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2. Планируемые результаты обучения по дисциплине 

Код и наименова-
ние компетенции 

Код и наименование инди-
катора достижения компе-

тенции 

Планируемые результаты обучения по 
дисциплине 

УК-7 
Способен под-
держивать долж-
ный уровень фи-
зической подго-
товленности для 
обеспечения пол-
ноценной соци-
альной и профес-
сиональной дея-
тельности 

УК-7.1 Выбор здоровьесбе-
регающих технологий для 
поддержания здорового об-
раза жизни с учетом физио-
логических особенностей 
организма 

Знать:средства и методы укрепления 
индивидуального здоровья для обес-
печения полноценной социальной и 
профессиональной деятельности; 
Уметь:использовать средства и методы 
укрепления индивидуального здоровья 
для обеспечения полноценной соци-
альной и профессиональной деятель-
ности; 
Владеть:навыками закаливания орга-
низма. 

УК-7.2Обеспечение работо-
способности на основе оп-
тимального сочетания физи-
ческой и умственной на-
грузки 

Знать:основы здорового образа жизни; 
особенности использования средств и 
методов физической культуры. 
Уметь: пользоваться гигиеническими 
средствами в физическом воспитании 
и спорте; 

Владеть: навыками самоконтроля за 
состоянием своего организма. 

УК-7.3 Соблюдение норм 
здорового образа жизни в 
различных жизненных си-
туациях и в профессиональ-
ной деятельности 

Знать: нормы здорового образа жизни 
в различных жизненных ситуациях; 

Уметь:использовать научно-
практические основы физической 
культуры, профилактики вредных 
привычек, здорового образа и стиля 
жизни; 

Владеть:навыками соблюдения норм 
здорового образа жизни.  

 
3. Объем дисциплины по видам учебных занятий 

Объем дисциплины составляет  2 зачетных единицы, всего   72 часа, из 
которых  68  час составляет контактная работа обучающегося с преподавате-
лем (4  часа занятия лекционного типа,  64  часапрактические занятия),  по 
очно-заочной форме 9 часов составляет контактная работа обучающегося с 
преподавателем (9 часов занятия лекционного типа). 

 
4. Основное содержание дисциплины 

Нормативно-правовой статус дисциплины «Физическая культура» (ФК) 
и ее организация в вузах. ФК и С как социальные феномены общества. Со-
временное состояние ФК и С.   Федеральный закон «О физической культуре 
и спорте в Российской Федерации». ФК личности. Деятельная сущность ФК в 



различных сферах жизни. Ценности ФК. ФК как учебная дисциплина высше-
го образования и целостного развития личности. Отношение обучающихся к 
ФК и С. Основные положения организации физического воспитания в вузе. 

Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирую-
щаяся биологическая система. Воздействие природных и социально-
экологических факторов на организм и жизнедеятельность человека. Средст-
ва ФК и С в управлении совершенствованием функциональных возможно-
стей организма в целях обеспечения умственной и физической деятельности. 
Физиологические механизмы и закономерности совершенствования отдель-
ных систем организма под влиянием направленной физической тренировки. 
Двигательная функция и повышение устойчивости организма человека к раз-
личным условиям внешней среды.  

Физическая культура в обеспечении здоровья. Здоровье человека как 
ценность и факторы, его определяющие. Взаимосвязь общей культуры сту-
дента и его образа жизни. Структура жизнедеятельности обучающихся и ее 
отражение в образе жизни. ЗОЖ и его составляющие. Личное отношение к 
здоровью как условие формирования ЗОЖ. Основные требования к органи-
зации ЗОЖ. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в ЗОЖ. 
Критерии эффективности ЗОЖ.   

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 мето-
дов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных 
проб упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения 
функционального состояния организма, физической подготовленности. Кор-
рекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спор-
том по результатам  показателей контроля. 

I часть. Методические принципы физического воспитания. Методы фи-
зического воспитания. Основы обучения движениям. Основы совершенство-
вания физических качеств, формирование психических качеств  в процессе 
физического воспитания. 

II часть. ОФП, ее цели и задачи. СФП. Спортивная подготовка, ее цели 
и задачи. Структура подготовленности спортсмена. Зоны и интенсивность 
физических нагрузок. Значение мышечной релаксации. Возможность и усло-
вия коррекции физического развития, телосложения, двигательной и функ-
циональной подготовленности средствами ФК и С в студенческом возрасте. 
Формы занятий ФУ. Учебно-тренировочное занятие (УТЗ) как основная 
форма обучения ФУ. Структура и направленность УТЗ. 

Краткая историческая справка. Характеристика особенностей воздей-
ствия 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 упражне-
ний) 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 зачет-
ные требования и нормативы по годам (семестрам) обучения по избранному 
виду спорта или системе физических упражнений. Календарь студенческих 
соревнований. Спортивная классификация и правила спортивных соревнова-
ний в избранном виде спорта 

I часть. Общее положение профессионально-прикладной физической 
подготовки. Личная и социально-экономическая необходимость специальной 
психофизической подготовки человека к труду. Определение понятия 
ППФП, ее цели, задачи, средства. Место ППФП в системе физического вос-
питания обучающихся. Факторы, определяющие конкретное содержание 
ППФП. Методика подбора средств ППФП. Организация, формы и средства 
ППФП обучающихся в вузе. Контроль за эффективностью профессионально-
прикладной физической подготовленности обучающихся. 

II часть. Особенности ППФП обучающихся по избранному направле-
нию подготовки или специальности. Схема изложения раздела на каждом 
факультете: основные факторы, определяющие ППФП будущего специалиста 
данного профиля; дополнительные факторы, оказывающие влияние на со-
держание ППФП по избранной профессии; основное содержание ППФП бу-
дущего бакалавра и специалиста; прикладные виды спорта и их элементы. 
Зачетные требования и нормативы по ППФП по годам обучения (семестрам) 
для обучающихся и курсантов. 

Производственная физическая культура (ПФК) – система методически 
обоснованных физических упражнений, физкультурно-оздоровительных и 
спортивных мероприятий, направленных на повышение и сохранение устой-
чивой профессиональной дееспособности.  

Цель ПФК – способствовать укреплению здоровья и повышению эф-
фективности труда. 

Задачи ПФК – подготовить организм к оптимальному включению в 
профессиональную деятельность, поддерживать оптимальный уровень рабо-
тоспособности и др. 

Методы самоконтроля состояния здоровья, физического развития, 
функциональной подготовленности (стандарты, индексы, программы, фор-
мулы). Методы регулирования психоэмоционального состояния. Методика 
составления и проведения самостоятельных занятий ФУ гигиенической и 
тренировочной направленности. Методы оценки и коррекции осанки и тело-
сложения. Методы самоконтроля 

Функционального состояния организма (функциональные пробы). Ос-
новы методики массажа и самомассажа. Средства и методы мышечной ре-
лаксации.  

Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи. Спор-
тивная классификация. Студенческий спорт. Особенности организации и 
планирования спортивной подготовки в вузе. Спортивные соревнования как 
средство и метод ОФП, ППФП, спортивной подготовки обучающихся. Сис-



тема студенческих спортивных соревнований. Общественные студенческие 
спортивные организации. Олимпийские игры и Универсиады. Современные 
популярные системы ФУ. Мотивация и обоснование индивидуального выбо-
ра студентом вида спорта или системы ФУ для регулярных занятий. Краткая 
психофизиологическая характеристика основных групп видов спорта и сис-
тем ФУ.  

 
 
 
Составитель: старший преподаватель Булгакова Л.В. 

Зав. кафедрой: к.г.н., доцент Комов И.В. 
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