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1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ), 

СООТНЕСЕННЫЕ С ПЛАНИРУЕМЫМИ РЕЗУЛЬТАТАМИ ОСВОЕНИЯ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

Цель:  

– формировать физическую культуру личности и способность направленного 

использования разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма для сохранения 

и укрепления здоровья, психической подготовки, а также  самоподготовки к будущей жизни и 

профессиональной деятельности. 

Задачи:  

− всестороннее и гармоничное развитие физических качеств и повышение уровня 

физической подготовленности обучающихся в процессе физкультурно-спортивной 

деятельности; 

− совершенствование индивидуальных способностей студентов в условиях 

учебной работы на основе применения наиболее эффективных средств и методов спортивной 

тренировки. 

1.1 Планируемые результаты обучения дисциплине 
Освоение дисциплины направлено на формирование общекультурной компетенции:  

ОК-8: способностью использовать методы и средства физической культуры для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

1.2 Результаты освоения образовательной программы 

В результате изучения дисциплины студент должен: 

а) знать: 

– законодательство РФ в области физической культуры и спорта,  средства, методы, 

принципы  физической культуры  при совершенствовании функциональных возможностей 

организма человека; 

– основы здорового образа жизни студента, особенности использования средств 

физической культуры для поддержания и повышения уровня здоровья, для полноценной 

социальной и профессиональной деятельности. 

б) уметь:  

– применять средства и методы физической культуры для повышения  физического 

развития и совершенствования; 

– правильно дозировать физическую и умственную нагрузку в процессе учебной и 

профессиональной деятельности; 

– осуществлять самоконтроль за состоянием своего организма во время 

самостоятельных занятий,  использовать средства профессионально-прикладной физической 

подготовки для развития профессионально важных двигательных умений и навыков. 

в) владеть: 

– средствами самостоятельного, методически правильного использования методов 

физического воспитания и укрепления здоровья; 

– способами физического самосовершенствования, ценностями физической культуры 

личности для успешной социально-культурной и профессиональной деятельности. 

 

2. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ), СТРУКТУРИРОВАННОЕ ПО 

ТЕМАМ (РАЗДЕЛАМ) С УКАЗАНИЕМ ОТВЕДЕННОГО НА НИХ КОЛИЧЕСТВА 

АКАДЕМИЧЕСКИХ ИЛИ АСТРОНОМИЧЕСКИХ ЧАСОВ И ВИДОВ УЧЕБНЫХ 

ЗАНЯТИЙ 

2.1.Содержание дисциплины (модуля) 

Тема 1. Социальные и биологические основы физической культуры 

Естественнонаучные, социально-биологические основы физической культуры. 

Организм человека. Функциональные системы организма. Нервная система. Основные 

функции нервной системы. Гомеостаз. Саморегуляция и самосовершенствование организма. 

Адаптация. Гипоксия. Максимальное потребление кислорода. Рефлекс.  
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Тема 2. Основы здорового образа жизни студентов 

Понятие «здоровье» и его содержание. Функциональное проявление здоровья в 

различных сферах жизнедеятельности. Влияние окружающей среды на здоровье. Ценностные 

ориентации студентов на здоровый образ жизни и их отражение в жизнедеятельности. 

Организация режима труда,  отдыха и сна. Организация режима  питания. Организация 

двигательной активности. Личная гигиена и закаливание. Профилактика вредных привычек. 

Культура межличностного общения. Психофизическая регуляция организма. Физическое 

самовоспитание и самосовершенствование – условие здорового образа жизни 

Тема 3. Методы самоконтроля психорегулирующая тренировка 

Общее представление о саморегуляции психоэмоционального состояния. общие 
приемы регуляции эмоциональных состояний. Преднамеренная задержка проявления или 

изменения выразительных движений. Упражнения на расслабление и последующее 

напряжение различных групп скелетных мышц.  Дыхательные упражнения. Аутогенная 

тренировка. Общий порядок построения аутогенной тренировки. Психомышечная тренировка.  

Тема 4. Спортивные  игры 

История развития спортивных игр. Цель и задачи спортивных игр. Правила различных 

спортивных игр. Тактика и техника спортивных игр. 

Тема 5. Гимнастика для глаз и методы снятия зрительного утомления 
Понятия «миопия», «усталость глаз». Коррегирующая гимнастика для глаз.  Комплекс 

специальных упражнений для коррекции зрения. Примерный комплекс общеразвивающих 

упражнений в сочетании с движением глаз. Комплекс специальных упражнений с элементами 

спортивных игр. Перечень упражнений, включаемых в физкультурную паузу на рабочем месте 

при ощущении усталости глаз, тяжести головы. Специальная гимнастика для глаз по У. 

Бейтсу.  

Тема 6. Развитие гибкости 

Методы стандартного и переменного упражнения. Круговой метод. Упражнения для 

развития гибкости. Программа для развития подвижности в суставах. Средства и методы 

самоконтроля. 

 

3. ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ДЛЯ 

САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ) 

3.1. Примерные темы рефератов 

1. Значение физической культуры и спорта в жизни человека. 

2. История развития физической культуры как дисциплины. 

3. Физическая культура и ее влияние на решение социальных проблем. 

4. Влияние физических упражнений на полноценное развитие организма человека. 

5. Процесс организации здорового образа жизни. 

6. Лечебная физическая культура: комплексы физических упражнений 

направленных на устранение различных заболеваний. 

7. Физическая культура как средство борьбы от переутомления и низкой 

работоспособности. 

8. Роль адаптивной физической культуры в жизни человека. 

3.2. Вопросы к зачету (теория) 

1. Значение физической культуры в улучшении здоровья. 

2. Определение понятия "Физическая культура". 

3. Виды утомления и его признаки при занятиях физическими упражнениями. 

4.  Признаки переутомления при занятиях физической культурой. 

5.  Техника безопасности на занятиях по физической культуре. 

6.  Физические упражнения при заболеваниях сердечно-сосудистой системы. 

7. Физические упражнения при заболеваниях дыхательной системы. 

8. Физические упражнения при заболеваниях опорно-двигательного аппарата. 

9.  Физические упражнения для восстановления работоспособности. 
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10.  Самоконтроль физического состояния во время занятий физической культурой. 

11.  Роль физической культуры в формировании здорового образа жизни студента. 

12.  Упражнения, способствующие развитию гибкости. 

13.  Комплекс упражнений утренней гимнастики. 

14.  Упражнения, способствующие развитию силовых способностей. 

15.  Упражнения, способствующие развитию скоростных способностей. 

16.  Упражнения, способствующие развитию общей выносливости. 

 

4. ОСНОВНАЯ И ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ УЧЕБНАЯ ЛИТЕРАТУРА, 

НЕОБХОДИМАЯ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

 

1.  Манжелей, И. В. Физическая культура: компетентностный подход.- М.: «Директ-

Медиа», 2015.- 183c.- [Электронный ресурс].- 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=364912&sr=1 

2. Третьякова, Н.В. Теория и методика оздоровительной физической культуры: учебное 

пособие / Н.В. Третьякова, Т.В. Андрюхина, Е.В. Кетриш. - М.: Спорт, 2016. - 281 с.: 

ил. - Библиогр.: с. 241-246. - ISBN 978-5-906839-23-7; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=461372 

3.  Евсеев, Ю. И. Физическая культура: учебное пособие.- М.: «Феникс», 2014.- 448с.- 

[Электронный ресурс].- http://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=271591&sr=1 

4. Дудник, С. Теория и методика физической культуры: курсовая работа / С. Дудник; 

Федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение высшего 

профессионального образования, Г.У. НАЦИОНАЛЬНЫЙ, Кафедра биомеханики, к.ф. 

Элективный. - СПб.: , 2013. - 32 с.; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=362953  

5. Барчуков, И. С. Физическая культура и физическая подготовка: учебник.- М.: «Юнити - 

Дана», 2012.- 432с.- [Электронный ресурс].- 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=117573&sr=1 

6. Список журналов ВАК в категории «Физическая культура и спорт».- [Электронный 

ресурс].- http://ores.su/ru/journals/vak/ 

7.  «Теория и практика физической культуры».- [Электронный ресурс].- 

http://ores.su/ru/journals/teoriya-i-praktika-fizicheskoj-kulturyi/ 

8. «Адаптивная физическая культура».- [Электронный ресурс].- 

http://ores.su/ru/journals/adaptivnaya-fizicheskaya-kultura 

 

 
Нормативно правовые акты, материалы судебной практики** 

Название Принят Источник 

"Развитие физической культуры и спорта в 

Российской Федерации на 2006-2015 годы" 
 

Консультант 

Плюс 
Федеральный закон "О внесении изменений в 

Федеральный закон "О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации" от 6 декабря 

2011 года № 412-ФЗ 

 

от 6 декабря 2011 года № 

412-ФЗ 

 

Консультант 

Плюс 

Федеральный государственный 

образовательный стандарт основного общего 

образования  

(Утвержден приказом 

Министерства образования 

и науки РФ 

«17»  декабря 2010 

г. № 1897 
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5. РЕСУРСЫ ИНФОРМАЦИОННО-ТЕЛЕКОММУНИКАЦИОННОЙ 

СЕТИ "ИНТЕРНЕТ", НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ 

ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 
№ 

п/п 
Интернет ресурс (адрес) Описание ресурса 

1.
http://spo.1september.ru. 

 
Спорт в школе 

2. http://www.infosport.ru/sp/ Энциклопедия по видам спорта 

3.

http://science.sportedu.ru/ Сайт НИИ Спорта Российского 

государственного университета физической 

культуры, спорта и туризма. 

4.
http://www.valeo.edu.ru/data/index.php Специализированный портал "Здоровье и 

образование" 

5.
 http://www.fizra137.narod.ru/ Сайт учителя физкультуры М. 

Багрицевича   

 

 

6. ИНФОРМАЦИОННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ, ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ ПРИ 

ОСУЩУСТВЛЕНИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

(МОДУЛЮ), ВКЛЮЧАЯ ПЕРЕЧЕНЬ ПРОГРАММНОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ И 

ИНФОРМАЦИОННЫХ СПРАВОЧНЫХ СИСТЕМ 

Использование информационных технологий не предусмотрено 

 

7.  ТИПОВЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ ИЛИ ИНЫЕ МАТЕРИАЛЫ, 

НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ОЦЕНКИ ЗНАНИЙ, УМЕНИЙ, НАВЫКОВ И (ИЛИ) ОПЫТА 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ, ХАРАКТЕРИЗУЮЩИХ ЭТАПЫ ФОРМИРОВАНИЯ 

КОМПЕТЕНЦИЙ В ПРОЦЕССЕ ОСВОЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

Этап формирования компетенций в процессе изучения  дисциплины «Физическая 

культура и спорт» характеризуется следующими типовыми контрольными заданиями 

1. Типовые контрольные вопросы для подготовки к зачету при проведении 

промежуточной аттестации по дисциплине 
1. Значение физической культуры в улучшении здоровья. 

2. Определение понятия "Физическая культура". 

3. Виды утомления и его признаки при занятиях физическими упражнениями. 

4.  Признаки переутомления при занятиях физической культурой. 

5.  Техника безопасности на занятиях по физической культуре. 

6.  Физические упражнения при заболеваниях сердечно-сосудистой системы. 

7. Физические упражнения при заболеваниях дыхательной системы. 

8. Физические упражнения при заболеваниях опорно-двигательного аппарата. 

9.  Физические упражнения для восстановления работоспособности. 

10.  Самоконтроль физического состояния во время занятий физической культурой. 

11.  Роль физической культуры в формировании здорового образа жизни студента. 

12.  Упражнения, способствующие развитию гибкости. 

13.  Комплекс упражнений утренней гимнастики. 

14.  Упражнения, способствующие развитию силовых способностей. 

15.  Упражнения, способствующие развитию скоростных способностей. 

16. Упражнения, способствующие развитию общей выносливости 

2. Типовые практические задачи (задания, тесты) билетов для проведения 

промежуточной аттестации по дисциплине 
Тема: «Определение уровня физической подготовленности». 

Задача: Определить собственный уровень физической подготовленности и при 

необходимости составить индивидуализированную программу его коррекции. 
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Для определения уровня физической подготовленности результаты выполнения 

контрольных упражнений следует сопоставить с табличными данными. 

Контрольные тесты для оценки физической подготовленности студентов 

(мужчины) 

Контрольные упражнения Уровень (оценка в баллах) 

 низкий ниже 
среднего 

средний выше 
среднего 

высокий 

 1 2 3 4 5 

Тест на скоростную 

подготовленность:  

Бег 30 м (с) 

 

 

5,4 

 

 

5,2 

 

 

5,0 

 

 

4,7 

 

 

4,3 

Тест на скоростно-силовую 

подготовленность: 

Бег – 100м (с) 

 

 

14,6 

 

 

14,3 

 

 

14,0 

 

 

13,8 

 

 

13,2 

Тест на скоростно-силовую 

подготовленность: 

Прыжок в длину с места (см) 

 

 

200 

 

 

210 

 

 

220 

 

 

230 

 

 

250 

Тест на общую 

выносливость: 

Бег 1000 м (мин, с) 

 

 

4.13,0 

 

 

3.58,0 

 

 

3.42,0 

 

 

3.26,0 

 

 

3.14,0 

Тест на общую 

выносливость: 

Бег 3000м (мин, с) 

вес до 85 кг 
вес более 85 кг 

 

 

 

14.30,0 

15.30,0 

 

 

 

13.50,0 

14.40,0 

 

 

 

13.10,0 

13.50,0 

 

 

 

12.35,0 

13.10,0 

 

 

 

12.00,0 

12.30,0 

Тест на силовую 

подготовленность: 
Подтягивание на перекладине 
(раз) 
вес до 85 кг 
вес более 85 кг 

 

 

 

 

5 

2 

 

 

 

 

7 

4 

 

 

 

 

9 

7 

 

 

 

 

12 

10 

 

 

 

 

15 

12 

Тест на гибкость: 

Наклон туловища вперед из 
положения сед (см) 

 

 

4 

 

 

6 

 

 

8 

 

 

10 

 

 

12 

Общая оценка физической 

подготовленности 

5-7 8-12 13-17 18-22 23-25 

 

Контрольные тесты для оценки физической подготовленности студентов 

(женщины) 

Контрольные упражнения Уровень (оценка в баллах) 

 низкий ниже 
среднего 

средний выше 
среднего 

высокий 

 1 2 3 4 5 

Тест на скоростную 

подготовленность:  

Бег 30 м (с) 

 

 

6,3 

 

 

6,1 

 

 

5,9 

 

 

5,3 

 

 

4,8 

Тест на скоростно-силовую 

подготовленность: 

Бег – 100м (с) 

 

 

18,7 

 

 

17,9 

 

 

17,0 

 

 

16,0 

 

 

15,7 

Тест на скоростно-силовую 

подготовленность: 

Прыжок в длину с места (см) 

 

 

150 

 

 

160 

 

 

168 

 

 

180 

 

 

190 
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Тест на общую 

выносливость: 

Бег 500 м (мин, с) 

 

 

2.15,0 

 

 

2.08,0 

 

 

2.00,0 

 

 

1.52,0 

 

 

1.45,0 

Тест на общую 

выносливость: 

Бег 2000м (мин, с) 

вес до 70 кг 
вес более 70 кг 

 

 

 

12.15,0 

13.15,0 

 

 

 

11.50,0 

12.40,0 

 

 

 

11.20,0 

11.55,0 

 

 

 

10.50,0 

11.20,0 

 

 

 

10.15,0 

10.35,0 

Тест на силовую 

подготовленность: 
Поднимание (сед.) и 

опускание туловища из 
положения лежа, ноги 

закреплены, руки за головой 

(раз) 

 

 

 

 

 

 

20 

 

 

 

 

 

 

30 

 

 

 

 

 

 

40 

 

 

 

 

 

 

50 

 

 

 

 

 

 

60 

Тест на гибкость: 

Наклон туловища вперед из 
положения сед (см) 

 

 

8 

 

 

10 

 

 

12 

 

 

14 

 

 

16 

Общая оценка физической 

подготовленности 

 

5-7 

 

8-12 

 

13-17 

 

18-22 

 

23-25 

 

Примерные контрольные упражнения для оценки физической подготовленности 

студентов 

1. Сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для женщин руки на опоре высотой до 50 

см). 

2. Подтягивание на перекладине (мужчины). 

3. Поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, ноги 

закреплены (женщины).  

4. Прыжки в длину с места. 

5. Бег 100 м. 

6. Бег: мужчины - 3 км, женщины - 2 км (без учета времени). 

7. Тест Купера (12- минутное передвижение). 

8. Плавание 10 минут. 

9. Бег на лыжах: мужчины - 3 км, женщины - 2 км (без учета времени). 

10. Упражнения с мячом. 

11. Упражнения на гибкость. 

12. Упражнения со скакалкой. 

Примерные тесты по курсу 

1. Элементы борьбы со стрессом 

a. Сохранение оптимистического взгляда на жизнь 

b. Алкоголь 

c. Поддержание здорового образа жизни 

d. Управление балансом между домом и работой 

2. Необходимость построения и сохранения позитивных взаимоотношений с 
коллегами, начальниками и подчиненными может быть источником стресса 

a. Верно 

b. Неверно 

3. Неадекватно быстрое карьерное продвижение может быть источником стресса  

a. Верно 

b. Неверно 

4. Здоровье - это нормальное психосоматическое состояние человека, отражающее 
его полное физическое, психическое и социальное благополучие и обеспечивающее 
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полноценное выполнение трудовых, социальных и биологических функций 

a. Верно 

b. Неверно 

5. В психологическом аспекте здоровый образ жизни проявляется 

a. в самомнении 

b. в способности успешно переносить последствия психических стрессов 

c. в нервно-психической устойчивости 

d. в хорошо выраженном самообладании 

6. Здоровье - это полное физическое и психическое благополучие, обеспечивающее 
выполнение трудовых, социальных и биологических функций 

a. Верно 

b. Неверно 

7. В психологическом аспекте здоровый образ жизни проявляется в качестве 
психического здоровья, хорошем самочувствии 

a. Верно 

b. Неверно 

8. Первый главный механизм, лежащий в основе процесса самовнушения, состоит 

в умении погружаться в дремотное, сноподобное состояние и сохранять его необходимое 
время под контролем собственного сознания 

a. Верно 

b. Неверно 

9. Внимание, хорошо сконцентрированное на полезных ощущениях в мышцах, 

автоматически отключается от всего постороннего, ненужного, вредного, в частности от 

неприятных переживаний 

a. Верно 

b. Неверно 

10. Систематическое применение закаливающих процедур снижает число 

простудных заболеваний в 2-5 раз, а в отдельных случаях и полностью исключает их 

a. Верно 

b. Неверно 

3. Тематика курсовых работ (курсовых проектов) 

Не предусмотрено 


