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1. Целью дисциплины является:  

 развитие универсальной компетенции: 

 Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности 

для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности 

(УК-7). 

Индикаторы достижения  

УК-7.1. Поддерживает должный уровень физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности, 

соблюдает нормы здорового образа жизни. 

УК-7.2. Использует основы физической культуры для осознанного выбора 

здоровье-сберегающих технологий с учетом внутренних и внешних условий 

реализации конкретной профессиональной деятельности. 

УК-7.3. Определяет личный уровень сформированности показателей 

физического развития и физической подготовленности 

 

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 обязательной части 

учебного плана.  
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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 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. Тема 2. Социально-

биологические 

основы физической 

культуры. 

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. 

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 

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. 
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физической 

культуры в 

регулировании 

работоспособности. 

Особенности использования средств физической культуры 

для оптимизации работоспособности, профилактики 

нервно-эмоционального и психофизического утомления 

студентов, повышения эффективности 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 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 20 культуры и спорта в 

студенческом возрасте. Формы занятий физическими 

упражнениями. Учебно-тренировочное занятие как 

основная форма обучения физическим упражнениям. 

Структура и направленность учебно-тренировочного. 

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 направленности. Характер 

содержания занятий в зависимости от возраста. 

Особенности самостоятельных занятий для женщин. 

Планирование и управление самостоятельными занятиями. 

Границы интенсивности нагрузок в условиях 

самостоятельных занятий улиц разного возраста. 

Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и уровнем 

физической подготовленности. Гигиена самостоятельных 

занятий. Самоконтроль за эффективностью 

самостоятельных занятий. Участие в спортивных 

соревнованиях. 

7. Тема 7. 

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 
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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): 

Контрольные вопросы к обязательным лекциям  

по учебной дисциплине «Физическая культура»  

Тема 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА В ОБЩЕКУЛЬТУРНОЙ И 

ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКЕ СТУДЕНТОВ 

Физическая культура, спорт, ценности физической культуры, физическое 

совершенство, физическое воспитание, физическое развитие, психофизическая 

подготовка, жизненно необходимые умения и навыки, физическая и 

функциональная подготовленность. Двигательная активность, профессиональная 

направленность физического воспитания, роль физической культуры и спорта в 

развитии общества. Социальные функции физической культуры и спорта. 

Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая культура и 
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спорт как действенные средства сохранения и укрепления здоровья людей, их 

физического совершенствования. Роль физической культуры и спорта в 

подготовке студентов к профессиональной деятельности и экстремальным 

жизненным ситуациям. Роль жизненно необходимых умений и навыков в 

психофизической подготовке. Деятельностная сущность физической культуры в 

сфере учебного и профессионального труда. Краткая характеристика 

ценностных ориентации студентов на физическую культуру и спорт. Основные 

положения организации физического воспитания в вузе.  

 

Тема 2. СОЦИАЛЬНО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ  

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ  

1-я часть 

Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система. Его анатомические, морфологические, физиологические 

и биохимические функции. Функциональные системы организма. Внешняя 

среда. Природные и социально-экологические факторы. Их воздействие на 

организм и жизнедеятельность. Взаимосвязь физической и умственной 

деятельности человека. Утомление при физической и умственной работе: 

компенсированное, некомпенсированное, острое, хроническое. Восстановление. 

Биологические ритмы и работоспособность. Гипокинезия и гиподинамия, их 

неблагоприятное влияние на организм. Средства физической культуры в 

совершенствовании организма, обеспечении его устойчивости к физической и 

умственной деятельности.  

2-я часть 

Физиологические механизмы и закономерности совершенствования 

отдельных систем организма под воздействием направленной физической 

тренировки. Обмен веществ и энергии, кровь и кровообращение, сердце и 

сердечно-сосудистая система, дыхательная. система, опорно-двигательный 

аппарат (костная система, суставы, мышечная система), органы пищеварения и 

выделения, сенсорные системы, железы внутренней секреции, нервная система. 

Регуляция деятельности организма: гуморальная и нервная. Особенности 

функционирования центральной нервной системы. Рефлекторная природа 

двигательной деятельности. Образование двигательного навыка. Рефлекторные 

механизмы совершенствования двигательной деятельности. Двигательная 

функция и повышение уровня адаптации и устойчивости организма человека к 

различным условиям внешней среды: активность и устойчивость психических 

функций, развитие речи и мышления, особенно на ранних этапах онтогенеза; 

нарушение биологических ритмов; внимание в условиях дефицита времени, 

эмоционального напряжения, стресса, его сосредоточение и переключение; 

работа в замкнутом пространстве; резко меняющиеся погодные условия, 

микроклимат; вибрация, укачивание, невесомость; проникающая радиация.  

Тема 3. ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ СТУДЕНТА. ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА В ОБЕСПЕЧЕНИИ ЗДОРОВЬЯ 

Понятие «здоровье», его содержание и критерии. Функциональные 

возможности проявления здоровья человека в различных сферах 
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жизнедеятельности. Влияние образа жизни на здоровье. Влияние условий 

окружающей среды на здоровье. Наследственность и меры здравоохранения. Их 

влияние на здоровье. Здоровье в иерархии потребностей культурного человека. 

Влияние культурного развития личности на отношение к самому себе. Система 

знаний о здоровье. Направленность поведения человека на обеспечение своего 

здоровья. Методы определения индивидуально-психологических особенностей 

личности. Взаимосвязь физкультурно-спортивной деятельности и 

общекультурного развития студентов. Направленность образа жизни студентов, 

ее характеристика. Способы регуляции образа жизни. Содержательные 

особенности составляющих здорового образа жизни: режим труда, отдыха, 

питания, двигательная активность, закаливание, профилактика вредных 

привычек, требования санитарии и гигиены, учет экологии окружающей среды, 

культура межличностного общения, сексуального поведения, психофизическая 

саморегуляция. Адекватное и неадекватное отношение к здоровью, его 

самооценка студентами и отражение в реальном поведении личности. 

Ориентация на здоровье у лиц, отнесенных к интериалам и экстериалам. 

Ценностные ориентации студентов на здоровый образ жизни. Отражение 

здорового образа жизни в формах жизнедеятельности студентов. Сущность и 

значение использования психопрофилактики и психогигиены в 

жизнедеятельности. Необходимость активности личности в приобщении к 

здоровому образу жизни. Жизненные, психологические, функциональные и 

поведенческие критерии использования здорового образа жизни. Физическое 

самовоспитание и самосовершенстование как необходимое условие здорового 

образа жизни.  

Тема 4. ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ УЧЕБНОГО ТРУДА И 

ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. СРЕДСТВА ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЫ В РЕГУЛИРОВАНИИ РАБОТОСПОСОБНОСТИ 

Объективные и субъективные факторы обучения и реакция на них 

организма студента. Изменение состояния организма студента под влиянием 

различных режимов и условий обучения. Степень влияния факторов 

физиологического, физического, психического характера на работоспособность 

студентов. Влияние на работоспособность периодичности ритмических 

процессов в организме. Общие закономерности изменения работоспособности 

студентов в учебном дне, неделе, семестре, учебном году. Существующие типы 

изменения умственной работоспособности и их объяснение. Типичные 

особенности жизнедеятельности студентов в период экзаменов. Изменение 

физического и психического состояния студентов в период экзаменационной 

сессии. Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и 

функционального состояния студентов в период экзаменационной сессии. 

Объективные и субъективные признаки усталости, утомления и переутомления, 

их причины и профилактика. Особенности рационального использования 

«малых форм» физической культуры в режиме учебного труда студентов. 

Занятия физическими упражнениями с оздоровительно-рекреативной 

направленностью. Роль оздоровительно-спортивного лагеря в оптимизации 

условий жизнедеятельности студентов. Показатели эффективного проведения 
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учебных занятий по физической культуре для повышения работоспособности 

студентов в учебном дне и неделе. Особенности использования учебных занятий 

в специальном учебном отделении для повышения работоспособности 

студентов. Оптимизация сопряженной деятельности студентов в учебном труде 

и спортивном совершенствовании.  

Тема 5. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ И СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА  

В СИСТЕМЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

1-я часть 

Методические принципы физического воспитания. Принцип сознательности 

и активности. Принцип наглядности. Принцип доступности. Принцип 

систематичности. Принцип динамичности (постепенное усиление 

развивающихся факторов). Методы физического воспитания. Метод 

регламентированного упражнения. Игровой метод. Соревновательный метод. 

Использование словесных и сенсорных методов. Основы обучения движениям 

(техническая подготовка).  

Этапы обучения движениям.  

Первый этап ознакомление, первоначальное разучивание движения.  

Второй этап углубленное детализированное разучивание движения, 

формирование двигательного умения.  

Третий этап достижение двигательного мастерства, формирование 

двигательного навыка.  

Воспитание физических качеств. Воспитание выносливости, силы, 

быстроты, ловкости (координации движений), гибкости. Формирование 

психических качеств, черт и свойств личности в процессе физического 

воспитания.  

2-я часть 

Общая физическая подготовка (ОФП). Цели и задачи ОФП. Специальная 

физическая подготовка. Профессионально-прикладная физическая подготовка 

как разновидность специальной физической подготовки. Спортивная 

подготовка. Цели и задачи спортивной подготовки. Структура подготовленности 

спортсмена: техническая, физическая, тактическая, психическая. Интенсивность 

физических нагрузок. Зоны интенсивности нагрузок по частоте сердечных 

сокращений (ЧСС). Характеристика нулевой зоны. Характеристика первой 

тренировочной зоны. Характеристика второй тренировочной зоны. 

Характеристика третьей тренировочной зоны. Энергозатраты при физических 

нагрузках разной интенсивности. 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. Урочные 

формы занятий. Неурочные формы занятий: индивидуальные самостоятельные 

занятия, самодеятельные групповые занятия, специализированные формы 

занятий (спортивные соревнования, физкультурные праздники и др.). 

Построение и структура учебно-тренировочного занятия. Характеристика 

отдельных частей учебно-тренировочного занятия. Общая и моторная плотность 

занятия.  
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Тема 6. ОСНОВЫ МЕТОДИКИ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ 

ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ 

Оптимальная двигательная активность и ее воздействие на здоровье и 

работоспособность. Формирование мотивов и организация самостоятельных 

занятий физическими упражнениями. Формы самостоятельных занятий. 

Содержание самостоятельных занятий. Возрастные особенности содержания 

занятий. Особенности самостоятельных занятий для женщин. Планирование 

объема и интенсивности физических упражнений с учетом умственной учебной 

деятельности. Управление процессом самостоятельных занятий. Определение 

цели. Учет индивидуальных особенностей. Предварительный, текущий и 

итоговый учет тренировочной нагрузки и корректировка тренировочных планов. 

Граница интенсивности физической нагрузки для лиц студенческого возраста. 

Взаимосвязь между интенсивностью занятий и ЧСС. Признаки чрезмерной 

нагрузки. Пульсовые режимы рациональной тренировочной нагрузки для лиц 

студенческого возраста. ЧСС/ПАНО (частота сердечных сокращений/порог 

анаэробного обмена) у лиц разного возраста. Энергозатраты при физической 

нагрузке разной интенсивности. Участие в спортивных соревнованиях в 

процессе самостоятельных занятий. 

 

Практический раздел программы реализуется на методико-практических и 

учебно-тренировочных занятиях в учебных группах.  

Методико-практические занятия 
Методико-практические занятия предусматривают освоение основных 

методов и способов формирования учебных, профессиональных и жизненных 

умений и навыков средствами физической культуры и спорта. 

При проведении методико-практических занятий преподаватели 

придерживаются следующей схемы: 

- в соответствии с планируемой темой занятия преподаватель 

заблаговременно выдает студентам задание по ознакомлению с рекомендуемой 

литературой и необходимые указания по ее освоению; 

- преподаватель кратко объясняет методы обучения и при необходимости 

показывает соответствующие приемы, способы выполнения физических 

упражнений, двигательных действий для достижения необходимых результатов 

по изучаемой методике; 

- студенты воспроизводят тематические задания под наблюдением 

преподавателя; 

- студентам выдаются индивидуальные рекомендации по практическому 

самосовершенствованию тематических действий, приемов, способов.  

Под руководством преподавателя обсуждаются и анализируются итоги 

выполнения задания. 

Программой предусмотрен следующий перечень обязательных методико-

практических занятий, связанных с лекционным курсом. 

Занятие 1. Исследование физического развития (2 часа) 
 

Задачи занятия: 
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1. Освоить методику исследования показателей физического развития. 

2. Выполнить индивидуальные измерения показателей физического 

развития. Материальное обеспечение: ростомер, весы, сантиметровая лента, 

динамометр, таблицы, рисунки. 

Вопросы для самоконтроля  

1.Что такое «Физическое развитие»?  

2.Какие факторы влияют на физическое развитие? 

3.Какие показатели физического развития Вы знаете? Как их определить? 

Методико-практическое задание  

1.Выполнить соматоскопические и антропометрические исследования 

показателей физического развития.  

2.Сделать отпечаток стопы, проанализировать и определить ее форму. 

Составить комплекс упражнений для коррекции стопы. 

3.Составить комплекс упражнений для коррекции осанки (8-10 

упражнений). 

 

Занятие 2. Оценка физического развития методами стандартов и 

индексов. Методики коррекции физического развития 
Задачи занятия: 

1. Оценить индивидуальные показатели физического развития методами 

стандартов и индексов. 

2. Научиться строить профиль физического развития. 

3. Сделать заключение о физическом развитии. 

4. Разработать индивидуальные комплексы упражнений для коррекции 

«проблемных» зон в физическом развитии. 

Материальное обеспечение: таблицы, калькулятор. 

Вопросы для самоконтроля 
1. Что такое метод стандартов? На чем основан данный метод? 

2. Как получают «стандарты»? 

3. Что такое метод индексов? 

Методико-практическое задание 
1. Оценить индивидуальные показатели физического развития методами 

стандартов и индексов. 

2. Построить профиль физического развития. 

3. Сделать заключение о физическом развитии. 

4. Пользуясь специальной литературой, составить индивидуальные 

комплексы упражнений и рекомендации для коррекции «проблемных» зон в 

физическом развитии. 

Занятие 3. Оценка функционального состояния организма 

(функциональные пробы) 
Задачи занятия: 

1. Освоить методику регистрации пульса и артериального давления в покое 

и после функциональной пробы. 

2. Оценить функциональное состояние сердечно-сосудистой системы и 

резервные возможности системы внешнего дыхания. 



РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ДИСЦИПЛИНЫ  

76 
 

3. Сделать заключение о функциональном состоянии сердечно-сосудистой 

системы и резервных возможностях системы внешнего дыхания. 

Материальное обеспечение: секундомер, сфигмоманометр. 

Вопросы для самоконтроля 
1. Как определить пульс? 

2. Как оценить функциональное состояние сердечно-сосудистой системы? 

3. Как оценить функциональное состояние дыхательной системы? 

Методико-практическое задание 
1. Определить и оценить пульс в покое. 

2. Выполнить исследования функционального состояния сердечно-

сосудистой системы и резервных возможностей системы внешнего дыхания, 

используя функциональные пробы. 

3. Заполнить таблицу, сделать заключение об индивидуальном 

функциональном состоянии сердечно-сосудистой системы и резервных 

возможностей системы внешнего дыхания. 

Занятие 4. Комплексные тесты оценки физического состояния. 

Методики расчета тренировочного пульса 
Задачи занятия: 

1. Научиться рассчитывать и оценивать физическое состояние (по 

комплексным методикам). 

2. Сделать заключение о физическом состоянии. 

3. Научиться рассчитывать тренировочный пульс, с учетом различных 

режимов нагрузки. 

Материальное обеспечение: калькулятор. 

Вопросы для самоконтроля 
1. Какие существуют методики для определения интегрального показателя - 

уровня физического состояния (здоровья)? На чем основаны данные методики? 

2. Как рассчитать тренировочный пульс? Какие показатели нужно 

учитывать при расчете тренировочного пульса? 

Методико-практическое задание 
1. Рассчитать и оценить физическое состояние (по комплексным методикам). 

2. Сделать заключение о физическом состоянии. 

3. Рассчитать тренировочный пульс, с учетом различных режимов нагрузки. 

Занятие 5. Рекомендации по организации оздоровительной тренировки. 

Методика составления и самостоятельного проведения оздоровительного 

занятия 
Задачи занятия: 

1. Научиться разрабатывать индивидуальные рекомендации по организации 

оздоровительной тренировки. 

2. Научиться составлять комплексы упражнений оздоровительной 

тренировки. 

Вопросы для самоконтроля 
1. Какие рекомендации необходимо учитывать при организации тренировки 

оздоровительной направленности. 
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2. Какие упражнения применяются в процессе оздоровительной 

тренировки? 

Методико-практическое задание 
1. Разработать индивидуальные рекомендации по организации 

оздоровительной тренировки, с учетом уровня физического состояния. 

2. Пользуясь специальной литературой, составить комплекс упражнений 

тренировки оздоровительной направленности. 

3. Самостоятельно выполнять комплексы упражнений оздоровительной 

тренировки. 

Занятие 6. Методика использования средств физической культуры в 

регулировании работоспособности и профилактики утомления. Основы 

методики массажа и самомассажа. 
Задачи занятия: 

1. Ознакомиться   с   физическими  упражнениями,   способствующими   

поддержанию работоспособности и коррекции утомления. 

2. Ознакомиться с основными приемами массажа и самомассажа. 

Вопросы для самоконтроля 
1. Дайте определение работоспособности, утомления, усталости, 

переутомления 

2. Каковы признаки утомления при умственном труде. 

3. Охарактеризуйте степени утомления при умственном труде 

4. Каковы признаки утомления при занятиях физическими упражнениями 

5. Как можно определить изменение работоспособности 

6. Как можно выявить степень умственного и физического утомления. 

7. Влияние средств физической культуры на повышение работоспособности 

и профилактику утомляемости. 

8. Дайте определение понятия массаж 

9. Какие виды массажа существуют? 

10. Охарактеризуйте примы гигиенического массажа 

11. Как проводится самомассаж. 

Методико-практическое задание 
1. Составить комплекс утренней гимнастики. 

2. Составить комплекс физкультминуты. 

3. Подобрать упражнения направленного воздействия для поддержания 

работоспособности и профилактики утомляемости при занятиях умственным 

трудом. 

4. Подобрать упражнения направленного воздействия для поддержания 

работоспособности и профилактики утомляемости тяжелым физическим трудом. 

5. Пользуясь методической литературой и с учетом индивидуальных 

особенностей изучить технику и методику проведения одного из видов массажа. 

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, 
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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. 

 

Рекомендуемые темы рефератов 

1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке 

студентов. Физическое воспитание в вузе. 

2. Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система. Краткая характеристика функциональных систем 

организма (костной, мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной, 

пищеварительной, выделительной, сенсорных). 
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3. Функциональная активность человека и взаимосвязь физической и 

умственной деятельности. Утомление при физической и умственной работе. 

Пути восстановления работоспособности. 

4. Физиологические основы занятий физическими упражнениями. 

5. Понятие «здоровье», его содержание и критерии. Факторы, влияющие на 

здоровье. 

6. Образ жизни студентов и его влияние на здоровье. Здоровый образ жизни 

студента и его составляющие (режим труда и отдыха, организация сна, режим 

питания, организация двигательной активности, профилактика вредных 

привычек и др.). 

7. Закаливание как средство укрепления здоровья (механизм закаливания; 

принципы и правила процесса закаливания; закаливающие факторы) 

8. Работоспособность студентов и влияние на нее различных факторов. Средства 

физической культуры в регулировании работоспособности и профилактике 

утомления. 

9. Принципы физического воспитания (сознательности и активности, 

наглядности, доступности, систематичности, динамичности). 

10. Средства и методы физического воспитания. 

11. Основы обучения движениям. Этапы обучения. 

12. Общая характеристика физических качеств. Взаимосвязь физических качеств. 

13. Сила и методика ее развития. 

14. Быстрота и методика ее развития. 

15. Выносливость и методика ее развития. 

16. Ловкость и методика ее развития. 

17. Гибкость и методика ее развития. 

18. Общая физическая подготовка (ОФП) и специальная физическая подготовка 

(СФП) в системе физического воспитания. 

19. Понятие «нагрузка». Оценка и величина нагрузки. Энергозатраты при 

физических нагрузках разной интенсивности. Значение мышечной релаксации. 

20. Коррекция физического развития, двигательной и функциональной 

подготовленности средствами физической культуры и спорта. 

21. Формы и содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

22. Утренняя гигиеническая гимнастика и ее физиологическое значение. 

Методика составления комплекса упражнений утренней гимнастики. 

23. Ритмическая гимнастика. Влияние занятий ритмической гимнастикой на 

организм. Методические особенности занятий. 

24. Оздоровительный бег - эффективная форма самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. 

25. Атлетическая гимнастика. 

26. Коррекция массы тела. 

27. Осанка. Дефекты осанки. Физические упражнения для профилактики и 

коррекции нарушений осанки. 

28. Пульсовой режим рациональной тренировочной нагрузки. Взаимосвязь 

между интенсивностью занятий и ЧСС. Признаки чрезмерной нагрузки. 

29. Гигиена самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
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30. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. Дневник 

самоконтроля. 

31. Виды травм. Профилактика травматизма при занятиях физическими 

упражнениями. 

32. Определение понятия «спорт». Массовый спорт. Спорт высших достижений. 

Единая спортивная классификация (ЕСК). Национальные виды спорта в 

спортивной классификации. 

33. Студенческий спорт и его организационные особенности. Студенческие 

спортивные соревнования. 

34. Обоснование индивидуального выбора видов спорта или систем физических 

упражнений. Краткая психофизическая характеристика основных групп видов 

спорта и современных систем физических упражнений. 

35. Историческая справка о виде спорта (системе физических упражнений). 

36. Подготовка спортсменов как многолетний непрерывный процесс. 

Перспективное планирование тренировки в избранном виде спорта. 

37. Стороны спортивной подготовки (техническая, тактическая, физическая, 

психическая). Виды и методы контроля за эффективностью спортивных занятий. 

38. Спортивная ориентация и отбор в спорте. Модельные характеристики 

спортсмена высокого класса. 

39. Требования спортивной классификации и правила соревнований по 

избранному виду спорта. 

40. Виды, цели и задачи диагностики. Врачебный и педагогический контроль 

занимающихся физическими упражнениями. Самоконтроль. 

41. Определение физического развития, функциональной и физической 

подготовленности студентов. Методы стандартов, индексов, номограмм, 

функциональных проб, тестов. 

 

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. 

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 
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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. 

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 

4. Фёдорова, Т. Ю. Общие основы теории физической культуры и спорта. 

Часть 3 : учебное пособие / Т. Ю. Фёдорова, Ф. Р. Сибгатулина. — Москва : 
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Российский университет транспорта (МИИТ), 2020. — 141 c. — Текст : 

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

URL: https://www.iprbookshop.ru/115954.html  — Режим доступа: для авторизир. 

пользователей 

дополнительная литература:  

1. Физическая культура и спорт. Прикладная физическая культура и спорт 

: учебно-методическое пособие / составители С. А. Дорошенко, Е. А. Дергач. — 

Красноярск : Сибирский федеральный университет, 2019. — 56 c. — ISBN 978-

5-7638-4027-8. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR 

BOOKS : [сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/100141.html  — Режим 

доступа: для авторизир. Пользователей  

2. Физическая культура и спорт : учебное пособие / А. В. Зюкин, В. С. 

Кунарев, А. Н. Дитятин [и др.] ; под редакцией А. В. Зюкина, Л. Н. Шелковой, 

М. В. Габова. — Санкт-Петербург : Российский государственный 

педагогический университет им. А.И. Герцена, 2019. — 372 c. — ISBN 978-5-

8064-2668-1. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR 

BOOKS : [сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/98630.html  — Режим 

доступа: для авторизир. Пользователей 

3. Физическая культура : учебное пособие / А. Г. Наймушина, Ю. А. 

Петрова, О. А. Драгич, Н. Н. Рябова. — Тюмень : Тюменский индустриальный 

университет, 2019. — 75 c. — ISBN 978-5-9961-2006-2. — Текст : электронный 

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

http://www.iprbookshop.ru/101437.html  — Режим доступа: для авторизир. 

пользователей 

8. 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. 
Лекционные и практические занятия проводятся в аудиториях, 

оснащенных презентационным оборудованием (компьютер, имеющий выход в 

Интернет, мультимедийный проектор, экран, акустические системы), доской, 

рабочими учебными столами и стульями.  

При необходимости занятия проводятся в компьютерных классах, 

оснащенных доской, экраном, рабочими учебными столами и стульями, 

персональными компьютерами, объединенными в локальные сети с выходом в 

Интернет, с установленным лицензионным программным обеспечением, с 

подключенным к ним периферийным устройством и оборудованием 

(мультимедийный проектор, акустическая система и пр.). 
Для проведения занятий семинарского типа, курсового проектирования 

(выполнения курсовых работ), консультаций, текущего контроля и 

промежуточной аттестации достаточно специальных помещений (учебных 

аудиторий), оборудованных специализированной мебелью (для обучающихся) 

меловой / маркерной доской. 
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Для организации самостоятельной работы обучающимся предоставляются 

помещения, оснащенные компьютерной техникой с возможностью подключения 

к сети «Интернет» и обеспечением доступа в электронную информационно-

образовательную среду института. 

9. Образовательные технологии  

В процессе освоения дисциплины используются следующие 

образовательные технологии: 

1. Стандартные методы обучения:  

12. лекции; 

13. практические занятия,  

 

2. Методы обучения с применением интерактивных форм 

образовательных технологий: 

14. интерактивные лекции; 

15. компьютерные симуляции; 

 
10. Требования к промежуточной аттестации и оценочные 

материалы для ее проведения 

Промежуточная аттестация выполняется в форме зачета без оценки. 
Оценочные материалы текущего контроля и промежуточной аттестации 

представлены в форме вопросов для зачета с оценкой. 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: 

Старший преподаватель кафедры гуманитарных дисциплин и профсоюзного 

движения В.А.Рысин 
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