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1. Перечень кодов компетенций, формируемых дисциплиной в процессе 

освоения образовательной программы 
 

Группа компетенций 

Категория компетенций 

Код 

Универсальные Самоорганизация и 

саморазвитие (в том 

числе 

здоровьесбережение) 

УК-7 

 

2. Компетенции и индикаторы их достижения 

  

Код 

компетенции 

Формулировка 

компетенции 

Индикаторы достижения компетенции  

 

УК-7 Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности 

для обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

УК-7.1 Знать: виды физических упражнений; роль и 

значение физической культуры жизни человека и 

общества; научно-практические основы физической 

культуры, профилактики вредных привычек и 

здорового образа и стиля жизни 

УК-7.2 Уметь: применять на практике 

разнообразные средства физической культуры, 

спорта и туризма для сохранения и укрепления 

здоровья, психофизической подготовки и 

самоподготовки к будущей жизни и 

профессиональной деятельности; использовать 

средства и методы физического воспитания для 

профессионально-личностного развития, 

физического самосовершенствования, 

формирования здорового образа и стиля жизни 

УК-7.3 Владеть: средствами и методами укрепления 

индивидуального здоровья для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

3. Описание планируемых результатов обучения по дисциплине и критериев 

оценки результатов обучения по дисциплине   

3.1. Описание планируемых результатов обучения по дисциплине.  

Планируемые результаты обучения по дисциплине представлены дескрипторами 

(знания, умения, навыки). 

Дескрипторы 

по 

дисциплине 

Знать 

 

Уметь 

 

Владеть 

 

Код 

компетенции 
УК-7 

 

 -о видах физических 

упражнений;  

-роль и значение 

физической культуры 

-применять на практике 

разнообразные средства 

физической культуры, 

спорта и туризма для 

сохранения и 

-навыками, 

средствами и 

методами укрепления 

индивидуального 

здоровья для 



в жизни человека и 

общества;  

-научно-практические 

основы физической 

культуры, 

профилактики 

вредных привычек и 

здорового образа и 

стиля жизни.  

укрепления здоровья, 

психофизической 

подготовки и 

самоподготовки к 

будущей жизни и 

профессиональной 

деятельности;  

-использовать средства 

и методы физического 

воспитания для 

профессионально-

личностного развития, 

физического 

самосовершенствовани

я, формирования 

здорового образа и 

стиля жизни.  

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

 

4. Место дисциплины (модуля) в структуре образовательной программы 

 

Дисциплина «Физическая культура и спорт» является дисциплиной обязательной 

части учебного плана ОПОП. Данная дисциплина взаимосвязана с другими дисциплинами, 

такими как: «Основы самообразования», «Безопасность жизнедеятельности». 

В рамках освоения программы бакалавриата выпускники готовятся к решению задач 

профессиональной деятельности следующих типов: технологический и организационно-

управленческий 

Специализация программы установлена путем её ориентации на сферу 

профессиональной деятельности выпускников. 

 

5. Объем дисциплины    

 

Виды учебной работы Формы обучения 

Очная 

Общая трудоемкость: зачетные 

единицы/часы 

2/72 

Контактная работа:  

Занятия лекционного типа 18 

Занятия семинарского типа 18 

Промежуточная аттестация: зачет 0,1 

Самостоятельная работа (СРС)   35,9 

 

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

указанием отведенного на них количества академических часов и видов учебных 

занятий 

6.1. Распределение часов по разделам/темам и видам работы 

6.1.1 Очная форма обучения 

 

  

Раздел/тема 

Виды учебной работы (в часах) 

Контактная работа  



№ 

п/п 

Занятия 

лекционного 

типа 

Занятия семинарского 

типа 

Самост

оятель

ная 

работа Лекции 

 

Иные 

учебны

е 

заняти

я  

Пра

кти

ческ

ие 

заня

тия 

Сем

инар

ы 

Лабо

рато

рные 

раб.  

Ины

е 

заня

тия 

 

1. 

Физическая культура в 

профессиональной подготовке 

студентов и социокультурное 

развитие личности студента 

4  4    6 

2. 

Социально-биологические 

основы адаптации организма 

человека к физической и 

умственной деятельности, 

факторам среды обитания 

4  4    6 

 3. Методы оценки здоровья 4  4    6 

 4. 

Стиль жизни и его отражение в 

профессиональной 

деятельности 

     

      2 

 

2    6 

5. 

Общая психофизическая и 

спортивная подготовка 

студентов в образовательном 

процессе 

 

2 

 

2    6 

 

6. 

Методические основы и 

самоконтроль в 

самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями 

2  2    5.9 

 Итого 18  18    35,9 

Промежуточная  аттестация 0,1 

 

6.2. Программа дисциплины, структурированная по темам / разделам 

6.2.1 Содержание лекционного курса 

 

№ 

п/п 

Наименование темы 

(раздела) дисциплины 

Содержание лекционного занятия 

 

   

1. 

Физическая культура в 

профессиональной 

подготовке студентов и 

социокультурное 

развитие личности 

студента 

Физическая культура, как часть общей культуры 

современной личности, незаменимое средство 

психофизического развития, сохранения и укрепления 

здоровья, общей физической работоспособности и 

творческого долголетия (ознакомление с учебной 

программой). 

Физическая культура и спорт как социальный феномен 

современного общества. Средства физической культуры. 

Формирование культуры личного здоровья. Физическая 

культура в структуре высшего профессионального 

образования. Общая психофизическая характеристика 

интеллектуальной деятельности и учебного труда студента. 



Общие закономерности и динамика работоспособности 

студентов в учебном году и факторы её определяющие.  

 

   

2. 

Социально-

биологические основы 

адаптации организма 

человека к физической 

и умственной 

деятельности, факторам 

среды обитания 

Воздействие социальных, природно-климатических факторов 

на физическое развитие и жизнедеятельность человека. 

Персонифицированное исследование и оценка факторов 

экосреды и жизненного стиля, которые непрерывно 

адаптируют организм человека и формируют текущий 

уровень психофизического здоровья, самочувствия и общую 

работоспособность. Организм человека как единая 

саморазвивающаяся биологическая система. Двигательная 

активность и ее влияние на адаптационные возможности 

человека к умственным и физическим нагрузкам. 

Наследуемые соматические болезни, их профилактика и 

влияние на репродуктивный процесс. Пути снижения рисков 

наследственных заболеваний. 

 

   

3. 

Методы оценки 

здоровья 

Контроль и оценка здоровья, физической подготовленности, 

общей физической работоспособности студента (на основе 

комплексного обследования по технологии «Навигатор 

здоровья»). Возрастные статистические модели 

психофизического здоровья и функциональных 

возможностей (резервов) физиологических систем организма 

человека. Исследование персонального профиля 

психофизического здоровья и оценка контролируемых 

медико-педагогических и физиологических показателей 

организма. Сильные и слабые показатели организма: 

причины и следствия. Как управлять своим здоровьем и 

защищаться от преждевременных болезней? 

Взаимозависимость психофизических качеств человека: 

быстроты, силы, выносливости, ловкости, физической 

работоспособности и функционального состояния нервной 

мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной, костно-

связочной систем организма. 20 лет - это пик биофизического 

развития организма человека. Что происходит с организмом 

человека в последующие годы?  

 

   

4. 

Стиль жизни и его 

отражение в 

профессиональной 

деятельности 

Здоровье человека как ценность. Факторы, влияющие на 

здоровье. Критерии здорового образа жизни. Физическое 

самовоспитание и самосовершенствование. Личное 

отношение к здоровью. Физическая культура (культура 

здоровья) = физическая подготовленность. Алкоголь, 

курение, наркотики. Средства и методы физической культуры 

для повышения работоспособности. Основы биомеханики 

естественных локомоций (ходьба, бег, прыжки). 

 

   

5. 

Общая 

психофизическая и 

спортивная подготовка 

студентов в 

образовательном 

процессе 

Методика физического воспитания. Физические качества и 

их воспитание. Спортивная подготовка студентов в 

образовательном процессе. Основные средства и методы 

спортивной тренировки, ее планирование и построение. 

Построение персональной оздоровительной программы на 20 

недель. Спортивные соревнования и их разновидности. 

 

 

   

6. 

Методические основы и 

самоконтроль в 

самостоятельных 

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий 

физической культурой. Формы и содержание 

самостоятельных занятий. Выбор систем физических 



занятиях физическими 

упражнениями 

упражнений или видов спорта для самостоятельных занятий. 

Особенности организации самостоятельных занятий 

избранным видом спорта. Профилактика травматизма в 

самостоятельных занятиях.  Гигиенические требования при 

проведении самостоятельных занятий. Врачебный контроль и 

самоконтроль на самостоятельных занятиях.   

 

6.2.2 Содержание практических занятий 

 

№ 

п/п 

Наименование темы 

(раздела) дисциплины 

Содержание практического занятия 

 

   

1. 

Физическая культура в 

профессиональной 

подготовке студентов и 

социокультурное 

развитие личности 

студента 

Измерение и оценка показателей и индикаторов физической 

культуры. Антропологические показатели. Протокол 

тестирования.  

 

   

2. 

Социально-

биологические основы 

адаптации организма 

человека к физической 

и умственной 

деятельности, факторам 

среды обитания 

Измерение и оценка показателей и индикаторов физической 

культуры. Показатели сердечно-сосудистой системы, 

адаптивность ССС. Измерение общей физической 

работоспособности. Протокол тестирования.  

 

   

3. 

Методы оценки 

здоровья 

Измерение и оценка показателей и индикаторов физической 

культуры. Индекс физического здоровья. Протокол 

тестирования 

 

   

4. 

Стиль жизни и его 

отражение в 

профессиональной 

деятельности 

Анализ факторов жизненного стиля на основе персональной 

анкеты 

 

   

5. 

Общая физическая и 

спортивная подготовка 

студентов в 

образовательном 

процессе 

 

Определение индекса физического здоровья. Построение 

персональной оздоровительной программы на 20 недель. 

 

   

6. 

Методические основы и 

самоконтроль в 

самостоятельных 

занятиях физическими 

упражнениями 

Обучение методам измерения и оценки самоконтроля.  

 

6.2.3 Содержание самостоятельной работы 

 

№ 

п/п 

Наименование темы 

(раздела) дисциплины 

Содержание самостоятельной работы 

 

   

1. 

Физическая культура в 

профессиональной 

подготовке студентов и 

социокультурное 

Физическая культура, как часть общей культуры 

современной личности, незаменимое средство 

психофизического развития, сохранения и укрепления 

здоровья, общей физической работоспособности и 



развитие личности 

студента 

творческого долголетия (ознакомление с учебной 

программой). 

Физическая культура и спорт как социальный феномен 

современного общества. Средства физической культуры. 

Формирование культуры личного здоровья. Физическая 

культура в структуре высшего профессионального 

образования. Общая психофизическая характеристика 

интеллектуальной деятельности и учебного труда студента. 

Общие закономерности и динамика работоспособности 

студентов в учебном году и факторы её определяющие.  

 

   

2. 

Социально-

биологические основы 

адаптации организма 

человека к физической 

и умственной 

деятельности, факторам 

среды обитания 

Воздействие социальных, природно-климатических факторов 

на физическое развитие и жизнедеятельность человека. 

Персонифицированное исследование и оценка факторов 

экосреды и жизненного стиля, которые непрерывно 

адаптируют организм человека и формируют текущий 

уровень психофизического здоровья, самочувствия и общую 

работоспособность. Организм человека как единая 

саморазвивающаяся биологическая система. Двигательная 

активность и ее влияние на адаптационные возможности 

человека к умственным и физическим нагрузкам. 

Наследуемые соматические болезни, их профилактика и 

влияние на репродуктивный процесс. Пути снижения рисков 

наследственных заболеваний. 

 

   

3. 

Методы оценки 

здоровья 

Контроль и оценка здоровья, физической подготовленности, 

общей физической работоспособности студента (на основе 

комплексного обследования по технологии «Навигатор 

здоровья»). Возрастные статистические модели 

психофизического здоровья и функциональных 

возможностей (резервов) физиологических систем организма 

человека. Исследование персонального профиля 

психофизического здоровья и оценка контролируемых 

медико-педагогических и физиологических показателей 

организма. Сильные и слабые показатели организма: 

причины и следствия. Как управлять своим здоровьем и 

защищаться от преждевременных болезней? 

Взаимозависимость психофизических качеств человека: 

быстроты, силы, выносливости, ловкости, физической 

работоспособности и функционального состояния нервной 

мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной, костно-

связочной систем организма. 20 лет - это пик биофизического 

развития организма человека. Что происходит с организмом 

человека в последующие годы?  

 

   

4. 

Стиль жизни и его 

отражение в 

профессиональной 

деятельности 

Здоровье человека как ценность. Факторы, влияющие на 

здоровье. Критерии здорового образа жизни. Физическое 

самовоспитание и самосовершенствование. Личное 

отношение к здоровью. Физическая культура (культура 

здоровья) = физическая подготовленность. Алкоголь, 

курение, наркотики. Средства и методы физической культуры 

для повышения работоспособности. Основы биомеханики 

естественных локомоций (ходьба, бег, прыжки). 

 Общая 

психофизическая и 

Методика физического воспитания. Физические качества и 

их воспитание. Спортивная подготовка студентов в 



   

5. 

спортивная подготовка 

студентов в 

образовательном 

процессе 

образовательном процессе. Основные средства и методы 

спортивной тренировки, ее планирование и построение. 

Построение персональной оздоровительной программы на 20 

недель. Спортивные соревнования и их разновидности. 

 

   

6. 

Методические основы и 

самоконтроль в 

самостоятельных 

занятиях физическими 

упражнениями 

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий 

физической культурой. Формы и содержание 

самостоятельных занятий. Выбор систем физических 

упражнений или видов спорта для самостоятельных занятий. 

Особенности организации самостоятельных занятий 

избранным видом спорта. Профилактика травматизма в 

самостоятельных занятиях.  Гигиенические требования при 

проведении самостоятельных занятий. Врачебный контроль и 

самоконтроль на самостоятельных занятиях.    

 

7. Текущий контроль по дисциплине (модулю) в рамках учебных занятий 

 

В рамках текущего контроля преподаватель самостоятельно может проводить 

следующие мероприятия: 

№ 

п/п 

Контролируемые разделы (темы)  Наименование оценочного 

средства 

 

1. 

Физическая культура в профессиональной 

подготовке студентов и социокультурное 

развитие личности студента 

Опрос, тесты   

 

 

2. 

Социально-биологические основы 

адаптации организма человека к 

физической и умственной деятельности, 

факторам среды обитания 

Опрос, тесты, исследовательский, 

информационный и творческий 

проект, тестирование 

психофизической готовности 

 

 

3. 

Методы оценки здоровья Опрос, тесты, исследовательский, 

информационный и творческий 

проект     тестирование 

психофизической готовности 

 

 

4. 

Стиль жизни и его отражение в 

профессиональной деятельности 

Опрос, тесты, исследовательский, 

информационный и творческий 

проект    

 

 

5. 

Общая физическая и спортивная 

подготовка студентов в образовательном 

процессе 

 

Опрос, исследовательский, 

информационный и творческий 

проект, тесты, тестирование 

психофизической готовности 

 

 

6. 

Методические основы и самоконтроль в 

самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями 

Опрос, итоговые тесты, тестирование 

психофизической готовности 

 

 

8.Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой для 

освоения дисциплины (модуля) 

 

8.1 Основная учебная литература 

1. Физическое воспитание студентов вуза : учебное пособие / А. А. Федякин, Л. К. 

Федякина, Ж. Г. Кортава, Н. Ю. Заплатина. — Сочи : Сочинский государственный 



университет, 2023. — 68 c. — Текст : электронный // Цифровой образовательный ресурс 

IPR SMART : [сайт]. — URL: https://www.iprbookshop.ru/150407.html    

2. Круговая тренировка в системе физического воспитания студентов [Электронный 

ресурс] : учебно-методическое пособие для студентов и преподавателей / . — Электрон. 

текстовые данные. — Воронеж: Воронежский государственный архитектурно-

строительный университет, ЭБС АСВ, 2017. — 95 c. — 978-5-7731-0505-3. — Режим 

доступа: http://www.iprbookshop.ru/72915.html  

3. Теория и методика физической культуры : учебно-методическое пособие / 

составители С. Ю. Махов. — Орел : Межрегиональная Академия безопасности и 

выживания (МАБИВ), 2019. — 160 c. — Текст : электронный // Цифровой образовательный 

ресурс IPR SMART : [сайт]. — URL: https://www.iprbookshop.ru/95431.html   

 

 8.2. Дополнительная учебная литература: 

1. Кузьменко, Г. А. Технология интеллектуального развития подростков в системе 

спортивной подготовки: содержательный аспект. В 2 частях. Ч.1 : учебное пособие / Г. А. 

Кузьменко. — 2-е изд. — Москва : Московский педагогический государственный 

университет, 2024. — 276 c. — ISBN 978-5-4263-0427-7. — Текст : электронный // 

Цифровой образовательный ресурс IPR SMART : [сайт]. — URL: 

https://www.iprbookshop.ru/145696.html    

2. Татарова, С. Ю. Физическая культура как один из аспектов составляющих 

здоровый образ жизни студентов : учебное пособие / С. Ю. Татарова, В. Б. Татаров. — 2-е 

изд. — Москва : Научный консультант, 2024. — 211 c. — ISBN 978-5-9909615-6-2. — Текст 

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

https://www.iprbookshop.ru/140429.html    

3. Лопатин, Н. А. Физическая культура и спорт : учебно-методическое пособие для 

обучающихся по укрупненным группам направлений: 43.00.00 «Сервис и туризм», 48.00.00 

«Гуманитарные науки», 50.00.00 «Искусство и культура», 51.00.00 «Культуроведение и 

социокультурные проекты», 52.00.00 «Сценические искусства и литературное творчество», 

53.00.00 «Музыкальное искусство», 54.00.00 «Изобразительное и прикладные виды 

искусств», квалификация (степень) выпускника «бакалавр» / Н. А. Лопатин, А. И. Шульгин 

; составители Н. А. Лопатин, А. И. Шульгин. — Кемерово : Кемеровский государственный 

институт культуры, 2019. — 99 c. — ISBN 978-5-8154-0493-9. — Текст : электронный // 

Цифровой образовательный ресурс IPR SMART : [сайт]. — URL: 

https://www.iprbookshop.ru/95578.html  

4. Зайцев, А. П. Физическая культура. Футбол : учебное пособие / А. П. Зайцев. — 

Новосибирск : Новосибирский государственный технический университет, 2022. — 130 c. 

— ISBN 978-5-7782-4673-7. — Текст : электронный // Цифровой образовательный ресурс 

IPR SMART : [сайт]. — URL: https://www.iprbookshop.ru/126641.html 

5. Горская, И. Ю. Индивидуально-типологические особенности и их учет при 

занятиях физической культурой и спортом : курс лекций для студентов Сибирского 

государственного университета физической культуры и спорта / И. Ю. Горская, Л. Г. 

Баймакова, Т. А. Непомнящих. — Омск : Сибирский государственный университет 

физической культуры и спорта, 2023. — 136 c. — ISBN 978591930230-8. — Текст : 

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

https://www.iprbookshop.ru/138871.html   

 

8.3. Периодические издания 

1. Вестник спортивной науки. http://www.iprbookshop.ru/63664.html 

2. Автономия личности. http://www.iprbookshop.ru/47588.html 

 

9. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети "Интернет" 

(далее - сеть "Интернет"), необходимых для освоения дисциплины (модуля) 

https://www.iprbookshop.ru/150407.html
http://www.iprbookshop.ru/72915.html
https://www.iprbookshop.ru/95431.html
https://www.iprbookshop.ru/145696.html
https://www.iprbookshop.ru/140429.html
https://www.iprbookshop.ru/95578.html
https://www.iprbookshop.ru/126641.html
https://www.iprbookshop.ru/138871.html
http://www.iprbookshop.ru/63664.html
http://www.iprbookshop.ru/47588.html


1. Федеральный портал «Российское образование» http://www.edu.ru/ 

2. www.studentsport.ru  (Студенческий спорт) 

3. http://www.olympic.ru (Олимпийский комитет России) 

 

10. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины (модуля) 

 

Успешное освоение данного курса базируется на рациональном сочетании нескольких 

видов учебной деятельности – лекций, семинарских занятий, самостоятельной работы. При 

этом самостоятельную работу следует рассматривать одним из главных звеньев 

полноценного высшего образования, на которую отводится значительная часть учебного 

времени. 

      С позиций двигательной активности необходимо ежедневно следить за эффективностью 

выполнения физических нагрузок, физическим состоянием и уровнем здоровья, вести 

дневник самоконтроля и анализировать собственную психофизическую готовность. 

     Особое внимание студенты должны уделять физическим упражнениям, направленным 

на улучшение тех физических качеств, которые недостаточно развиты, а также на 

улучшение показателей своего физического развития. Студентам специальной 

медицинской группы важно использовать специальные упражнения, направленные на 

коррекцию нарушений, связанных с конкретным заболеванием. Первокурсники больше 

утомляются в процессе учебных занятий в условиях адаптации к вузовскому обучению. 

Поэтому для них занятия по физическому воспитанию - одно из важнейших средств 

адаптироваться к условиям жизни и обучения в вузе.  

Большое профилактическое значение имеют и самостоятельные занятия студентов 

физическими упражнениями в режиме дня. Ежедневная утренняя зарядка, прогулка или 

пробежка на свежем воздухе благоприятно влияют на организм, повышают тонус мышц, 

улучшают кровообращение и газообмен. Все это положительно влияет на повышение 

умственной работоспособности студентов.  

 

11. Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении 

образовательного процесса по дисциплине (модулю), включая перечень 

программного обеспечения и информационных справочных систем (при 

необходимости) 

 

1. Терминальный сервер, предоставляющий к нему доступ клиентам на базе 

Windows Server 2016; 

2.  Семейство ОС Microsoft Windows; 

3. Libre Office свободно распространяемый офисный пакет с открытым исходным 

кодом; 

4. Информационно-справочная система: Система КонсультантПлюс 

(КонсультантПлюс); 

5. Информационно-правовое обеспечение Гарант: Электронный периодический 

справочник «Система ГАРАНТ» (Система ГАРАНТ); 

Перечень используемого программного обеспечения указан в п.12 данной рабочей 

программы дисциплины. 

 

12. Описание материально-технической базы, необходимой для осуществления 

образовательного процесса по дисциплине (модулю) 
12.1. Учебная аудитория для проведения учебных занятий, предусмотренных программой, 

оснащенная оборудованием и техническими средствами обучения. 
Специализированная мебель: 

Комплект учебной мебели (стол, стул) по количеству обучающихся; доска (маркерная), 

комплект мебели для преподавателя. 

http://www.edu.ru/
http://www.studentsport.ru/
http://www.olympic.ru/


Технические средства обучения: 

Компьютер в сборе для преподавателя, проектор, экран, колонки.  

Перечень лицензионного программного обеспечения, в том числе отечественного 

производства: 

Операционные системы семейства Windows, КонсультантПлюс веб версия, Гарант веб 

версия, антивирус Kaspersky Еndpoint Security. 

Перечень свободно распространяемого программного обеспечения: 

Яндекс Браузер, LibreOffice, МТС Линк, VLC Media Player. 

Подключение к сети «Интернет» и обеспечение доступа в электронную 

информационно-образовательную среду ММУ.      

 

12.2. Учебная аудитория для проведения учебных занятий, предусмотренных программой, 

оснащенная оборудованием и техническими средствами обучения. 

Тренажерный зал, оснащенный специализированным оборудованием: 

тренажер для гиперэкстензии; тренажер Кроссовер; степпер Kettler; тренажер вертикальной 

и горизонтальной тяги; тренажер вертикального жима; тренажер для пресса; тренажер 

Butterfly; тренажер Смита; мульти тренажер Тorneo; гребной тренажер; беговая дорожка; 

тренажер универсальный (штанга) Тorneo; велотренажер; универсальная стойка для 

приседания со штангой; стол теннисный; шведская стенка; навесной турник; степ-

платформа большая; степ-платформа маленькая; стол для армрестлинга; скамья; стойка для 

гантельного ряда; гантели; фитболы; коврики; бодибары; теннисные ракетки; теннисные 

шары; музыкальная установка; телевизор; шкаф для хранения спортинвентаря. 

 

13. Образовательные технологии, используемые при освоении дисциплины 

 

 Для освоения дисциплины используются как традиционные формы занятий – лекции 

(типы лекций – установочная, вводная, текущая, заключительная, обзорная; виды лекций – 

проблемная, визуальная, лекция конференция, лекция консультация); и семинарские 

(практические) занятия, так и активные и интерактивные формы занятий. 

 На учебных занятиях используются технические средства обучения 

мультимедийной аудитории: компьютер, монитор, колонки, настенный экран, проектор, 

микрофон, пакет программ Microsoft Office для демонстрации презентаций и медиафайлов, 

видеопроектор для демонстрации слайдов, видеосюжетов и др.  

 

13.1. В освоении учебной дисциплины используются следующие традиционные 

образовательные технологии: 

- чтение проблемно-информационных лекций с использованием доски и видеоматериалов; 

- семинарские занятия для обсуждения, дискуссий и обмена мнениями; 

- контрольные опросы; 

- консультации; 

- самостоятельная работа студентов с учебной литературой и первоисточниками; 

- тестирование по основным темам дисциплины. 

 

13.2. Активные и интерактивные методы и формы обучения 

Из перечня видов: («мозговой штурм», анализ НПА, анализ проблемных ситуаций, анализ 

конкретных ситуаций, инциденты, имитация коллективной профессиональной 

деятельности, разыгрывание ролей, творческая работа, связанная с освоением 

дисциплины, ролевая игра, круглый стол, диспут, беседа, дискуссия, мини-конференция и 

др.) используются следующие: 

- диспут 

- круглый стол; 

- мини-конференция 



13.3. Особенности обучения инвалидов и лиц с ограниченными возможностями 

здоровья (ОВЗ) 

При организации обучения по дисциплине учитываются особенности организации 

взаимодействия с инвалидами и лицами с ограниченными возможностями здоровья (далее 

– инвалиды и лица с ОВЗ) с целью обеспечения их прав, разрабатываются адаптированные 

для инвалидов программы подготовки с учетом различных нозологий, виды и формы 

сопровождения обучения, используются специальные технические и программные 

средства обучения, дистанционные образовательные технологии, обеспечивается без 

барьерная среда и прочее. 

Выбор методов обучения определяется содержанием обучения, уровнем 

методического и материально- технического обеспечения, особенностями восприятия 

учебной информации студентов-инвалидов и студентов с ограниченными возможностями 

здоровья и т.д. В образовательном процессе используются социально-активные и 

рефлексивные методы обучения, технологии социокультурной реабилитации с целью 

оказания помощи в установлении полноценных межличностных отношений с другими 

студентами, создании комфортного психологического климата в студенческой группе. 

При обучении лиц с ограниченными возможностями здоровья электронное обучение 

и дистанционные образовательные технологии предусматривают возможность приема-

передачи информации в доступных для них формах. 

Обучающиеся из числа лиц с ограниченными возможностями здоровья обеспечены 

печатными и электронными образовательными ресурсами в формах, адаптированных к 

ограничениям их здоровья.  
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1. Перечень кодов компетенций, формируемых дисциплиной в процессе 

освоения образовательной программы 
 

Группа компетенций 

Категория компетенций 

Код 

Универсальные Самоорганизация и саморазвитие 

(в  том числе здоровьесбережение) 

УК-7 

 

2. Компетенции и индикаторы их достижения  

 

Код 

компетенции 

Формулировка 

компетенции 

Индикаторы достижения компетенции  

 

УК-7 Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности 

для обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

УК-7.1 Знать: виды физических упражнений; роль и 

значение физической культуры жизни человека и 

общества; научно-практические основы физической 

культуры, профилактики вредных привычек и 

здорового образа и стиля жизни 

УК-7.2 Уметь: применять на практике 

разнообразные средства физической культуры, 

спорта и туризма для сохранения и укрепления 

здоровья, психофизической подготовки и 

самоподготовки к будущей жизни и 

профессиональной деятельности; использовать 

средства и методы физического воспитания для 

профессионально-личностного развития, 

физического самосовершенствования, 

формирования здорового образа и стиля жизни 

УК-7.3 Владеть: средствами и методами укрепления 

индивидуального здоровья для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

 

3. Описание планируемых результатов обучения по дисциплине и критериев 

оценки результатов обучения по дисциплине   

3.1. Описание планируемых результатов обучения по дисциплине.  

Планируемые результаты обучения по дисциплине представлены дескрипторами 

(знания, умения, навыки). 

Дескрипторы 

по 

дисциплине 

Знать 

 

Уметь 

 

Владеть 

 

Код 

компетенции 
УК-7 

 

 -о видах физических 

упражнений;  

-роль и значение 

физической культуры 

-применять на практике 

разнообразные средства 

физической культуры, 

спорта и туризма для 

сохранения и 

укрепления здоровья, 

-навыками, 

средствами и 

методами укрепления 

индивидуального 

здоровья для 

обеспечения 



в жизни человека и 

общества;  

-научно-практические 

основы физической 

культуры, 

профилактики 

вредных привычек и 

здорового образа и 

стиля жизни.  

психофизической 

подготовки и 

самоподготовки к 

будущей жизни и 

профессиональной 

деятельности;  

-использовать средства 

и методы физического 

воспитания для 

профессионально-

личностного развития, 

физического 

самосовершенствовани

я, формирования 

здорового образа и 

стиля жизни.  

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

 

3.2. Критерии оценки результатов обучения по дисциплине 

 

Шкала 

оценив

ания 

Индикатор

ы 

достижени

я   

Показатели оценивания результатов обучения 

  

З
А

Ч
Т

Е
Н

О
 

 

Знает: 

 

- студент глубоко и всесторонне усвоил материал, уверенно, 

логично, последовательно и грамотно его излагает, опираясь на 

знания основной и дополнительной литературы,  

- на основе системных научных знаний делает 

квалифицированные выводы и обобщения, свободно оперирует 

категориями и понятиями. 

Умеет: - студент умеет самостоятельно и правильно решать учебно-

профессиональные задачи или задания, уверенно, логично, 

последовательно и аргументировано излагать свое решение, 

используя научные понятия, ссылаясь на нормативную базу. 

Владеет: - студент владеет рациональными методами (с использованием 

рациональных методик) решения сложных профессиональных 

задач, представленных деловыми играми, кейсами и т.д.;  

При решении продемонстрировал навыки  

- выделения главного,  

- связкой теоретических положений с требованиями 

руководящих документов, 

- изложения мыслей в логической последовательности,  

- самостоятельного анализа факты, событий, явлений, 

процессов в их взаимосвязи и диалектическом развитии. 

З
А

Ч
Т

Е
Н

О
 

 

Знает: - студент твердо усвоил материал, достаточно грамотно его 

излагает, опираясь на знания основной и дополнительной 

литературы,  

- затрудняется в формулировании квалифицированных выводов 

и обобщений, оперирует категориями и понятиями, но не всегда 

правильно их верифицирует. 

Умеет: - студент умеет самостоятельно и в основном правильно 

решать учебно-профессиональные задачи или задания, 



уверенно, логично, последовательно и аргументировано 

излагать свое решение, не в полной мере используя научные 

понятия и ссылки на нормативную базу. 

Владеет: - студент в целом владеет рациональными методами решения 

сложных профессиональных задач, представленных 

деловыми играми, кейсами и т.д.;  

При решении смог продемонстрировать достаточность, но не 

глубинность навыков  

- выделения главного,  

- изложения мыслей в логической последовательности. 

- связки теоретических положений с требованиями 

руководящих документов, 

- самостоятельного анализа факты, событий, явлений, 

процессов в их взаимосвязи и диалектическом развитии. 

 

З
А

Ч
Т

Е
Н

О
 

  

Знает: - студент ориентируется в материале, однако затрудняется в 

его изложении; 

- показывает недостаточность знаний основной и 

дополнительной литературы; 

- слабо аргументирует научные положения; 

- практически не способен сформулировать выводы и 

обобщения; 

- частично владеет системой понятий. 

Умеет: - студент в основном умеет решить учебно-профессиональную 

задачу или задание, но допускает ошибки, слабо 

аргументирует свое решение, недостаточно использует 

научные понятия и руководящие документы. 

Владеет: -  студент владеет некоторыми рациональными методами 

решения сложных профессиональных задач, представленных 

деловыми играми, кейсами и т.д.;  

При решении продемонстрировал недостаточность навыков  

- выделения главного,  

- изложения мыслей в логической последовательности. 

- связки теоретических положений с требованиями 

руководящих документов, 

- самостоятельного анализа факты, событий, явлений, 

процессов в их взаимосвязи и диалектическом развитии. 

Компетенция не достигнута 

 

Н
Е

 З
А

Ч
Т

Е
Н

О
 

 

Знает: - студент не усвоил значительной части материала; 

-  не может аргументировать научные положения; 

- не формулирует квалифицированных выводов и обобщений; 

- не владеет системой понятий. 

Умеет: студент не показал умение решать учебно-профессиональную 

задачу или задание. 

Владеет: не выполнены требования, предъявляемые к навыкам, 

оцениваемым “удовлетворительно”. 

 

4. Типовые контрольные задания и/или иные материалы для проведения 

промежуточной аттестации, необходимые для оценки достижения компетенции, 

соотнесенной с результатами обучения по дисциплине 

 



УК-7 

 

Типовые тесты 

 

1.Древнейшей формой организации физической культуры были: 

А) бега 

Б) единоборство 

В) соревнования на колесницах 

Г) игры 

  

2.Физическая культура рабовладельческого общества имела: 

А) прикладную направленность 

Б) военную и оздоровительную направленность 

В) образовательную направленность 

Г) воспитательную направленность 

  

3.Российский Олимпийский Комитет был создан в 

а) 1908 году 

б) 1911 году 

в) 1912 году 

г) 1916 году 

  

4.Александр Попов – Чемпион Олимпийских игр в … 

А) плавание 

Б) легкая атлетика 

В) лыжные гонки 

Г) велоспорт 

  

5.Какой из перечисленных видов не входит в программу современного пятиборья 

А) стрельба 

Б) фехтование 

Б) гимнастика 

Г) верховая езда 

  

6.Почему античные Олимпийские игры назывались праздниками мира? 

А) игры отличались миролюбивым характером 

Б) в период проведения игр прекращались войны 

В) в Олимпийских играх принимали участие атлеты всего мира 

Г) Олимпийские игры имели мировую известность 

  

7.Какой вид программы представлял программу первых Олимпийских игр Древней 

Греции? 

А) метание копья 

Б) борьба 

В) бег на один стадий 

Г) бег на четыре стадия 

  

8.Как назывался вид спортивной программы Олимпийских игр древности, сочетавший 

борьбу с кулачным боем? 

А) долиходром 

Б) панкратион 

В) пентатлон 



Г) диаулом 

  

9.Какая организация руководит современным олимпийским движением? 

А) Организация объединенных наций 

Б) Международный совет физического воспитания и спорта 

В) Международный олимпийский комитет 

Г) Международная олимпийская академия 

  

10.Кто был первым президентом Международного олимпийского комитета? 

А) Пьер де Кубертен 

Б) Алексей Бутовский 

В) Майкл Килланин 

Г) Деметриус Викелас 

  

11.Кто стал первым олимпийским чемпионом из российских спортсменов? 

А) Н.Орлов 

Б) А.Петров 

В) Н.Панин – Коломенкин 

Г) А.Бутовский 

  

12.За что движением «Фэйр Плэй» вручается почетный приз Пьра де Кубертена? 

А) за честное судейство 

Б) за победы на трех Олимпиадах 

В) за честную и справедливую борьбу 

Г) за большой вклад в развитие Олимпийского движения 

  

13. Кто является президентом Олимпийского комитета России в настоящее время? 

А) Шамиль Тарпищев 

Б) Вячеслав Фетисов 

В) Леонид Тягачев 

Г) Виталий Смирнов 

  

14.На открытии Олимпийских игр парад олимпийских делегаций стран- участниц 

открывает (идет первой): 

А) делегация страны – организатора 

Б) делегация страны, чье название начинается на первые буквы алфавита страны- 

организатора 

В) делегация страны – организатора предыдущей олимпиады 

Г) делегация Греции 

  

15.На открытии Олимпийских игр парад олимпийских делегаций стран – участниц 

завершает (идет последней): 

А) делегация страны – организатора 

Б) делегация страны, чье название начинается на первые буквы алфавита страны- 

организатора 

в) делегация страны- организатора предыдущей Олимпиады 

г) делегация Греции 

  

16.В каком году был образован Международный олимпийский комитет? 

А) 1890 

Б) 1894 

В) 1892 



Г) 1896 

  

17.Термин «Олимпиада» означает: 

А) четырехлетний период между Олимпийскими играми 

Б) первый год четырехлетия, наступление которого празднуют Олимпийские игры 

В) синоним Олимпийских игр 

Г) соревнования, проводимые во время Олимпийских игр 

  

 18.В каком году Олимпийские игры состоялись в нашей стране? 

А) планировались в 1944 году, но были отменены из-за 2 мировой войны 

Б) в 1976 году в Сочи 

В) в 1980 году в Москве 

Г) пока еще не проводились 

  

19.Какие дисциплины включал пентатлон – древнегреческое пятиборье? 

1.кулачный бой         

2.верховая езда          

3.прыжки в длину           

4.прыжки в высоту 

5.метание диска         

6.бег         

7.стрельба из лука         

8.борьба        

9.плавание         

10.метание копья 

А)1,2,3,8,9 

Б)3,5,6,8,10 

В)1,4,6,7,9 

Г)2,5,6,9,10 

  

20.Пьер де Кубертен был удостоен золотой олимпийской медали на конкурсе искусств в 

… 

А) в 1894 году за проект Олимпийской хартии 

Б) в 1912 году за «Оду спорта» 

В) в 1914 году за флаг, подаренный Кубертеном МОК 

Г) в 1920 году за текст Олимпийской клятвы 

 

Задания открытого типа 

 

1. Каковы цель и задачи физического воспитания в вузе? 

2. Каковы специфические функции физической культуры? 

3. Каков смысл понятий «физическая культура», «физическое воспитание», «физическое 

развитие», «физическое совершенство»? 

4. Методы оценки резервов здоровья (классификация, краткая характеристика). 

5. Каков диапазон ЧСС у здорового человека? 

6. Каковы составляющие понятия «здоровье»? Каковы факторы, определяющие здоровье 

человека? 

7. Что вы вкладываете в понятие стиль жизни? Позитивные, негативные факторы стиля 

жизни. 

8. Назовите самый весомый фактор, влияющий на здоровье. 

9. Поясните важность разумного чередования труда и отдыха как компонента здорового 

образа жизни? 



10. Какова роль двигательной активности человека для его здоровья и выносливости? 

11. Каковы принципы рационального питания?  

12. Какова роль гигиены и закаливания организма? В чем особенности закаливания 

воздухом, водой и солнцем? 

13. Что такое наследственность и каково ее влияние на здоровье человека? 

14. Какое место занимает здоровье в иерархии потребностей и ценностей культурного 

человека? 

15. Какие средства физического воспитания Вам известны? 

16. Для чего применяются метод круговой тренировки, игровой и соревновательный 

методы? 

17. Какие методы применяются для развития силы? 

18. Какие выделяют виды выносливости и каковы особенности их развития? 

19. Что в первую очередь необходимо оценить для определения оптимальной физической 

нагрузки? По каким параметрам дозируется физическая нагрузка? 

20. Как определяется зависимость ЧСС от возраста? 

21. Составьте персональную оздоровительную программу на 20 недель.  

22. Какие травмы чаще всего встречаются при спортивных занятиях и в каких видах спорта? 

Первая помощь при травмах. 

23. С помощью каких методов оценивается уровень физического развития? 

24. Перечислите основные пробы оценки функционального состояния организма. 

25. С помощью чего можно контролировать степень физической подготовленности? 

26. Каковы основные задачи и показатели самоконтроля? 

 

Практические задания 

 

Типовые темы исследовательских, информационных и творческих проектов 

 

Информационный проект 

1.ЛФК при заболеваниях сердечно-сосудистой системы. 

2.ЛФК при заболеваниях органов дыхания. 

3. ЛФК при заболеваниях органов пищеварения 

4. Особенности ЛФК при нарушениях обмена веществ. 

5. ЛФК при заболеваниях суставов. 

6. ЛФК при травмах опорно-двигательного аппарата 

7. ЛФК при дефектах осанки, сколиозах, плоскостопии. 

8. ЛФК при заболеваниях и травмах головного и спинного мозга. 

9. ЛФК при ожогах и обморожениях. 

 

Исследовательский проект 

1.Понятие здоровья. Факторы, влияющие на состояние здоровья.  

2.Медицинские противопоказания при занятиях физическими упражнениями и 

применения других средств физической культуры при данном заболевании. 

3.Составление и обоснование индивидуальной оздоровительной программы на период 

2-3 месяца. 

4.Составление и демонстрация индивидуального комплекса физических упражнений, 

проведение отдельной части учебного занятия с группой студентов и т.п. 

5.Методика самостоятельных занятий. 

6.Адаптация организма студента к физическим упражнениям. 

7.Медико-биологические основы физического воспитания и здоровый образ жизни. 

 

Творческий проект 

1.Стили жизни. Позитивные и негативные факторы стиля жизни. 



2.Особенности организации и проведения физкультурно-спортивных мероприятий в вузе. 

3.Влияние физических упражнений на физиологические и биохимические процессы 

человека. 

4.Деятельность Международного олимпийского комитета, международных спортивных 

организаций. 

5.Деятельность Олимпийского комитета России и спортивных федераций России. 

6.Методы закаливания и поддержания здорового образа жизни. 

 

5. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания индикаторов 

достижения компетенций (знаний, умений, владений) 

  

Специфика формирования компетенций и их измерение определяется 

структурированием информации о состоянии уровня подготовки обучающихся.  

Алгоритмы отбора и конструирования заданий для оценки достижений в предметной 

области, техника конструирования заданий, способы организации и проведения 

стандартизированный оценочных процедур, методика шкалирования и методы обработки и 

интерпретации результатов оценивания позволяют обучающимся освоить 

компетентностно-ориентированные программы дисциплин. 

Формирование компетенций осуществляется в ходе всех видов занятий, практики, а 

контроль их сформированности на этапе текущей, промежуточной и итоговой аттестации. 

Оценивание знаний, умений и навыков по учебной дисциплине осуществляется 

посредством использования следующих видов оценочных средств:  

- опросы: устный, письменный; 

- задания для практических занятий; 

- ситуационные задания; 

-контрольные работы; 

- коллоквиумы; 

-написание реферата; 

-написание эссе; 

- решение тестовых заданий; 

- экзамен.  

 

Опросы по вынесенным на обсуждение темам 

Устные опросы проводятся во время практических занятий и возможны при 

проведении аттестации в качестве дополнительного испытания при недостаточности 

результатов тестирования и решения заданий. Вопросы опроса не должны выходить за 

рамки объявленной для данного занятия темы. Устные опросы необходимо строить так, 

чтобы вовлечь в тему обсуждения максимальное количество обучающихся в группе, 

проводить параллели с уже пройденным учебным материалом данной дисциплины и 

смежными курсами, находить удачные примеры из современной действительности, что 

увеличивает эффективность усвоения материала на ассоциациях.  

Основные вопросы для устного опроса доводятся до сведения студентов на 

предыдущем практическом занятии.  

Письменные опросы позволяют проверить уровень подготовки к практическому 

занятию всех обучающихся в группе, при этом оставляя достаточно учебного времени для 

иных форм педагогической деятельности в рамках данного занятия. Письменный опрос 

проводится без предупреждения, что стимулирует обучающихся к систематической 

подготовке к занятиям. Вопросы для опроса готовятся заранее, формулируются узко, дабы 

обучающийся имел объективную возможность полноценно его осветить за отведенное 

время.  



Письменные опросы целесообразно применять в целях проверки усвояемости 

значительного объема учебного материала, например, во время проведения аттестации, 

когда необходимо проверить знания обучающихся по всему курсу. 

При оценке опросов анализу подлежит точность формулировок, связность 

изложения материала, обоснованность суждений. 

 

Решение заданий (кейс-методы) 

Решение кейс-методов осуществляется с целью проверки уровня навыков (владений) 

обучающегося по применению содержания основных понятий и терминов дисциплины 

вообще и каждой её темы в частности.  

Обучающемуся объявляется условие задания, решение которого он излагает либо 

устно, либо письменно.  

Эффективным интерактивным способом решения задания является сопоставления 

результатов разрешения одного задания двумя и более малыми группами обучающихся.  

Задачи, требующие изучения значительного объема, необходимо относить на 

самостоятельную работу студентов, с непременным разбором результатов во время 

практических занятий. В данном случае решение ситуационных задач с глубоким 

обоснованием должно представляться на проверку в письменном виде.  

При оценке решения заданий анализируется понимание обучающимся конкретной 

ситуации, правильность её понимания в соответствии с изучаемым материалом, 

способность обоснования выбранной точки зрения, глубина проработки рассматриваемого 

вопроса, умением выявить основные положения затронутого вопроса.  

  

Решение заданий в тестовой форме  

Проводится тестирование в течение изучения дисциплины 

Не менее чем за 1 неделю до тестирования, преподаватель должен определить 

обучающимся исходные данные для подготовки к тестированию: назвать разделы (темы, 

вопросы), по которым будут задания в тестовой форме, теоретические источники (с точным 

указанием разделов, тем, статей) для подготовки. 

При прохождении тестирования пользоваться конспектами лекций, учебниками, и 

иными материалами не разрешено. 
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