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1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

формирование развития физической культуры, здорового и активного образа жизни 

  



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. 

2.1. Наименования предшествующих дисциплин 

2.2. Наименование последующих дисциплин 

 

  



3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ), 

СООТНЕСЕННЫЕ С ПЛАНИРУЕМЫМИ РЕЗУЛЬТАТАМИ ОСВОЕНИЯ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

В результате освоения дисциплины студент должен: 

№ 

п/п 
Код и название компетенции Ожидаемые результаты 

1 ОК-8 способностью использовать методы и 

средства физической культуры для 

обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

Знать и понимать: об основах методики 

самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом, 

самоконтроля за состоянием своего 

организма и применять их в 

профессионально-прикладной 

подготовке 

 

Уметь: реализовывать 

мировоззренческий компонент 

формирования физической 

культуры личности в составлении 

собственной, лично 

ориентированной комплексной 

программы сохранения и 

укрепления здоровья; 

 

Владеть: средствами самостоятельного, 

методически правильного 

использования методов 

физического воспитания и 

укрепления здоровья, 

готовностью к достижению 

должного уровня физической 

подготовленности для 

обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной 

деятельности 

2 ОК-6 способностью работать в коллективе, 

толерантно воспринимая социальные, 

этнические, конфессиональные и 

культурные различия 

Знать и понимать: - об организме человека и его 

функциональных системах, 

саморегуляции и 

совершенствовании организма, 

адаптации, социально – 

экологических факторах; 

- о формах организации занятий, 

методах и средствах физической 

тренировки; 

- об особенностях использования 

средств физической культуры и 

уметь их использовать для 

оптимизации работоспособности 

 

Уметь: применять методы и 

средства познания, обучения и 

самоконтроля для 

интеллектуального развития, 

повышения культурного уровня, 

профессиональной компетенции, 

сохранения своего здоровья, 

нравственного и физического 

самосовершенствования 

 

Владеть: средствами, методами и 

способами восстановления 



№ 

п/п 
Код и название компетенции Ожидаемые результаты 

организма, организации активного 

и реабилитации после травм и 

перенесенных заболеваний; 

-применять организационные 

формы методы профессионально – 

прикладной психофизической 

подготовки в соответствии с 

требованиями специальности 

  



4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В ЗАЧЕТНЫХ ЕДИНИЦАХ И 

АКАДЕМИЧЕСКИХ ЧАСАХ 

4.1. Общая трудоемкость дисциплины составляет: 

2 зачетных единиц (72 ак. ч.). 

4.2. Распределение объема учебной дисциплины на контактную работу с 

преподавателем и самостоятельную работу обучающихся 

 
Количество часов 

Вид учебной работы 

Всего по 

учебному 

плану 

Семестр 

1 

Семестр 

3 

Контактная работа 32 16,15 16,15 

Аудиторные занятия (всего): 32 16 16 

В том числе: 
   

лекции (Л) 8 4 4 

практические (ПЗ) и семинарские (С) 24 12 12 

Самостоятельная работа (всего) 40 20 20 

ОБЩАЯ трудоемкость дисциплины, часы: 72 36 36 

ОБЩАЯ трудоемкость дисциплины, зач.ед.: 2.0 1.0 1.0 

Текущий контроль успеваемости (количество и вид 

текущего контроля) 

ПК1, 

ПК2 

ПК1, 

ПК2 

ПК1, 

ПК2 

Виды промежуточной аттестации (экзамен, зачет) ЗЧ ЗЧ ЗЧ 

  



4.3. Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам 

(разделам) 

№ 

п/п 

С
ем

ес
тр

 
Тема (раздел) 

учебной 

дисциплины 

Виды учебной деятельности в часах/  

в том числе интерактивной форме 

Формы 

текущего 

контроля 

успеваемости и 

промежу-

точной 

аттестации Л
 

Л
Р

 

П
З

/Т
П

 

К
С

Р
 

С
Р

 

В
се

го
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 1 Тема 1 

Физическая 

культура в 

общекультурной и 

профессиональной 

подготовке 

студентов вуза.  

Физическая 

культура в 

общекультурной и 

профессиональной 

подготовке 

студентов вуза, её 

цель и задачи. 

Социально-

биологические 

основы физической 

культуры. 

2  8  10 20 ЗЧ 

2 1 Тема 2 

Основы здорового 

образа жизни и 

средства 

физической 

культуры.  

Основы здорового 

образа жизни 

студента 

Психофизические 

основы учебного 

труда и 

интеллектуальной 

деятельности. 

Средства 

физической 

культуры в 

регулировании 

работоспособности. 

2  8  10 20 ЗЧ 

3 3 Тема 1 

Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка и 

основы методики 

занятий 

физическими 

упражнениями  

Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка в 

системе 

4  4  10 18 ЗЧ 



№ 

п/п 

С
ем

ес
тр

 

Тема (раздел) 

учебной 

дисциплины 

Виды учебной деятельности в часах/  

в том числе интерактивной форме 

Формы 

текущего 

контроля 

успеваемости и 

промежу-

точной 

аттестации Л
 

Л
Р

 

П
З

/Т
П

 

К
С

Р
 

С
Р

 

В
се

го
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

физического 

воспитания. 

Основы методики 

самостоятельных 

занятий 

физическими 

упражнениями 

4 3 Тема 2 

Профессионально-

прикладная 

физическая 

подготовка 

(ППФП).  

Профессионально-

прикладная 

физическая 

подготовка 

(ППФП) студентов 

вуза разных 

специальностей. 

  4  10 14 ЗЧ 

5  Всего:  8  24  40 72  

 

  



4.4. Лабораторные работы / практические занятия 

Лабораторные работы учебным планом не предусмотрены. 

Практические занятия предусмотрены в объеме 24 ак. ч. 

№ 

п/п 

№  

семестра 

Тема (раздел) 

учебной дисциплины 
Наименование занятий 

Всего ча- 

сов/ из них  

часов в 

интерак- 

тивной  

форме 

1 2 3 4 5 

1 

3 Тема: Физическая 

культура в 

общекультурной и 

профессиональной 

подготовке студентов 

вуза. 

Легкая атлетика  

Обучение и тренировка упражнений: челночный 

бег 10 по 10м, бег на 60, 100 м, бег на 1 км, 2 км, 3 

км., прыжки в высоту, в длину, метание на 

дальность и точность. 

4  

2 

1 Тема: Физическая 

культура в 

общекультурной и 

профессиональной 

подготовке студентов 

вуза. 

Гимнастика  

Обучение и тренировка упражнений: 

подтягивание, поднос ног к перекладине, вис, 

угол в висе, сгибание и разгибание в упоре на 

брусьях, угол в упоре на брусьях, упражнения на 

шведской стенке,  

4  

3 

3 Тема: Общая и 

специальная 

физическая подготовка 

и основы методики 

занятий физическими 

упражнениями 

Спортивные и подвижные игры. игры:  

Обучение и тренировка техники и тактики  

4  

4 

1 Тема: Основы 

здорового образа 

жизни и средства 

физической культуры. 

Гимнастика  

Обучение и тренировка упражнений: 

подтягивание, поднос ног к перекладине, вис, 

угол в висе, сгибание и разгибание в упоре на 

брусьях, угол в упоре н, упражнения со скакалкой, 

упражнения с гирями, сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа, КСУ (отжимание и пресс), 

упражнения со снарядами (мячи, скамейки, 

обручи, гантели, степы, штанга), кувырки, 

приседания.  

4  

5 

3 Тема: 

Профессионально-

прикладная физическая 

подготовка (ППФП). 

Комплексное занятие 

Тренировка упражнений и совершенствование 

навыков из различных разделов дисциплины 

4  

6 

1 Тема: Основы 

здорового образа 

жизни и средства 

физической культуры. 

Спортивные и подвижные игры 

Обучение и тренировка техники и тактики игры 

4  

ВСЕГО: 24/ 0 

 

4.5. Примерная тематика курсовых проектов (работ) 

Курсовые работы (проекты) не предусмотрены. 

  



5. ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ 

физические упражнения и устный опрос 



6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ 

РАБОТЫ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ) 

№ 

п/п 

№  

семестра 

Тема (раздел) 

учебной дисциплины 

Вид самостоятельной работы студента. 

Перечень учебно-методического 

обеспечения для самостоятельной работы 

Всего  

часов 

1 2 3 4 5 

1 3 Тема 1: Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка и основы 

методики занятий 

физическими 

упражнениями 

Прохождение медицинского осмотра, 

получение допуска врача к освоению 

нормативов ГТО,  

зарегистрироваться на сайте ГТО 

(www:gto.ru) подготовиться и освоить 

нормативы в центрах приёма комплекса 

«Готов к труду и обороне 

10 

2 1 Тема 1: Физическая 

культура в 

общекультурной и 

профессиональной 

подготовке студентов 

вуза. 

Выполнение реферативной работы 

выбор темы, работа с источниками, 

овладение  

литературоведческой терминологией, 

привитие интереса к научным 

исследованиям, обоснование актуальности 

рассматриваемой проблемы.  

10 

3 1 Тема 2: Основы 

здорового образа 

жизни и средства 

физической 

культуры. 

Составление ИОП, её реализация.  

При составлении ИОП 

студент учитывает свои интересы, 

способности, уровень физической 

подготовленности, состояние здоровья. 

Самоподготовка в избранном виде спорта 

или системе физических упражнений.  

10 

4 3 Тема 2: 

Профессионально-

прикладная 

физическая 

подготовка (ППФП). 

Изучение правил соревнований по 

избранному виду спорта.  

Проведение утренней физической зарядки. 

Совершенствование индивидуальной 

техники в избранном виде спорта. 

Подготовка к теоретическому зачету по 

материалам лекций. Прохождение 

медицинского осмотра. Ознакомление с 

литературой по избранному виду спорта. 

Разработка и согласование комплекса ФУ, 

систем самостоятельных занятий по ФК и 

С. 

10 

ВСЕГО:  40 

  



7. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

7.1. Основная литература 

№ 

п/п 
Наименование Автор (ы) 

Год и место издания 

Место доступа 

Используется 

при изучении 

разделов, номера 

страниц 

1 Физическая культура 

студента и жизнь 

Решетников Н.В., 

Кислицын Ю.Л., 

Палтиевич Р.Л., 

Погадаев Г.И 

Издательский центр 

«Академия», 2012 

 

Все разделы 

2 Физическая культура Харламов Е.В Издательский центр 

«МарТ», 2011 

 

 

 

3 Физиология человека: общая, 

спортивная, возрастная  

Сологуб Е.Б.Солодков 

А.С. 

Изд-во Спорт,, 2017 

 

ЭБС 

«Университетская  

 

 

 

7.2. Дополнительная литература 

№ 

п/п 
Наименование Автор (ы) 

Год и место издания 

Место доступа 

Используется 

при изучении 

разделов, номера 

страниц 

4 «Физическая культура и 

здоровый образ жизни 

студента» 

Виленский М.Я., 

Горшков А.Г 

М.: КноРус,, 2012 

 
Все разделы 

5 «Атлас функциональной 

анатомии человека».  

Самусев Р.П., Зубарева 

Е.В., 

учебник 

Издательство Мир и 

Образование, 2010 

 

Все разделы 

 

6 Координационные 

способности студентов при 

выполнении физических 

упражнений. 

Парыгина О.В. М.: Альтаир 

МГАВТ, 2017 

 

Все разделы 

 

 

8. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-ТЕЛЕКОММУНИКАЦИОННОЙ 

СЕТИ "ИНТЕРНЕТ", НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

(МОДУЛЯ) 

Электронная библиотека ZNANUIM.COM 

Физическая культура студента www.twirpx.com/file/405592 

Лекции по физической культуре www.twirpx.com/file/99541 

Теория и методика физической культуры www.twirpx.com/file/150994 

9. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ, ПРОГРАММНОГО 

ОБЕСПЕЧЕНИЯ И ИНФОРМАЦИОННЫХ СПРАВОЧНЫХ СИСТЕМ, 

ИСПОЛЬЗУЕМЫХ ПРИ ОСУЩЕСТВЛЕНИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ) 

Электронная бибилиотека http://znanium.com 

10. ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО ТЕХНИЧЕСКОЙ БАЗЫ, НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ 

ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

(МОДУЛЮ) 



- для проведения лекционных занятий необходимы учебные аудитории 

оснащенные интерактивной доской, оборудованием для воспроизводства 

видеоматериалов в программе Microsoft Power Point и выходом в Интернет; 

- для организации и проведения практических занятий  

Спортивный зал 36 х 18  

(Судостроительная, 46) 

Спортивный зал 24 х 12 

(Судостроительная, 44 ) 

Спортивный зал 36 х 18  

(Новоданиловская наб, 2) 

Спортивная площадка 50 х 12  

(Судостроительная, 46) 

Спортивный инвентарь. 

11. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ОСВОЕНИЮ 

ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

Рекомендации по освоению лекционного материала, подготовке к лекциям 

Лекции являются одним из основных видов учебных занятий в высшем учебном 

заведении. В ходе лекционного курса проводится изложение современных научных 

материалов в систематизированном виде, а также разъяснение наиболее трудных вопросов 

учебной дисциплины.  

Преподаватель может использовать электронные средства, слайды, где зафиксированы 

основные определения понятий, схемы и др. 

При изучении дисциплины следует помнить, что лекционные занятия являются 

направляющими в большом объеме научного материала. Большую часть знаний студент 

должен набирать самостоятельно из учебников и научной литературы. 

Необходимо активно работать с конспектом лекции: после окончания лекции 

рекомендуется перечитать свои записи, внести поправки и дополнения на полях. 

Конспекты лекций рекомендуется использовать при подготовке к практическим занятиям, 

зачету, контрольным тестам, при выполнении самостоятельных заданий. 

Рекомендации по подготовке к практическим занятиям  

Для подготовки к практическим занятиям обучающемуся необходимо заранее 

ознакомиться с перечнем вопросов, которые будут рассмотрены на занятии, а также со 

списком основной и дополнительной литературы. Необходимо помнить, что правильная 

полная подготовка к занятию подразумевает прочтение не только лекционного материала, 

но и учебной литературы. Необходимо прочитать соответствующие разделы из основной 

и дополнительной литературы, рекомендованной преподавателем, выделить основные 

понятия и процессы, их закономерности и взаимные связи. При подготовке к занятию не 

нужно заучивать учебный материал. Необходимо попытаться самостоятельно найти новые 

данные по теме занятия в научных и научно-популярных периодических изданиях и на 

авторитетных сайтах. На практических занятиях нужно выяснять у преподавателя ответы 

на интересующие или затруднительные вопросы, высказывать и аргументировать свое 

мнение. 

Рекомендации по организации самостоятельной работы 

Самостоятельная работа включает изучение литературы, поиск информации в сети 

Интернет, подготовку к практическим занятиям, зачету. 

При подготовке к практическим занятиям необходимо ознакомиться с литературой, 

рекомендованной преподавателем, с конспектом лекций. Необходимо разобраться в 

основных понятиях. Записать возникшие вопросы и найти ответы на них на занятиях, 

либо разобрать их с преподавателем. 


