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1. Целью дисциплины является:  

 развитие общекультурной(ых) компетенции(й): 

 способность использовать основы философских и социально-

гуманитарных знаний для формирования научного мировоззрения (ОК-1);  

 способность работать в команде, толерантно воспринимать 

социальные, культурные и личностные различия (ОК-5);  

 способность осуществлять обучение, воспитание и развитие с 

учетом социальных, возрастных, психофизических и индивидуальных 

особенностей, в том числе особых образовательных потребностей 

обучающихся (ОПК-2);  

 готовность реализовывать образовательные программы по 

учебному предмету в соответствии с требованием образовательных 

стандартов (ПК-1);  

 способность решать задачи воспитания и духовно-нравственного 

развития обучающихся в учебной и внеучебной деятельности (ПК- 3). 
 

2. Трудоемкость учебной дисциплины зафиксирована учебным 

планом соответствующей основной профессиональной образовательной 

программы, выражается в зачетных единицах. Одна зачетная единица 

равна 36 академическим часам продолжительностью 45 минут (27 

астрономическим часам по 60 минут) и включает часы контактной работы 

и часы самостоятельной работы студента, в том числе часы, отводимые на 

процедуры контроля и подготовку к ним. 
 

3. Результаты освоения образовательной программы: 

В результате изучения дисциплины обучающийся должен: 

Знать: 

основы теории и методики физической культуры и спорта, 

необходимых для самостоятельного методически правильного физического 

воспитания и укрепления здоровья. 

Уметь: 

самостоятельно подбирать и применять методы и средства 

физической культуры для формирования и совершенствования основных 

физических качеств и двигательных навыков. 

Владеть: 

принципами, средствами и методами физической культуры для 

построения учебно-тренировочных занятий по физические культуры для 

обеспечения социальной и профессиональной деятельности. 



4. Место дисциплины (модуля) в структуре образовательной 

программы: 

Дисциплина «Физическая культура» относится к базовой части 

учебного плана. 

 

5. Содержание дисциплины  

 

№ Наименование 

раздела 

дисциплины 

 

Содержание раздела 

1. Тема 1. Физическая 

культура в 

общекультурной и 

профессиональной 

подготовке 

студентов. 

Физическая культура и спорт как социальные фено-

мены общества. Современное состояние физической 

культуры и спорта. Федеральный закон «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации». Физиче-

ская 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. Ценност-

ные ориентации и отношение студентов к физической 

культуре и спорту. Основные положения организации 

физического воспитания в высшем учебном заведении. 

2. Тема 2. Социально-

биологические 

основы физической 

культуры. 

Организм человека как единая саморазвивающаяся и 

саморегулирующаяся биологическая система. Воздей-

ствие природных и социально экологических факторов 

на организм и жизнедеятельность человека. Средства 

физической культуры и спорта в управлении совершен-

ствованием функциональных возможностей организма 

в целях обеспечения умственной и физической 

деятельности. Физиологические механизмы и законо-

мерности совершенствования отдельных систем 

организма под воздействием направленной физической 

тренировки. Двигательная функция и повышение 

устойчивости организма человека к различным 

условиям внешней. 

3. Тема 3. 

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. 



4. Тема 4. 

Психофизиологичес

кие основы 

учебного труда и 

интеллектуальной 

деятельности. 

Средства 

физической 

культуры в 

регулировании 

работоспособности. 

Психофизиологическая характеристика интелле-

ктуальной 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 психофизи-

ческого утомления студентов, повышения эффектив-

ности учебного труда. 

5. Тема 5. 

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 процес-

се 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 функцио-

нальной подготовленности средствами физической  

культуры и спорта в студенческом возрасте. Формы 

занятий физическими упражнениями. Учебно-

тренировочное занятие как основная форма обучения 

физическим упражнениям. Структура и направлен-

ность учебно-тренировочного занятия. 

6. Тема 6. 

Основы методики 

самостоятельных 

занятий 

физическими 

упражнениями. 

Мотивация и целенаправленность самостоятельных 

занятий. Формы и содержание самостоятельных 

занятий. Организация самостоятельных занятий 

физическими упражнениями различной направлен-

ности. Характер содержания занятий в зависимости от 

возраста. Особенности самостоятельных занятий для 

женщин. Планирование и управление самостоя-

тельными занятиями. Границы интенсивности нагрузок 

в условиях самостоятельных занятий улиц разного 

возраста. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок 

и уровнем физической подготовленности. Гигиена 

самостоятельных занятий. Самоконтроль за эффектив-

ностью самостоятельных занятий. Участие в спортив-

ных соревнованиях. 

7. Тема 7. 

Спорт. 

Индивидуальный 

Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели 

и задачи. Спортивная классификация. Студенческий 

спорт. Особенности организации и планирования 



выбор видов спорта 

или систем 

физических 

упражнений. 

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 характери-

стика основных групп видов спорта и систем 

физических упражнений. 

8. Тема 8. 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 за 

эффективностью тренировочных занятий. 

Специальные зачетные требования и нормативы по 

годам (семестрам) обучения по избранному виду 

спорта или системе физических упражнений. 

Календарь студенческих соревнований. Спортивная 

классификация и правила спортивных соревнований в 

избранном виде спорта. 

9. Тема 9. 

Самоконтроль 

занимающихся 

физическими 

упражнениями и 

спортом. 

Диагностика и самодиагностика состояния организма 

при регулярных занятиях физическими упражнениями 

и спортом. Врачебный контроль, его содержание. 

Педагогический контроль, его содержание. 

Самоконтроль, его основные методы, показатели и 

дневник самоконтроля. Использование методов 

стандартов, антропометрических индексов, номограмм 

функциональных проб, упражнений-тестов для оценки 

физического развития, телосложения, 

функционального состояния организма, физической 

подготовленности. Коррекция содержания и методики 

занятий физическими упражнениями и спортом по 

результатам показателей контроля. 

 



Рекомендуемая тематика учебных занятий в форме контактной 

работы:   

Рекомендуемая тематика учебных  занятий лекционного типа 

(предусматривающих преимущественную передачу учебной информации 

преподавателями): 

Тема 1: Физическая культура в общекультурной и профессиональной 

подготовке студентов. 

Тема 2: Социально-биологические основы физической культуры. 

Тема 3: Основы здорового образа жизни студента. Физическая 

культура в обеспечении здоровья. 

Тема 4: Психофизиологические основы учебного труда и 

интеллектуальной деятельности. Средства физической культуры в 

регулировании работоспособности. 

Тема 5: Общая физическая и специальная подготовка в системе 

физического воспитания. 

Тема 6: Основы методики самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

Тема 7: Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем 

физических упражнений. 

Тема 8: Особенности занятий избранным видом спорта или системой 

физических упражнений. 

Тема 9: Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и 

спортом. 

 

Рекомендуемая тематика учебных занятий семинарского типа 

(семинары, практические занятия, коллоквиумы и иные аналогичные 

занятия) 

Тема 1: Физическая культура в общекультурной и профессио-

нальной подготовке студентов. 

Вопросы для обсуждения: 

1. Современное состояние физической культуры и спорта. 

2. Ценностные ориентации и отношение студентов к физической 

культуре и спорту. 

Тема 2: Социально-биологические основы физической культуры. 

Вопросы для обсуждения: 

1. Воздействие природных и социально экологических факторов на 

организм и жизнедеятельность человека. 



2. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования 

отдельных систем организма под воздействием направленной физической 

тренировки. 

Тема 3: Основы здорового образа жизни студента. Физическая 

культура в обеспечении здоровья. 

Вопросы для обсуждения: 

1. Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие. 

2. Здоровый образ жизни и его составляющие. 

Тема 4: Психофизиологические основы учебного труда и 

интеллектуальной деятельности. Средства физической культуры в 

регулировании работоспособности. 

Вопросы для обсуждения: 

1. Динамика работоспособности студентов в учебном году и факторы, 

ее определяющие. 

2. Основные причины изменения психофизического состояния 

студентов в период экзаменационной сессии. 

3. Особенности использования средств физической культуры для 

оптимизации работоспособности, профилактики нервно-эмоционального и 

психофизического утомления студентов. 

Тема 5: Общая физическая и специальная подготовка в системе 

физического воспитания. 

Вопросы для обсуждения: 

1. Методы физического воспитания. 

2. Общая, специальная и спортивная физическая подготовка, их цели 

и задачи.  

Тема 6: Основы методики самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

Вопросы для обсуждения: 

1. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. 

2. Организация самостоятельных занятий физическими упражне-

ниями. 

3. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и уровнем 

физической подготовленности. 

Тема 7: Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем 

физических упражнений. 

Вопросы для обсуждения: 

1. Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи. 

2. Студенческий спорт. 

3. Современные популярные системы физических упражнений. 



Тема 8: Особенности занятий избранным видом спорта или 

системой физических упражнений. 

Вопросы для обсуждения: 

1. Определение цели и задач спортивной подготовки (или занятий 

системой физических упражнений) в условиях вуза. 

2. Основные пути достижения необходимой структуры 

подготовленности занимающихся. Контроль за эффективностью 

тренировочных занятий. 

Тема 9: Самоконтроль занимающихся физическими 

упражнениями и спортом. 

Вопросы для обсуждения: 

1. Диагностика и самодиагностика состояния организма при 

регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом 

2. Врачебный и педагогический контроль. Самоконтроль, его 

основные методы. 

 

Требования к самостоятельной работе студентов по освоению 

дисциплины 

Самостоятельная работа студентов при изучении дисциплины 

«Физическая культура» направлена на решение следующих задач: 

- 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 жизни и 

профессиональной деятельности. Задачи учебной дисциплины:  

- формировать готовность применять спортивные и оздоровительные 

технологии для достижения физического уровня здоровья и поддержания 

его в процессе обучения в ВУЗе, и дальнейшей профессиональной 

деятельности;  

- обучить студентов практическим умениям и навыкам занятий 

различными видами спорта, современными двигательными и 

оздоровительными системами;  

- обеспечить общую и профессиональную подготовленность, 

психофизическую готовность студента к будущей профессиональной 

деятельности. 

Результаты самостоятельной работы контролируются преподавателем 

и учитываются при текущей аттестации студента. При этом проводятся: 

тестирование, экспресс-опрос на практических занятиях, заслушивание 

докладов, проверка письменных работ и т.д. Несомненно, умение 



анализировать юридические источники, работать с литературой, навыки 

поиска, обработки и оформления необходимой информации, способность 

обосновывать собственную позицию помогут студенту в дальнейшей 

самостоятельной учебной и научной работе.  

Исходя из рамок, установленных учебным планом по трудоемкости и 

видам учебной работы по дисциплине, преподаватель самостоятельно 

выбирает тематику занятий по формам и количеству часов проведения 

контактной работы: лекции и иные учебные занятия, предусматривающие 

преимущественную передачу учебной информации преподавателем и (или) 

занятия семинарского типа (семинары, практические занятия, практикумы, 

лабораторные работы, коллоквиумы и иные аналогичные занятия), и (или) 

групповые консультации, и (или) индивидуальную работу обучающихся с 

преподавателем, в том числе индивидуальные консультации (по курсовым 

работам/проектам – при наличии курсовой работы/проекта по данной 

дисциплине в учебном плане). 

Рекомендуемая тематика занятий максимально полно реализуется в 

контактной работе со студентами очной формы обучения. В случае 

реализации образовательной программы в заочной / очно-заочной форме 

трудоемкость дисциплины сохраняется, однако объем учебного материала в 

значительной части осваивается студентами в форме самостоятельной 

работы. При этом требования к ожидаемым образовательным результатам 

студентов по данной дисциплине не зависят от формы реализации 

образовательной программы. 

 

Руководствуясь положениями статьи 47 и статьи 48 Федерального 

закона от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ "Об образовании в Российской 

Федерации" научно-педагогические работники и иные лица, привлекаемые 

университетом к реализации данной образовательной программы, 

пользуются предоставленными академическими правами и свободами в 

части свободы преподавания, свободы от вмешательства в 

профессиональную деятельность; свободы выбора и использования 

педагогически обоснованных форм, средств, методов обучения и 

воспитания; права на творческую инициативу, разработку и применение 

авторских программ и методов обучения и воспитания в пределах 

реализуемой образовательной программы и отдельной дисциплины. 

 

6. Виды учебной работы по дисциплине зафиксированы учебным 

планом основной профессиональной образовательной программы по 

указанному направлению и профилю, выражаются в академических часах. 



Часы контактной работы и самостоятельной работы студента и часы, 

отводимые на процедуры контроля, могут различаться в учебных планах 

ОПОП по формам обучения. 

Объем контактной работы включает часы контактной аудиторной 

работы (лекции/практические занятия/ лабораторные работы), контактной 

внеаудиторной работы (контроль самостоятельной работы), часы 

контактной работы в период аттестации. Контактная работа, в том числе 

может проводиться посредством электронной информационно- 

образовательной среды института с использованием ресурсов сети Интернет 

и дистанционных технологий. 

7. Учебно-методическое обеспечение дисциплины: 

основная литература:  

1. Физическая культура и спорт в современных профессиях : учебное 

пособие / А. Э. Буров, И. А. Лакейкина, М. Х. Бегметова, С. В. Небратенко. 

— Саратов : Вузовское образование, 2022. — 261 c. — ISBN 978-5-4487-

0807-7. — Текст : электронный // Цифровой образовательный ресурс IPR 

SMART : [сайт]. — URL: https://www.iprbookshop.ru/116615.html  — Режим 

доступа: для авторизир. пользователей 

2. Физическая культура и спорт : учебник для обучающихся 

бакалавриата и специалитета по всем УГСН, реализуемым НИУ МГСУ / В. 

А. Никишкин, Н. Н. Бумарскова, С. И. Крамской [и др.]. — Москва : 

МИСИ-МГСУ, ЭБС АСВ, 2021. — 380 c. — ISBN 978-5-7264-2861-1. — 

Текст : электронный // Цифровой образовательный ресурс IPR SMART : 

[сайт]. — URL: https://www.iprbookshop.ru/110339.html  — Режим доступа: 

для авторизир. пользователей 

3. Физическая культура и спорт. Курс лекций : учебное пособие / Ю. 

В. Нечушкин, Н. А. Захарова, Е. В. Жирнова [и др.]. — Москва : 

Московский государственный технический университет имени Н.Э. 

Баумана, 2020. — 84 c. — ISBN 978-5-7038-5485-3. — Текст : электронный 

// Цифровой образовательный ресурс IPR SMART : [сайт]. — URL: 

https://www.iprbookshop.ru/115681.html  — Режим доступа: для авторизир. 

пользователей 

 

дополнительная литература:  

1. Алёшин, В. В. Физическая подготовка студента : учебное пособие / 

В. В. Алёшин, С. Ю. Татарова, В. Б. Татаров. — Москва : Научный 

консультант, 2018. — 98 c. — ISBN 978-5-6040844-8-9. — Текст : 

электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — 



URL: http://www.iprbookshop.ru/80802.html — Режим доступа: для 

авторизир. пользователей 

2. Каткова, А. М. Физическая культура и спорт : учебное наглядное 

пособие / А. М. Каткова, А. И. Храмцова. — Москва : Московский 

педагогический государственный университет, 2018. — 64 c. — ISBN 978-

5-4263-0617-2. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная 

система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/79030.html 

— Режим доступа: для авторизир. пользователей 

3. Практикум по физической культуре и спорту. Общая физическая 

подготовка в процессе самостоятельных занятий студентов : учебное 

пособие / Е. А. Носова, О. А. Логинов, В. В. Дубенюк, А. В. Шкарупа. — 

Санкт-Петербург : Санкт-Петербургский государственный университет 

промышленных технологий и дизайна, 2020. — 54 c. — ISBN 978-5-7937-

1839-4. — Текст : электронный // Цифровой образовательный ресурс IPR 

SMART : [сайт]. — URL: https://www.iprbookshop.ru/118410.html. — Режим 

доступа: для авторизир. пользователей. - DOI: 

https://doi.org/10.23682/118410 

 

8. Перечень программного обеспечения, информационных 

справочных систем и интернет - ресурсов, необходимых для освоения 

дисциплины 

Операционная система Windows XP Professional Service Pack3 

Лицензии№42302228 

Microsoft OfficeПрофессиональный плюс 2007Лицензии№42302228 

WinRAR Standard (Договор № 596 -ПАО/2007) 

Доступ в интернет: Договор №RK10091-08 от 31.12.2013 

Антивирус: Kaspersky Endpoint Security 10 (Договор № 5337-

ПАО/2015 от 30.09.2015 г.) 

Справочная правовая система КонсультантПлюс (Договор №4/3 от 

01.02.2012 г.) 

9. Требования к материально-техническому и учебно-

методическому обеспечению дисциплины: 

 Для проведения занятий лекционного типа используются 

специальные помещения (учебные аудитории), оборудованные 

техническими средствами обучения – мультимедийной проекционной 

техникой. 

Для проведения практических занятий имеются спортивный зал с 



удобными женской и мужской раздевалками, Центр боевых искусств 

(оснащенный манекенами для борьбы и матами), открытый стадион 

широкого профиля с элементами полосы препятствий.  

10. Образовательные технологии  

В процессе освоения дисциплины используются следующие 

образовательные технологии: 

1. Стандартные методы обучения:  

 лекции; 

 практические занятия. 

2. Методы обучения с применением интерактивных форм 

образовательных технологий: 

 интерактивные лекции; 

 компьютерные симуляции; 

 

11. Требования к промежуточной аттестации и оценочные 

материалы для ее проведения 

Промежуточная аттестация выполняется в форме зачета без оценки.  

Примерные вопросы, задания, темы рефератов для проведения 

промежуточной аттестации по дисциплине и критерии оценивания 

представлены на сайте (https://ufabist.ru/sveden/education/eduop/) 

В полном объеме оценочные материалы хранятся на кафедре, 

реализующей данную дисциплину.  

  

 

Разработчик: 

Ст. преподаватель кафедры гуманитарных дисциплин и профсоюзного 

движения, мастер спорта И. С. Гизатуллин 
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