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Цель изучения       

дисциплины 

Цель дисциплины: Целью дисциплины «Физическое 

воспитание» является формирование физической культуры 

студен-та как личности и способности направленного 

использования разнообразных средств физической культуры, 

спорта и туризма для сохранения и укрепления здоровья, 

психофизической подготовки и самоподготовки к будущей жизни 

и профессиональной деятельно-сти. Место дисциплины в 

структуре ОПОП  бака-

лавриата  

Дисциплина «Физическая культура и спорт» входит в 

обязательную часть учебного плана .(Б1.В.ДВ 11..01)  В высших 

учебных заведениях «Общая физическая п о д г о т о в к а » 

представ-лена как учебная дисциплина и важнейший компонент 

целостного развития личности. Являясь компонентом общей 

культуры, психофизического становления и профессиональной 

подготовки студента в течение всего периода обучения 

дисциплина «Физическая культура» Б1.В.ДВ..11.01 

Код и наименование 

компетенций 

Индикаторы Дескрипторы 



УК-7. Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности  

 

УК–7.1 Выбирает 

здоровьесберегающие 

технологии для поддержания 

здорового образа жизни с 

учетом физиологических 

особенностей организма и 

условий реализации 

профессиональной 

деятельности; 

УК-7.2 Планирует свое рабочее 

и свободное время для 

оптимального сочетания 

физической и умственной 

нагрузки и обеспечения 

работоспособности; 

УК – 7.3 Соблюдает и 

пропагандирует нормы 

здорового образа жизни в 

различных жизненных 

ситуациях и в 

профессиональной деятельности 

Знать: 

- теоретические и методические 

основы здорового образа жизни 

- основы физической культуры для 

осознанного выбора 

здоровьесберегающих технологий 

- основные языки программирования 

и работы с базами данных, 

операционные системы и оболочки, 

современные программные среды 

разработки информационных систем 

и технологий 

Уметь: 

- подбирать методику занятий 

физической культурой и спортом для 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельности; 

- осуществлять выбор 

здоровьесберегающих технологий 

Владеть: 

- средствами и методами для 

поддержания должного уровня 

физической подготовленности и 

ведения здорового образа жизни; 

- теоретическими основами 

использования 

здоровьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних 

условий реализации конкретной 

профессиональной деятельности 

- навыками программирования, 

отладки и тестирования прототипов 

программно-технических 

комплексов задач 

УК-8  Способен создавать и 

поддерживать безопасные 

условия жизнедеятельности, в 

том числе при возникновении 

чрезвычайных ситуаций 

УК-8.3. Выявляет проблемы, 

связанные с нарушениями техники 

безопасности на рабочем месте; 

предлагает мероприятиях по 

предотвращению чрезвычайных 

ситуаций 

УК-8.4. Разъясняет правила 

поведения при возникновении 

чрезвычайных ситуаций 

природного и техногенного 

происхождения; оказывает первую 

помощь, описывает способы 

участия в восстановительных 

мероприятиях 



Содержание 

дисциплины 

1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ 

Учебная дисциплина «Общая физическая подготовка» 

включает в качестве обязательного минимума следующей формы 

занятий: 

Тема 1. Физическая культура в профессиональной 

подготовке студентов и социокультурное развитие личности 

студена – 2 часа 

Физическая культура и спорт как социальный феномен со-

временного общества. 

Средства физической культуры. Основные составляющие 

физической культуры. Социальные функции физической 

культуры. Формирование физической культуры личности. 

Физическая культура в структуре высшего профессионального 

образования. Организационно – правовые основы физической 

культуры и спорта студенческой молодѐжи России. 

Тема 2. Общая психофизиологическая характеристика 

интеллек-туальной деятельности и учебного труда студента-2 

часа 

Общие закономерности динамика работоспособности сту-

дентов в учебном году и основные факторы еѐ определяющие. 

Признаки и критерии нервно-эмоционального и 

психофизического утомления. Регулирование 

работоспособности, профилактика утомления студентов в от-

дельные периоды учебного года. Оптимизация сопряжѐнной 

деятельности студентов в учѐбе и спортивном 

совершенствовании. 

Тема 3. Социально-биологические основы адаптации 

организма че-ловека к физической и умственной деятельности, 

фактором среды оби-тания – 4 часа. 

Воздействие социально-экологических, природно-

климатических факторов и бытовых условий жизни на 

физическое и жиз-недеятельность человека. Организм человека 

как единая саморазвиваю- 



 
 

 щаяся биологическая система. Анатомо-морфологическое строение и ос-

новные физиологические функции организма, обеспечивающие двига-

тельную активность. Физическое развитие человека. Роль отдельных си-

стем организма в обеспечении физического развития, функциональных и 

двигательных возможностей организма человека. Двигательная актив-

ность и ее влияние на устойчивость, и адаптационные возможности чело-

века к умственным и физическим нагрузкам при различных воздействиях 

внешней среды. Степень и условия влияния наследственности на физиче-

ское развитие и на жизнедеятельность человека. 

Тема 4. Образ жизни и его отражение в профессиональной дея-

тельности – 2 часа 

Здоровье человека как ценность. Факторы его определяющие. 

Влияние образа жизни на здоровье. Здоровый образ жизни и его со-

ставляющие. Основные требования к организации здорового образа жиз-

ни. Роль и возможности физической культуры в обеспечении здоровья. 

Социальный характер последствий для здоровья от употребления нарко-

тиков и других психоактивных веществ, допинга в спорте, алкоголя и та-

бакокурения. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в 

здоровом образе жизни. Личное отношение к здоровью, общая культура 

как условие формирования здорового образа жизни. Физиологические 

механизмы и закономерности совершенствования отдельных функцио-

нальных систем и организма в целом под воздействием направленной фи-

зической нагрузки и тренировки. Физиологические механизмы использо-

вания средств физической культуры и спорта для активного отдыха и вос-

становления работоспособности. Основы биомеханики естественных ло-

комоций (ходьба, бег, прыжки). 

Тема 5. Общая физическая и спортивная подготовка студентов в 

образовательном процессе – 4 часа. 

Методические принципы физического воспитания. Основы и этапы 

обучения движениям. Развитие физических качеств. Формирование пси-

хических качеств в процессе физического воспитания. Общая физиче-

ская подготовка ее цели и задачи. Зоны интенсивности и энергозатраты 

при различных физических нагрузках. Значение мышечной релаксации 

при занятиях физическими упражнениями. Возможность и условия кор-

рекции общего физического развития, телосложения, двигательной и 

функциональной подготовленности средствами физической культуры и 

спорта. Специальная физическая подготовка, ее цели и задачи. Спортив-

ная подготовка. Структура подготовленности спортсмена. Профессио-

нально-прикладная физическая подготовка как составляющая физиче-

ской подготовки. Формы занятий физическими упражнениями. Массо-

вый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи. Спортивные 

соревнования как метод общей и специальной физической подготовки 

студентов. Спортивная классификация. Система студенческих спортив-

ных соревнований: внутривузовские, межвузовские, всероссийские и 

международные. Индивидуальны выбор студентам видов спорта или си-

стемы физических упражнений для регулярных занятий (мотивация и 

обоснование). Краткая психофизиологическая характеристика основных 

групп видов спорта и систем физических упражнений. Организационно-

правовые основы противодействия применению допинга в спорте. Про-

филактика употребления допинга в спорте. 



 
 

 Тема 6. Методические основы самостоятельных занятий физиче-

скими упражнениями и самоконтроль в процессе занятий-2 часа. 

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их 

формы, структура и содержание. Планирование, организация и 

управление самостоятельными занятиями различной направленности. 

Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и уровнем физической 

подготовленности. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных 

занятий. Особенности самостоятельных занятий, направленных на актив-

ный отдых, коррекцию физического развития и телосложения, акцентиро-

ванное развитие отдельных физических качеств. Виды диагностики при 

регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом. Врачебный 

и педагогический контроль. Самоконтроль, его основные методы, показа-

тели. Дневник самоконтроля. Использование отдельных методов кон-

троля при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом. 

Коррекция содержания и методики занятий по результатам показателей 

контроля. 

Тема 7. Профессионально-прикладная физическая подготовка будущих 

специалистов (ППФП)-2 часа. 

Личная и социально-экономическая необходимость психо-физической 

подготовки человека к труду. Определение понятий ППФП, ее цели, 

задачи, средства. Место ППФП в системе подготовки будущего 

специалиста. Факторы определяющие конкретное содержание ППФП. 

Методика подбора средств ППФП, организация и формы ее проведения. 

Контроль над эффективностью ППФП студентов. Основные и дополни-

тельные факторы, оказывающие влияние на содержание ППФП по из-

бранной профессии. Основное содержание ППФП будущего бакалавра и 

дипломированного специалиста. Производственная физическая культура. 

Производственная гимнастика. Особенности выбора форм, методов и 

средств физической культуры и спорта в рабочее и свободное время спе-

циалистов. Профилактика профессиональных заболеваний средствами 

физической культуры. Дополнительные средства повышения общей и 

профессиональной работоспособности. Влияние индивидуальных осо-

бенностей и самостоятельных занятий физической культурой. 

5.1. МЕТОДИКО-ПРАКТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ 

Направлен на реализацию процесса овладения студентами методами, 

средствами и способами физкультурно-спортивной деятельности для 

достижения учебных, спортивных, профессиональных и жизненных 

целей личности. 

Первый курс (обязательная тематика-16 часов). 

К теме 1. Методика проведения производственной гимнастики с 

учетом заданных условий и характера труда -2 часа. 

К теме 2. Средства и методы мышечной релаксации в спорте. Ос-новы 

методики самомассажа. Оценка двигательной активности и су-

точных энергетических затрат. – 6 часов. 

К теме 3. Методы оценки уровня здоровья. Методы самоконтроля за 

функциональным состоянием организма (функциональные пробы) – 4 

часа. 

К теме 4. Методы регулирования психоэмоционального состояния. 

Методика самооценки уровня и динамики общей и специальной физиче- 



 
 

 ской подготовленности по избранному виду спорта или системе физиче-

ских упражнений. Методика проведения учебно-тренировочного занятия. 

– 4 часа. 

К теме 5. Методы коррекции общего физического развития тело-

сложения, двигательной и функциональной подготовленности средствами 

Физической культуры – 2 часа. 

Второй курс (обязательная тематика – 6 часов). 

К теме 6. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения. Методы 

самоконтроля состояния здоровья, физического развития и функци-

ональной подготовленности – 4 часа. 

К теме 7. Методики самостоятельного освоения отдельных элементов 

профессионально-прикладной физической подготовки. Методики эф-

фективных и экономичных способов овладения жизненно важными уме-

ниями и навыками (ходьба, передвижение на лыжах, плавание) -2 часа. 

5.2. ПРАКТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ. 

Учебно-тренировочные занятия в основном учебном отделении, где 

занимаются студенты основной и подготовительной медицинских 

групп, базируется на применении разнообразных средств физической 

культуры, спортивной и профессионально-прикладной физической подго-

товки. Этот раздел содействует приобретению опыту творческой и прак-

тической деятельности, развитию, совершенствованию и повышению 

уровня функциональных и двигательных способностей занимающихся. 

Средства практического раздела (в том числе и виды спор-та) в 

рабочей программе по учебной дисциплине «Физическая культура» 

определяется кафедрами, ведущими учебно-практические занятия в каж-

дом учебном заведении самостоятельно, с учетом имеющейся материаль-

но-технической базы и утверждаются на заседании ученого Совета фа-

культета физической культуры не позднее 15.09. каждого учебного года. 

Обязательными видами физических упражнений для включения в 

рабочую программу по физической культуре являются: отдельные 

дисциплины по легкой атлетике (бег 100м, бег 400м - женщины, бег 

1000м – мужчины), плавание, спортивные игры, упражнения профессио-

нально-прикладной физической подготовки гимнастика и ее разновидно-

сти. 

В практическом разделе могут использоваться физические 

упражнения из различных видов спорта, оздоровительных систем физиче-

ских упражнений. На занятиях могут применяться тренажеры и компью-

терно - тренажерные системы. 

Практический учебный материал для студентов спортивного 

отделения, занимающихся в учебных группах по видам спорта, вклю-

чает в себя вышеуказанные обязательные физические упражнения. 

Знания, уме-

ния и навыки, 

получаемые в 

процессе изу-

чения дисци-

плины 

знать: научно практические основы физической культуры и здорового 

образа жизни. 

уметь: использовать творчески средства и методы физического 

воспитания для профессионально-личностного развития, физического са-

мосовершенствования, формирования здорового образа и стиля жизни. 

владеть: средствами и методами укрепления индивидуального здо- 



Формы теку-

щего и  

рубежного 

контроля 

Текущий контроль – осуществляется в ходе практических 

занятий по физической культуре в форме проверки качества освоения 

студентами соответствующего курса учебного материала и уровня 

физической подготовленности. 

Рубежный контроль – осуществляется по окончании раздела 

(модуля) теоретической составляющей дисциплины – физическая 

культура в заранее установленные сроки. В течение семестра 

проводится два рубежных контроля (6 неделя, 11 неделя). Перед 

каждой контрольной точкой тестирования знаний, проводится сдача 

текущих нормативов, отражающих динамику уровня физической 

подготовленности студентов (см. приложение №3). По результатам 

этих видов контроля в течение каждого семестра студент должен 

набрать не менее 40 баллов, по итогам года 70 баллов. 

Промежуточный (итоговый контроль) – это зачет в каждом се-

местре. Студент, набравший 40 или более баллов, допускается к 

зачету. Студент, от 61 до 70 баллов за семестр получает механический 

зачет. 

Форма  

итогового  

контроля 

4 семестр - зачет 

Образовательны

е технологии 

При подготовке бакалавров используются следующие основные формы 

проведения учебных занятий: 

 интерактивные лекции; 

 лекции-пресс-конференции; 

 тренинги и семинары по развитию профессиональных навыков; 

 групповые, научные дискуссии, дебаты. 

 

дисциплины и 

виды учебной 

работы 

 

 

 Вид учебной работы Всего 

часов 

семестры 

1 2 3 4 5 6 7  

ИТОГО 
 

328  72 72 72 56 56   

В том числе:          

Лекции 
 

         

Семинары 
 

         

Практические занятия 
 

180  36 36 36 36 36   

Промежуточная аттестация (зачет)     зач  зач   

Самостоятельная работа студента 
 

148  36 36 36 20 20   

Контроль          

Общая 
трудоемкость 

часы 328  72 72 72 72 40   

зач. един.          
 

 



Информационно

е обеспечение 

базы данных, 

информационно-

справочные и 

поисковые 

системы 

 

http://ru.wikipedia.org/wiki/ 

www.botany.pp.ru/ 

http://www/testland.ru/default.asp?id=1718uid 

http://www.allengiru/d/bio/bio056.htlm 

http://www.genebee.msu.su/journals/botany-r. 

http://www/kodges.ru/35955-botanica. 

http://www.big-library.info/ 

http://www.rusbooks.org/naukatehnica/9856-morfologia-ianatomia-vysshikh-

rastenijj.html 

http://www.4tivo.com/education/2773-botanica.-sistematica-rastenijj.html 

http://www.booksshunt.ru/b4718_botanica._sistematica_rastenij 

http://www.rusbooks.org/naukatehnika/estesvennie/9902- 

sistematica-vysshikh-rastenijj.h tlm 

http://www.lan.krasu.ru/studies/bio/p_anmorph_pl.pdf 

http://sensetronic.ru/liba/eBook-24-45.html 

http://milleniumx.ru/ 

рttp:\\www.iprbookshop.ru 

 

 

 

 

 

 

 

http://ru.wikipedia.org/wiki/
http://www.botany.pp.ru/
http://www/testland.ru/default.asp?id=1718uid
http://www.allengiru/d/bio/bio056.htlm
http://www.genebee.msu.su/journals/botany-r
http://www/kodges.ru/35955-botanica
http://www.big-library.info/
http://www.4tivo.com/education/2773-botanica.-sistematica-rastenijj.html
http://www.booksshunt.ru/b4718_botanica._sistematica_rastenij
http://www.rusbooks.org/naukatehnika/estesvennie/9902-
http://www.lan.krasu.ru/studies/bio/p_anmorph_pl.pdf
http://sensetronic.ru/liba/eBook-24-45.html
http://milleniumx.ru/
http://www.iprbookshop.ru/

