adobe Acrobat 

Reader DC 

2. Свободно распространяемое программное обеспечение 7-Zip 

3. Свободно распространяемое программное обеспечение Autodesk (для 

трехмерного компьютерного моделирования) 

 

11.3 Современные профессиональные базы данных и информационные 

справочные системы: 

1. Лицензионное программное обеспечение «Система КонсультантПлюс» 

 

12 Описание материально-технической базы, необходимой для 

осуществления образовательного процесса по дисциплине «Физическая 

культура и спорт» 

Мультимедийное оборудование 

13 Особенности реализации дисциплины в отношении лиц из числа 

инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 

Для инвалидов и лиц с ОВЗ может изменяться объём дисциплины в 

часах, выделенных на контактную работу обучающегося с преподавателем (по 

видам учебных занятий) и на самостоятельную работу обучающегося (при 

этом не увеличивается количество зачётных единиц, выделенных на освоение 

дисциплины). 

 

Специальные условия, обеспечиваемые в процессе преподавания 

дисциплины 

Студенты с нарушениями зрения 

 предоставление образовательного контента в текстовом 

электронном формате, позволяющем переводить плоскопечатную 

информацию в аудиальную или тактильную форму; 

 возможность использовать индивидуальные устройства и средства, 

позволяющие адаптировать материалы, осуществлять приём и передачу 
                     
1 Бесплатное программное обеспечение распространяемое в сети «Интернет» 
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информации с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья 

студента; 

 предоставление возможности предкурсового ознакомления с 

содержанием учебной дисциплины и материалом по курсу за счёт размещения 

информации на корпоративном образовательном портале; 

 использование чёткого и увеличенного по размеру шрифта и 

графических объектов в мультимедийных презентациях; 

 использование инструментов «лупа», «прожектор» при работе с 

интерактивной доской; 

 озвучивание визуальной информации, представленной 

обучающимся в ходе занятий; 

 обеспечение раздаточным материалом, дублирующим информацию, 

выводимую на экран; 

 наличие подписей и описания у всех используемых в процессе 

обучения рисунков и иных графических объектов, что даёт возможность 

перевести письменный текст в аудиальный,  

 обеспечение особого речевого режима преподавания: лекции 

читаются громко, разборчиво, отчётливо, с паузами между смысловыми 

блоками информации, обеспечивается интонирование, повторение, 

акцентирование, профилактика рассеивания внимания; 

 минимизация внешнего шума и обеспечение спокойной аудиальной 

обстановки; 

 возможность вести запись учебной информации студентами в 

удобной для них форме (аудиально, аудиовизуально, на ноутбуке, в виде 

пометок в заранее подготовленном тексте); 

 увеличение доли методов социальной стимуляции (обращение 

внимания, апелляция к ограничениям по времени, контактные виды работ, 

групповые задания и др.) на практических и лабораторных занятиях; 

 минимизирование заданий, требующих активного использования 

зрительной памяти и зрительного внимания; 

 применение поэтапной системы контроля, более частый контроль 

выполнения заданий для самостоятельной работы. 

 

Студенты с нарушениями опорно-двигательного аппарата 

(маломобильные студенты, студенты, имеющие трудности 

передвижения и патологию верхних конечностей) 

 возможность использовать специальное программное обеспечение и 

специальное оборудование и позволяющее компенсировать двигательное 

нарушение (коляски, ходунки, трости и др.); 

 предоставление возможности предкурсового ознакомления с 

содержанием учебной дисциплины и материалом по курсу за счёт размещения 

информации на корпоративном образовательном портале; 

 применение дополнительных средств активизации процессов 

запоминания и повторения; 
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 опора на определенные и точные понятия; 

 использование для иллюстрации конкретных примеров; 

 применение вопросов для мониторинга понимания; 

 разделение изучаемого материала на небольшие логические блоки; 

 увеличение доли конкретного материала и соблюдение принципа от 

простого к сложному при объяснении материала; 

 наличие чёткой системы и алгоритма организации самостоятельных 

работ и проверки заданий с обязательной корректировкой и комментариями; 

 увеличение доли методов социальной стимуляции (обращение 

внимания, апелляция к ограничениям по времени, контактные виды работ, 

групповые задания др.); 

 обеспечение беспрепятственного доступа в помещения, а также 

пребывания них; 

 наличие возможности использовать индивидуальные устройства и 

средства, позволяющие обеспечить реализацию эргономических принципов и 

комфортное пребывание на месте в течение всего периода учёбы (подставки, 

специальные подушки и др.). 

 

Студенты с нарушениями слуха (глухие, слабослышащие, 

позднооглохшие) 

 предоставление образовательного контента в текстовом 

электронном формате, позволяющем переводить аудиальную форму лекции в 

плоскопечатную информацию; 

 наличие возможности использовать индивидуальные 

звукоусиливающие устройства и сурдотехнические средства, позволяющие 

осуществлять приём и передачу информации; 

 осуществлять взаимообратный перевод текстовых и аудиофайлов 

(блокнот для речевого ввода), а также запись и воспроизведение зрительной 

информации; 

 наличие системы заданий, обеспечивающих систематизацию 

вербального материала, его схематизацию, перевод в таблицы, схемы, 

опорные тексты, глоссарий; 

 наличие наглядного сопровождения изучаемого материала 

(структурно-логические схемы, таблицы, графики, концентрирующие и 

обобщающие информацию, опорные конспекты, раздаточный материал); 

 наличие чёткой системы и алгоритма организации самостоятельных 

работ и проверки заданий с обязательной корректировкой и комментариями; 

 обеспечение практики опережающего чтения, когда студенты 

заранее знакомятся с материалом и выделяют незнакомые и непонятные слова 

и фрагменты; 

 особый речевой режим работы (отказ от длинных фраз и сложных 

предложений, хорошая артикуляция; четкость изложения, отсутствие лишних 

слов; повторение фраз без изменения слов и порядка их следования; 

 обеспечение зрительного контакта во время говорения и чуть более 
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медленного темпа речи, использование естественных жестов и мимики); 

 чёткое соблюдение алгоритма занятия и заданий для 

самостоятельной работы (называние темы, постановка цели, сообщение и 

запись плана, выделение основных понятий и методов их изучения, указание 

видов деятельности студентов и способов проверки усвоения материала, 

словарная работа); 

 соблюдение требований к предъявляемым учебным текстам 

(разбивка текста на части; выделение опорных смысловых пунктов; 

использование наглядных средств); 

 минимизация внешних шумов; 

 предоставление возможности соотносить вербальный и графический 

материал; комплексное использование письменных и устных средств 

коммуникации при работе в группе; 

 сочетание на занятиях всех видов речевой деятельности (говорения, 

слушания, чтения, письма, зрительного восприятия с лица говорящего). 

 

Студенты с прочими видами нарушений (ДЦП с нарушениями речи, 

заболевания эндокринной, центральной нервной и сердечно-сосудистой 

систем, онкологические заболевания) 

 наличие возможности использовать индивидуальные устройства и 

средства, позволяющие осуществлять приём и передачу информации; 

 наличие системы заданий, обеспечивающих систематизацию 

вербального материала, его схематизацию, перевод в таблицы, схемы, 

опорные тексты, глоссарий; 

 наличие наглядного сопровождения изучаемого материала; 

 наличие чёткой системы и алгоритма организации самостоятельных 

работ и проверки заданий с обязательной корректировкой и комментариями; 

 обеспечение практики опережающего чтения, когда студенты 

заранее ознакомятся с материалом и выделяют незнакомые и непонятные 

слова и фрагменты; 

 предоставление возможности соотносить вербальный и графический 

материал; комплексное использование письменных и устных средств 

коммуникации при работе в группе; 

 сочетание на занятиях всех видов речевой деятельности (говорения, 

слушания, чтения, письма, зрительного восприятия с лица говорящего); 

 предоставление образовательного контента в текстовом 

электронном формате; 

 предоставление возможности предкурсового ознакомления с 

содержанием учебной дисциплины и материалом по курсу за счёт размещения 

информации на корпоративном образовательном портале; 

 возможность вести запись учебной информации студентами в 

удобной для них форме (аудиально, аудиовизуально, в виде пометок в заранее 

подготовленном тексте); 

 применение поэтапной системы контроля, более частый контроль 
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выполнения заданий для самостоятельной работы, 

 стимулирование выработки у студентов навыков самоорганизации и 

самоконтроля; 

 наличие пауз для отдыха и смены видов деятельности по ходу 

занятия. 


