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1. Цели освоения учебной дисциплины 

Целью освоения учебной дисциплины «Физическая культура и спорт» является 

формирование у обучающихся компетенций в соответствии с самостоятельно 

утверждёнными образовательными стандартами высшего образования федерального 

государственного автономного образовательного учреждения высшего образования 

«Российский университет транспорта» (СУОС РУТ МИИТ) и приобретение ими: 

- знаний теории и методики физической культуры, социальной роли физической культуры 

в жизни современного человека и общества в целом, ее возможности в восстановлении 

генофонда нации и возрождении трудового потенциала, повышении качества трудовых 

ресурсов; методику самостоятельного использования средств физической культуры и 

спорта для рекреации в процессе учебной и профессиональной деятельности; 

- умений использовать средства и методы физического воспитания для повышения 

адаптационных резервов организма, укрепления здоровья, коррекции физического 

развития и телосложения, предупреждения профессиональных заболеваний и 

травматизма; применять физические упражнения, различные виды спорта для 

формирования и развития психических свойств личности, необходимых в социально-

культурной и профессиональной деятельности (нравственно-волевых, коммуникативных, 

организаторских, лидерских, уверенности в своих силах, самодисциплины, 

гражданственности, патриотизма и др.). 

- навыков овладения понятийным аппаратом в сфере физической культуры и спорта: 

«Физическая культура личности» (ее содержание, структура, критерии и уровни 

проявления в социуме и личной жизни); «Здоровье» (его физическое, психическое, 

социальное и профессиональное проявления); «Здоровый образ жизни» (его 

составляющие и мотивация) и др.; навыками самокоррекции, с использованием методов и 

средств самоконтроля за своим состоянием; широким спектром ценностей физической 

культуры, спорта, оздоровительных систем для самоопределения, профессионально-

личностного и субъективного развития в физическом воспитании и 

самосовершенствовании. 

2. Место учебной дисциплины в структуре ОП ВО 

Учебная дисциплина "Физическая культура и спорт" относится к блоку 1 

"Дисциплины (модули)" и входит в его базовую часть. 

3. Планируемые результаты обучения по дисциплине (модулю), соотнесенные с 

планируемыми результатами освоения образовательной программы 

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих 

компетенций: 

УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности 

для обеспечения полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

4. Общая трудоемкость дисциплины составляет 

2 зачетные единицы (72 ак. ч.). 

5. Образовательные технологии 

Образовательные технологии, используемые при обучении по дисциплине 

"Физическая культура и спорт", направлены на реализацию компетентностного подхода и 

широкое использование в учебном процессе активных и интерактивных форм проведения 

занятий в сочетании с внеаудиторной работой с целью формирования и развития 



профессиональных навыков студентов.При выборе образовательных технологий 

традиционно используется лекционно-семинарско-зачетная система и традиционные 

методы и формы организации обучения: лекция, практические занятия, самостоятельное 

чтение, прием зачета; также информационно-коммуникационные технологии, 

исследовательские методы обучения; интерактивные методы и формы организация 

обучения: интерактивная лекция, презентация, сетевой информационный 

образовательный ресурс, обучение в сотрудничестве (групповая работа). Самостоятельная 

работа студента организована с использованием традиционных видов работы и 

интерактивных технологий. К традиционным видам работы относятся отработка 

теоретического материала по учебным пособиям. К интерактивным технологиям 

относится отработка отдельных тем, подготовка к текущему контролю и промежуточной 

аттестации в интерактивном режиме, интерактивные консультации в режиме реального 

времени по специальным технологиям, основанным на коллективных способах 

самостоятельной работы студентов. При реализации образовательной программы с 

применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий 

используются информационно-коммуникационные технологии: система дистанционного 

обучения, видео-конференц связь, сервис для проведения вебинаров, интернет-ресурсы. 

Комплексное использование в учебном процессе всех вышеназванных технологий 

стимулируют личностную, интеллектуальную активность, развивают познавательные 

процессы, способствуют формированию компетенций, которыми должен обладать 

будущий выпускник.. 

6. Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам (разделам) 

 

РАЗДЕЛ 1 

Раздел 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке 

студентов 

 

 

1.1. 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. 

Сущность физической культуры как социального института. Ценности физической 

культуры.  

1.2.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. 

 

дискуссия 

 

РАЗДЕЛ 2 

Раздел 2. Социально-биологические основы физической культуры. 

 

 

1.1. Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система. Рассматриваются ключевые термины: саморегуляция, гомеостаз, 

основные анатомо-физиологические понятия. 

1.2. Характеристика основных систем организма человека (опорно-двигательный аппарат, 

кровеносная, дыхательная, нервная, эндокринная и сенсорная системы).  



1.3.Физиологические механизмы и закономерности совершенствования отдельных систем 

организма под воздействием направленной физической тренировки. Рассматриваются 

функциональные изменения в организме при физических нагрузках. 

1.4. Внешняя среда. Природные и социально-экономические факторы и их воздействие на 

организм. Рассматриваются вопросы закаливания, акклиматизации и физиологической 

адаптации организма к условиям окружающей среды. 

 

дискуссия 

 

РАЗДЕЛ 3 

Раздел 3. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении 

здоровья. 

 

 

1.1. Здоровье человека как ценность и факторы его определяющие (виды здоровья, 

критерии здорового образа жизни). 

1.2. Взаимосвязь общей культуры студента и его образа жизни. Рациональное сочетание 

умственной и двигательной работоспособности в учебно-трудовой деятельности студента. 

1.3. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом образе жизни. 

Теоретические и методико-практические занятия, контроль за физической 

подготовленностью, основы теоретических знаний, умения самостоятельно составлять и 

пользоваться развивающими и реабилитационными комплексами и упражнениями. 

 

семинар, дискуссия 

 

РАЗДЕЛ 4 

Раздел 4. Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания. 

 

 

1.1. Методические принципы и методы физического воспитания. Каждая тренировка 

планируется и осуществляется на принципах научности, всесторонности, сознательности 

и активности, повторности и систематичности, постепенности и доступности, 

коллективности в сочетании с индивидуализацией, наглядностью и прочностью. Методы 

физического воспитания: равномерный, переменный, интервальный, повторный, 

контрольный, соревновательный, игровой, круговой, словесный, метод отягощения, 

выполнения упражнения до отказа. 

1.2. Основные физические качества. Общая и специальная физическая подготовка. 

Основные физические качества: сила, выносливость, быстрота, гибкость, ловкость. 

Определения общей и специальной физической подготовки.  

1.3.Возможности условия коррекции физического развития, телосложения, двигатель-ной 

и функциональной подготовленности средствами физической культуры и спорта в 

студенческом возрасте. в понятие коррекция входит сумма оздоровительных, 

общеукрепляющих и развивающих воздействий специально подобранных систем 

физических упражнений. 

 

дискуссия 

 

РАЗДЕЛ 5 

Раздел 5. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 



 

 

1.1. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. При формировании 

физкультурно-спортивной мотивации необходимо: ориентироваться на перспективы, 

резервы и задачи развития мотивов в каждом возрасте, опираться на реальный уровень 

мотивов, сложившихся в предыдущем возрасте, предполагать ближайшие и далекие 

перспективы; вовлекать людей в активные формы физкультурно-спортивной деятельности 

(утреннюю гимнастику, занятия в режиме дня, физкультминутки и т.д.). Выделяют 

направления в работе педагога по формированию мотивации у студентов: актуализация 

старых мотивов, формирование приемов преобразования, рождение мотивов, придание 

новому мотиву устойчивости, действенности, самостоятельности, качество проведения 

занятий, содержание занятий, возможность выбора вида занятий по склонности, 

индивидуальные условия и личностные характеристики, материально-спортивная база, 

мероприятия, организация учебного процесса в вузе. 

1.2.Характер содержания занятий в зависимости от возраста.Планирование 

самостоятельных занятий. Основные формы организации самостоятельных занятий. 

 

дискуссия 

 

РАЗДЕЛ 6 

Раздел 6. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических 

упражнений. 

 

 

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

широко используется как средство охраны и укрепления здоровья учащейся молодежи, 

является действенным средством борьбы с гиподинамией в условиях автоматизации и 

комплексной механизации современного производства, средством профилактики 

различных заболеваний. Задачи: оздоровительные, воспитательные, образовательные. 

1.2. Студенческий спорт. Мотивация и обоснование индивидуального выбора студентов 

вида спорта или системы физических упражнений для регулярных занятий. Спорт в 

системе физической культуры. Классификация спорта. 

 

дискуссия 

 

РАЗДЕЛ 7 

Раздел 7. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) студентов. 

 

 

1.1.Личная и социально-экономическая необходимость специальной физической 

подготовки человека к труду. Профессиональная подготовка к трудовой деятельности 

предполагает развитие и совершенствование определенных сторон – свойств будущего 

специалиста, на основе образа, эталона, профессионального идеала, в структуре, которого 

представлены ценности физической культуры: здоровье, соматический облик, 

функциональное состояние, развитые психофизиологические способности. Характерные 

черты студенческого социума (самопознание, самоутверждение, самостоятельность, 

самоопределение, юношеский максимализм и др.). 

1.2. Понятие ППФП, ее цели, задачи, средства. 

Профессионально-прикладная подготовка — одно из основополагающих направлений 



системы физического воспитания, направленная на формирование физических качеств, 

двигательных навыков, знаний и умений, необходимых людям в их труде. Прикладные 

специальные качества. Прикладные психические качества.  

 

дискуссия 

 

РАЗДЕЛ 8 

Раздел 8. Физическая культура в профессиональной деятельности студента 

 

 

1.1. Производственная физическая культура. Производственная физическая культура — 

это система методически обоснованных физических упражнений, физкультурно-

оздоровительных и спортивных мероприятий, направленных на повышение и сохранение 

устойчивой профессиональной дееспособности. Форма и содержание этих мероприятий 

определяются особенностями профессионального труда и быта человека. Методические 

основы производственной физической культуры. Классификация профессий и типовые 

схемы комплексов физкультурных пауз. 

1.2. Влияние индивидуальных особенностей, географо-климатических условий и других 

факторов на содержание физической культуры студентов, работающих в системе путей 

сообщения. 

 

дискуссия 

 

Зачет 

 


