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1. Цели и задачи изучения дисциплины 
 

1.1 Цель дисциплины 
Формирование физической культуры студента как системного, интегративного качества 

личности, способности целенаправленного использования разнообразных средств физической 
культуры и спорта для сохранения здоровья, психофизической подготовки к полноценной 
социальной и профессиональной деятельности. 

 
1.2 Задачи дисциплины 

 

- формирование биологических, психолого-педагогических и практических основ 

физической культуры и спорта  для сохранения здоровья;  

- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, 

потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и спортом; 

- овладение системой практических умений и навыков для сохранения здоровья, 

психофизической  готовности  к социальной и  профессиональной деятельности; 

- формирование умения научного, творческого и методически правильного использования 

средств физической культуры и спорта в профессиональной деятельности и повседневной жизни.  
 

1.3 Место дисциплины (модуля) в структуре образовательной программы 
 

Дисциплина «Физическая культура и спорт» относится к обязательной  части  Блока 1 

«Дисциплины (модули)» учебного плана.  

1.4 Перечень планируемых результатов обучения по  дисциплине (модулю), соотнесенных с 

планируемыми результатами освоения образовательной программы 

Изучение дисциплины направлено на формирование следующих универсальных   компетенций: 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

 
 

№ 

п.п. 

Код и 

наименование 

компетенции 

Индикаторы достижения компетенции 

знает умеет владеет 

  1 УК-7. Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности 

для обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессионально

й деятельности 

 

 

Научно – 

практические 

основы 

физической 

культуры и спорта 

для их 

использования в 

здоровьесбере-

жении. 

Целенаправленно 

использовать знания в 

области физической 

культуры и спорта для 

профессионально - 

личностного развития, 

физического 

самосовершенствова-

ния, формирования 

здорового образа и 

стиля жизни. 

Знаниями, умениями, 

навыками 

 в области физической 

культуры, спорта для 

обеспечения 

социальной и 

профессиональной 

деятельности. 
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2. Структура и содержание дисциплины. 

2.1 Распределение трудоёмкости дисциплины по видам работ. 

 

Общая трудоёмкость дисциплины составляет 2 зач.ед. (72 часа), их распределение по видам 

работ представлено в таблице (для студентов ЗФО).  1 курс 

 

 

Вид учебной работы Всего 

 часов 

Курс 

(часы) 

Курс 

(часы) 

1курс  

1семестр 

1 курс 

2 семестр  

 Контактная работа, в том числе:    

Аудиторные занятия (всего): 4,2 4,2 - 

Занятия лекционного типа 4 4  

Лабораторные занятия   - -  

Занятия семинарского типа (семинары, 

практические занятия)  
- - 

 

    

Иная контактная работа:     

Контроль самостоятельной работы (КСР) - -  

Промежуточная аттестация (ИКР) 0,2  0,2 

Самостоятельная работа, в том числе: 64 32 32 

Курсовая работа  - -  

Проработка учебного (теоретического) материала 32 20 12 

Выполнение индивидуальных заданий (подготовка 

сообщений, презентаций) 
- - 

 

Реферат 30 10 20 

    

Подготовка к текущему контролю  2 2 - 

Контроль: 3,8  3,8 

Подготовка к экзамену - -  

Общая трудоемкость                                      час. 72 36 36 

в том числе контактная 

работа 
4,2 4,2 

- 

зач. ед 2 1 1 
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2.2 Структура дисциплины: 

Распределение видов учебной работы и их трудоемкости по разделам дисциплины.  

Разделы (темы) дисциплины, изучаемые в __1_ семестре (заочная форма) 

 
 

№ 

разд. 
Наименование разделов (темы) 

Количество часов 

Всего 

Аудиторная 

работа 

Внеауди

торная 

работа 

Л ПЗ ЛР СРС 

1 2 3 4 5 6 7 

1. Физическая культура и спорт  в 

профессиональной подготовке 

студентов и социокультурное развитие 

личности. 

4 2 - - 2 

2. Основы здорового образа и стиля жизни 

студента. 
4 2 - - 2 

3 Реферат  10 - - - 10 

       

5 ИТОГО по разделам дисциплины 18 4 - - 14 

6 Контроль самостоятельной работы 

(КСР) 
- - - - - 

7 Контроль 3,8 - - - - 

8 Промежуточная аттестация (ИКР) 0,2 - - - - 

9 Подготовка к текущему контролю 4 - - - 4 

10 Общая трудоемкость по дисциплине  36 4 - - 32 
 

 

Примечание: Л – лекции,  СРС – самостоятельная работа студента. 

 

Распределение видов учебной работы и их трудоемкости по разделам дисциплины.  

Разделы (темы) дисциплины, изучаемые в __2_ семестре (заочная форма)  
 

№ 

разд. 
Наименование разделов (темы) 

Количество часов 

Всего 

Аудиторная 

работа 

Внеауди

торная 

работа 

Л ПЗ ЛР СРС 

1 2 3 4 5 6 7 

1. Социальные и биологические основы 

физической культуры. 1    1 

2. Общая физическая и спортивная 

подготовка студентов. 
1    1 

3 Методические основы самостоятельных 

занятий физическими упражнениями 
1    1 

4 Профессионально-прикладная 

физическая подготовка студентов 
1    1 

5 Реферат  20    20 
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6 Итого по разделам дисциплины 24 - - - 24 

6 Проработка учебного теоретического 

материала 
8 - - - 8 

7 Контроль самостоятельной работы 

(КСР) 
- - - - - 

7 Промежуточная аттестация (ИКР) 0,2 - - - - 

8 Подготовка к текущему контролю       - - - - - 

9 Контроль 3,8 - - - - 

10 Общая трудоёмкость по дисциплине: 36 - - - 32 
 

Примечание: Л – лекции,  СРС – самостоятельная работа студента. Зачет – 2 семестр. 

2.3 Содержание разделов (тем) дисциплины: 

2.3.1 Занятия лекционного типа 
 

№ 
Наименование 

раздела (темы) 
Содержание раздела (темы) 

Форма 

текущего 

контроля 
1 2 3 4 

I. Теоретический 
раздел: 

  

1. Лекция 1. Физическая 

культура и спорт  в 

профессиональной 

подготовке студентов 

и социокультурное 

развитие личности. 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены современного общества. Средства 

физической культуры. Основные 

составляющие физической культуры. 

Социальные функции физической культуры. 

Формирование физической культуры личности. 

Физическая культура в структуре высшего 

профессионального образования. 

Организационно правовые основы физической 

культуры и спорта студенческой молодёжи 

России.  

Р 

 

2. 

Лекция 2. Основы 

здорового образа 

жизни и методы 

сохранения здоровья 

средствами 

физической культуры 

. 

Здоровье человека и факторы его 

определяющие. Влияние образа жизни на 

здоровье. Здоровый образ жизни и его 

составляющие. Роль физической культуры в 

обеспечении здоровья.  Методы сохранения 

здоровья средствами физической культуры. 

Профилактика курения, алкоголизма и 

наркомании. Средства физической культуры и 

спорта для активного отдыха и восстановления 

работоспособности. Психофизиологическая 

характеристика интеллектуальной 

деятельности и учебного труда студента.  

Закономерности и динамика 

работоспособности студентов в учебном году и 

основные факторы её определяющие. Признаки 

и критерии нервно-эмоционального и 

психофизического утомления. Регулирование  

работоспособности, профилактика утомления 

студентов в отдельные периоды учебного года. 

Р 

*Р- реферат 
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2.3.2 Занятия семинарского типа – не предусмотрены.  

2.3.3 Лабораторные занятия – не предусмотрены 

2.3.4 Курсовые работы (проекты) – не предусмотрены 

2.4. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы обучающихся 

по дисциплине «Физическая культура и спорт» 

 

№  Вид СРС 

Перечень учебно-методического обеспечения дисциплины по 

выполнению самостоятельной работы  

 

1 2 3 

1. Проработка 

учебного 

(теоретического) 

материала. Реферат 

1.Аверина Л.Ю., Физическая культура: учеб. пособие / Л.Ю. 

Аверина, О.А. Ногаец, Т.А. Ушакова. Краснодар: Кубанский 

госуниверситет, 2016. 113 с.   

2.Воскобойников, А.Н. Обучение студентов плаванию: учебно-

методическое пособие / А. Н. Воскобойников, А.Ю. Лейбовский, 

Н.А. Пилишин. Краснодар: Кубанский гос. ун-т,  2015.  109 с. 

3.Иванков, Ч. Технология физического воспитания в высших 

учебных заведениях: учебное пособие для студентов вузов / 

Ч. Иванков, С.А. Литвинов. – М.: Гуманитарный издательский 

центр ВЛАДОС, 2015. - 304 с.: ил. - ISBN 978-5-691-02197-8; То же 

[Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429625. 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book_view_red&book_id=429625. 

4.Евсеев, С.П. Теория и организация адаптивной физической 

культуры: учебник / С.П. Евсеев. – М.: Спорт, 2016. - 616 с.: ил. - 

Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-906839-42-8; То же [Электронный 

ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=454238. 

5. Кузнецов, И.А. Прикладная физическая культура для студентов 

специальных медицинских групп: учебное пособие / И.А. Кузнецов, 

А.Э. Буров, И.В. Качанов. - Москва; Берлин : Директ-Медиа, 2019. - 

179 с.: ил, табл. - Библиогр.: с. 143-145 - ISBN 978-5-4475-2783-9; 

То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=494862 (09.05.2019). 
http://biblioclub.ru/index.php?page=book_view_red&book_id=494862 

6.Методические указания для самостоятельной работы по 

дисциплине «Физическая культура и спорт» протокол №9 от 3.04. 

2018г. 

7.Физическая культура: учебник для студентов вузов, обучающихся 

по дисциплине «Физическая культура» / под ред. М. Я. Виленского.  

–   2-е изд., стер. М.: КНОРУС, 2016. – 424 с.  

8.Фохтин, В.Г. Атлетическая гимнастика без снарядов / 

В.Г. Фохтин. - Москва : Директ-Медиа, 2016. - 170 с.: ил. - ISBN 

978-5-4475-7566-3; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=436074  

9. Шевхужева Н.В. Рациональная техника в современном 

бадминтоне: учебно-методическое пособие/Н. В. Шевхужева; М-во 

образования и науки Рос. Федерации, Кубанский гос. ун-т. – 

Краснодар, 2017. - 21 с. 

 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429625
https://biblioclub.ru/index.php?page=book_view_red&book_id=429625
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=454238
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=494862
http://biblioclub.ru/index.php?page=book_view_red&book_id=494862
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=436074
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*Учебно-методические материалы для самостоятельной работы обучающихся из числа 

инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ) предоставляются в формах, 

адаптированных к ограничениям их здоровья и восприятия информации:  

Для лиц с нарушениями зрения:  

– в печатной форме увеличенным шрифтом,  

– в форме электронного документа.  

Для лиц с нарушениями слуха:  

– в печатной форме,  

– в форме электронного документа.  

Для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата:  

– в печатной форме,  

– в форме электронного документа.  

 

3. Образовательные технологии 

 
При реализации различных видов учебной работы по дисциплине «Физическая культура и спорт» 

используются следующие образовательные технологии, приемы, методы и активные формы 

обучения:  

1) разработка и использование активных форм лекций (в том числе и с применением 

мультимедийных средств): 

а) лекция-визуализация: учит студента преобразовывать устную и письменную информацию 

в визуальную форму, выделяя при этом наиболее значимые и существенные элементы. На лекции 

используются схемы, рисунки, чертежи и т.п., к подготовке которых привлекаются обучающиеся. 

Проведение лекции сводится к связному развернутому комментированию преподавателем 

подготовленных наглядных пособий. При этом важна логика и ритм подачи учебного материала. 

Данный тип лекции хорошо использовать на этапе введения студентов в новый раздел, тему, 

дисциплину; 

б) проблемная лекция: в отличие от информационной лекции, на которой сообщаются 

сведения, предназначенные для запоминания, на проблемной лекции знания вводятся как 

“неизвестное”, которое необходимо “открыть”. Проблемная лекция начинается с вопросов, с 

постановки проблемы, которую в ходе изложения материала необходимо решить. При этом 

выдвигаемая проблема требует не однотипного решения, готовой схемы которого нет. Данный тип 

лекции строится таким образом, что деятельность студента по ее усвоению приближается к 

поисковой, исследовательской. На подобных лекциях обязателен диалог преподавателя и 

студентов; 

* Для лиц с ОВЗ предусмотрена организация консультаций с использованием электронной 

почты. 

 

4. Оценочные и методические материалы 
 4.1 Оценочные средства для текущего контроля успеваемости и промежуточной 

аттестации 
 

Оценочные средства предназначены для контроля и оценки образовательных достижений 

обучающихся, освоивших программу учебной дисциплины «Физическая культура и спорт».  

 Оценочные средства по дисциплине «Физическая культура и спорт» включают    реферат и 

контрольные вопросы к зачету.  

  Темы рефератов по физической культуре и спорту для проведения текущего контроля: 

1. Значение физической культуры и спорта в жизни человека.  
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2. История физической культуры и спорта в России. 

3. История зарождения олимпийского движения в Древней Греции.  

4. Современные олимпийские игры: особенности проведения и их значение в жизни 

современного общества.  

5. Влияние физических упражнений на полноценное физическое развитие организма человека. 

6. Здоровый образ жизни и его составляющие. 

7. Лечебная физическая культура: основные понятия, средства и методы. 

8. Основные методы коррекции телосложения с помощью физических упражнений. 

9. Особенности тренировочного процесса на тренажерах. 

10. Профилактика профессиональных заболеваний (по профилю подготовки).  

11. Взаимосвязь физического и духовного развития личности.  

12. Основы методики самоконтроля на занятиях физическими упражнениями.  

13. Профилактика травматизма при занятиях физическими упражнениями и спортом. Первая 

доврачебная помощь при травмах.  

14. Закаливание как метод профилактики простудных заболеваний.  

15. Значение средств физической культуры в повышении работоспособности студента и 

профилактике утомления. 

16. Основные виды спортивных игр.  

17. Основные виды единоборств.  

18. Виды бега и их влияние на здоровье человека.  

19. Методика развития общей и специальной выносливости.  

20. Плавание как жизненно необходимый навык. Основные способы плавания. 

21. Влияние плавания на комплексное и гармоничное развитие организма человека. 

22. Занятия спортом как средство развития профессионально-прикладных физических качеств (по 

своему профилю подготовки). 

23. Основные понятия, направления, виды и формы рекреативно-оздоровительной деятельности 

студента. 

24. Физическая рекреация: основные понятия, формы, методы и средства. 

25. Использование основных и вспомогательных средств физического воспитания в рекреативно-

оздоровительной деятельности студента. 

26. Место и значение физической рекреации в сфере физической культуры студентов с 

ограниченными возможностями здоровья. 

27. Физическая рекреация для студентов с нарушениями зрения. 

28. Физическая рекреация для студентов с нарушениями слуха. 

29. Физическая рекреация для студентов с нарушениями опорно-двигательного аппарата. 

30. Физическая рекреация для студентов с нарушениями функциональных систем организма (по 

профилю заболевания). 

*Оценочные средства для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 

выбираются с учетом их индивидуальных психофизических особенностей.  

При необходимости инвалидам и лицам с ограниченными возможностями здоровья 

предоставляется дополнительное время для подготовки ответа на зачете. 

При проведении процедуры оценивания результатов обучения инвалидов и лиц с 

ограниченными возможностями здоровья предусматривается использование технических средств, 

необходимых им в связи с их индивидуальными особенностями. 

При необходимости для обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными возможностями 

здоровья  процедура оценивания результатов обучения по дисциплине может проводиться в 

несколько этапов. 

Процедура оценивания результатов у этого контингента обучающихся предусматривает 

предоставление информации в формах, адаптированных к ограничениям к   восприятию 

информации:  

Для лиц с нарушениями зрения:  

– в печатной форме увеличенным шрифтом,  
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– в форме электронного документа.  

Для лиц с нарушениями слуха:  

– в печатной форме,  

– в форме электронного документа.  

Для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата:  

– в печатной форме,  

– в форме электронного документа.  

 

*Данный перечень может быть конкретизирован в зависимости от контингента 

обучающихся. 

 

 

Структура оценочных средств для текущей и промежуточной аттестации 

 

 

№ 

п/п 

Контролируемые разделы 

(темы) дисциплины 

Код 

контролируемой 

компетенции 

(или ее части) 

Наименование 

Оценочного средства 

Текущий 

контроль 

Промежу-

точная 

аттестация 

I. Лекции:    

1. Тема 1.Физическая культура в 

профессиональной подготовке 

студентов и социокультурное 

развитие личности. 

УК -7 Реферат Контрольные 

вопросы 

1-5 

 

 

2. 

Тема 2. Основы здорового 

образа  жизни и методы 

сохранения здоровья 

средствами физической 

культуры. 

          УК -7  

Реферат 

Контрольные 

вопросы   

(6-40) 

 

Показатели, критерии и шкала оценки сформированных компетенций 

 

Код и 

наименование 

компетенций 

Соответствие уровней освоения компетенции планируемым 

результатам обучения и критериям их оценивания 

пороговый базовый продвинутый 

Оценка 

Удовлетворительно 

/зачтено 

Хорошо/зачтено Отлично /зачтено 

УК-7 Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности 

Знает: 

 Студент знает  

изученный 

материал, выделяет 

главные 

теоретические 

Знает:  

Студент владеет 
теоретическими 
знаниями в 
полном объеме; 
готов и умеет 
применять их в 
стандартных 

Знает:  

Студент владеет 
глубокими 
исчерпывающими 
знаниями всего 
программного 
материала; способен на 
основе конкретного 
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положения.  ситуациях для 
решения 
практико-
ориентированных 
задач. 

знания делать обобщения 
и выводы. 

 

 

 

Умеет:   

Умеет  

интерпретировать  

знания для 

решения практико-

ориентированных 

задач 

Умеет: 

Умеет  применять 

на практике 

знания и умения  в 

стандартных и 

нестандартных  

ситуациях 

 Умеет: 

Готов и умеет применять 
знания и умения в 
стандартных и 
вариативных ситуациях 
для решения практико-
ориентированных задач; 

 

Владеет: 

Владеет 

практическими 

навыками 

изученного 

материала и решает 

практико-

ориентируемые 

задачи 

Владеет: 

Владеет  

навыками 

полученных 

знаний и умений 

в стандартных и 

нестандартных  

ситуациях 

Владеет: 

Владеет и способен на 
основе глубокого 
конкретного знания, 
полученных умений, 
навыков использовать их 
в жизнедеятельности, в 
стандартных и 
нестандартных условиях 
жизнедеятельности, 
делать обобщения и 
выводы. 

 

 

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  
 

Темы и вопросы для самоподготовки 

  

Тема №1: Нормативно-правовые и законодательные основания образовательного процесса по 

физической культуре в вузе 

План для самостоятельного изучения: 

1.  Государственная политика в области физической культуры и спорт на современном 

этапе. 

2. Федеральный закон о физической культуре и содержание приказов Минобразования 

России, касающихся физической культуры в вузе. 

3. Концепция развития физической культуры и спорта в России. 

Тема №2: Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Олимпийские игры Древней Греции. 

2. Начало современного олимпийского движения, принятие Олимпийской хартии и 

создание Международного олимпийского комитета. 
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3. Олимпийское движение в СССР. 

4. Национальный олимпийский комитет России и современное олимпийское движение. 

5. Программа летних и зимних Олимпийских игр. 

6. Зимняя Олимпиада 2014г.  

7. Олимпийские чемпионы России и Краснодарского края. 

Тема №3: Основы рационального питания. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Строение пищеварительной системы. 

2. Рациональное питание, основные питательные вещества, их особенности и суточная 

норма потребления. Продукты, богатые теми или иными питательными веществами. 

3. Витамины, их классификация и физиологическое действие, источники и суточная 

норма потребления. 

4. Минеральные вещества: макро- и микроэлементы. 

5. Водно-солевой обмен. 

6. Принципы рационального и сбалансированного питания. 

Тема №4: Морфологические и функциональные показатели физического развития. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Морфологические показатели и их влияние на физическое развитие. 

2. Должные величины  показателей основных функциональных систем организма 

человека.  

3. Оценка функционального состояния организма человека. 

4. Методика оценки уровня физического здоровья. 

5. Методика определения уровня физической подготовленности. 

6. Методика определения оптимальной массы тела. 

7. Методы оценки и коррекции осанки. 

8. Методы оценки и коррекции телосложения. 

9. Экспресс-методы определения уровня физического состояния. 

Тема №5: Методика воспитания силы и контроля уровня развития. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Сила как физическое качество. 

2. Средства воспитания силы. 

3. Контрольные упражнения (тесты) для определения уровня развития силовых 

способностей. 

Тема №6: Методика воспитания выносливости и контроля уровня развития. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Теоретическое обоснование выносливости. 

2. Средства и программы воспитания выносливости. 

3. Методика воспитания общей выносливости. 

4. Особенности воспитания специфических типов выносливости. 

5. Контрольные упражнения (тесты) для определения уровня развития выносливости. 

Тема №7: Методика воспитания гибкости и контроля уровня развития. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Гибкость как физическое качество. 

2. Средства и методы воспитания гибкости. 

3. Методы контроля уровня развития гибкости. 

Тема №8: Методика воспитания быстроты и контроля уровня развития. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Быстрота как физическое качество. Элементарные и комплексные формы проявления 

скоростных способностей. 

2. Средства и методы развития быстроты. 

3. Методика развития быстроты реакции и скорости движения. 

4. Методика контроля уровня развития быстроты. 
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Тема №9: Методика воспитания ловкости и контроля уровня развития. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Ловкость как физическое качество. Двигательно-координационные способности. 

2. Средства развития ловкости. 

3. Методы развития ловкости. 

4. Методические приемы для развития координационных способностей. 

5. Методика совершенствования пространственной, временной и силовой точности 

движения. 

6. Процедуры оценивания и методы  контроля за развитием уровня ловкости. 
 

Тема №10: Методика составления вариантов и проведения утренней гигиенической гимнастики 

(УГГ). 

План для самостоятельного изучения: 

1. Сущность УГГ. 

2. Средства проведения УГГ. 

3. Методика составления комплекса УГГ и ее проведения. 

4. Методика составления вариантов УГГ и ее проведения. 
 

Тема №11: Методика проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Мотивация и целенаправленность самостоятельных тренировочных занятий. 

2. Сущность и задачи самостоятельных тренировочных занятий. 

3. Формы самостоятельных тренировочных занятий. 

4. Содержание самостоятельных тренировочных занятий. 

5. Возрастные особенности содержания самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

6. Особенности самостоятельных тренировочных занятий женщин. 

7. Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями различной 

направленности. 

8. Планирование объема и интенсивности физических нагрузок в недельном, месячном, 

годовом цикле. 

9. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и ЧСС. Признаки чрезмерной 

нагрузки. 

10. Гигиена самостоятельных занятий: питание, питьевой режим, уход за кожей. 

Закаливание. 

11. Гигиенические требования при проведении занятий: места занятий, одежда, обувь. 

12. Профилактика травматизма. 

Тема №12: Методика проведения круговой тренировки. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Понятие и сущность круговой тренировки. 

2. Организация и методика проведения круговой тренировки. 

3. Составление индивидуального плана круговой тренировки. 

Тема №13: Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Диагностика и самодиагностика организма при регулярных занятиях физическими 

упражнениями и спортом. 

2. Врачебный контроль, его содержание и периодичность. 

3. Методы стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных 

проб, упражнений, тестов для оценки физического развития и физической 

подготовленности. 

4. Педагогический контроль, его содержание и виды. 

5. Самоконтроль, его цели, задачи и методы исследования. 

6. Дневник самоконтроля. 
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7. Субъективные и объективные показатели самоконтроля. 

8. Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями по 

результатам самоконтроля.  

Тема №14: Основы методики самомассажа. Средства и методы мышечной релаксации и 

аутогенной тренировки. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Сущность самомассажа. 

2. Приемы и техники самомассажа. 

3. Основы методики самомассажа. 

4. Самомассаж с целью снятия умственного и физического утомления. 

5. Сущность и воздействие мышечной релаксации на организм. 

6. Релаксационная гимнастика. 

7. Сущность аутогенной тренировки. 

8. Методика аутогенной тренировки. 

Тема №15: Методико-практические основы профессионально-прикладной физической 

подготовки (ППФП) студентов. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Построение профессиограммы (по своему профилю подготовки). 

2. Профессионально важные качества, необходимые для успешной трудовой 

деятельности (по своему профилю подготовки). 

3. Производственная физическая культура, ее цель и задачи. 

4. Виды производственной гимнастики. 

5. Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий и 

характера труда. 

6. Методики самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально-

прикладной физической подготовки. 

7. Методики эффективных и экономичных способов овладения жизненно важными 

умениями и навыками (ходьба, бег, плавание). 

 

Этапы формирования компетенции 

 

№ 

разде

ла, 

темы 

Разделы 

дисциплины 

Виды работ 

Код 

комп. 

Конкретизация 

компетенций  

(знания, умения, 

навыки) 

Аудит

орная 
СРС 

I. 
Теоретический 

раздел: 

    

1. Физическая культура 

в профессиональной 

подготовке студентов 

и социокультурное 

развитие личности 

студента.  

 

Л  Р  УК-7  

 

 

 

 

Знать  

Формирование знаний о 

научно- практических 

основах физической 

культуры, исторических 

наследий, роли 

физической культуры в 

различных сферах 

жизнедеятельности; 

формирование 

ценностных ориентаций в 

области физической 

культуры и 

профессиональной 

подготовки.  
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№ 

разде

ла, 

темы 

Разделы 

дисциплины 

Виды работ 

Код 

комп. 

Конкретизация 

компетенций  

(знания, умения, 

навыки) 

Аудит

орная 
СРС 

I. 
Теоретический 

раздел: 

    

Знать:  

- основные понятия 

физической культуры;  

- систематизировать 

знания в области 

физической культуры для 

их применения в 

профессиональной и 

социокультурной 

деятельности.  
2. Основы здорового 

образа  жизни и 

методы сохранения 

здоровья средствами 

физической 

культуры. 

Л 

 

 

 

 

 

 

 

Л 

Р 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Р 

Знать, 

уметь 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Уметь, 

владеть 

Формирование знаний, 

умений и навыков 

здорового образа жизни, 

способов сохранения и 

укрепления здоровья, 

способности следовать 

социально-значимым 

представлениям о здоровом 

образе жизни.  

Знать:  

- средства физической 

культуры для здорового 

образа жизни;  
Уметь:  

- использовать знания в 

области физической 

культуры в 

профессиональной и 

социокультурной 

деятельности.  

Владеть:  

- навыками укрепления 

здоровья средствами 

физической культуры и 

спорта.  

 

Зачетные  материалы для промежуточной аттестации (зачет) 

  Контрольные вопросы для зачета по дисциплине «Физическая культура и спорт» 

 

1. Физическая культура и спорт как социальные феномены. Структура и основные понятия 

физической культуры. 

2. Физическое воспитание как педагогический процесс.  

3. Ценностные ориентации и значение физической культуры и спорта для студентов.  

4. Сущность физического развития, его закономерности и показатели. 
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5. Содержание понятия "Физическая культура личности" и "Физическое совершенство". 

Основные показатели физического совершенства. 

6. Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся система. 

Возрастные особенности развития. 

7. Воздействие природных и социально-экономических факторов на организм и 

жизнедеятельность человека. 

8. Развитие человека как личности и его организма в процессе активной двигательной 

деятельности. Физиологические и биохимические изменения, происходящие в организме под 

воздействием активной двигательной деятельности 

9. Средства физической культуры и спорта в совершенствовании функциональных 

возможностей организма и обеспечении ого умственной и физической работоспособностей, 

устойчивости к различным условиям внешней среды. 

10. Место и значение физической  культуры в здоровом образе жизни человека. Двигательная 

активность и здоровье человека. 

11. Основы здорового образа жизни человека. Содержательный анализ понятия «здоровье». 

12. Составляющие здорового образа жизни и их содержательные характеристики. 

13. Основные понятия, общая характеристика и принципы рационального питания. 

14. Характеристика основных пищевых веществ, включая витамины, макро- и микроэлементы. 

15. Физиологическая и биохимическая природа проявления физических способностей. 

Биологические и социальные факторы, обуславливающие их развитие. 

16. Средства физического воспитания. 

17. Формы самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

18. Учебно-тренировочные занятия, их направленность и структура. 

19. Основы обучения двигательным действиям. 

20. Методика составления вариантов и проведения утренней гигиенической гимнастики (УГГ) и 

физкультурных пауз. 

21. Основы теории и методики развития физических качеств. Возрастные особенности. 

22. Быстрота и основные формы ее проявления. Скоростные способности: классификация, 

основные средства и методы развития. 

23. Сила и силовые способности. Классификация, основные средства и методы развития. 

24. Гибкость: классификация, основные средства и методы развития. 

25. Ловкость и координационные способности. Методы и основные методические приемы 

развития ловкости. 

26. Выносливость: классификация, основные средства и методы развития. 

27. Физическая подготовка как часть физического и спортивного совершенствования. Общая и 

специальная физическая подготовка. 

28. Оптимальное дозирование физических нагрузок. 

29. Контроль и самоконтроль за эффективностью учебно-тренировочного процесса. 

30. Формы и содержание самостоятельных занятий с учетом возрастных особенностей 

организма. 

31. Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями различной 

направленности: планирование, постановка задач, содержание, пульсовой режим, 

самоконтроль. 

32. Определение понятия профессионально-прикладной физической подготовки. Цели и задачи  

(по своему профилю подготовки). 

33. Основные и дополнительные факторы, определяющие содержание ППФП (по своему 

профилю подготовки). 

34.Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий и характера 

труда (по своему профилю подготовки). 

35. Определение понятия «спорт». Его принципиальное отличие от других видов занятий 

физическими упражнениями. Массовый спорт и спорт высших достижений. 

36. Профилактика травматизма, простудных заболеваний, стрессовых состояний. 
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37. Средства и методы реабилитации после болезни, перенесённой травмы.  

38. Восстановительные средства и методы после тренировочных нагрузок.  

39. Восстановительные средства и методы после напряжённой умственной и производственной 

деятельности. 

40. Краткая история Олимпийских игр. Участие спортсменов нашей страны в Олимпиадах. 

Перечень части компетенции, проверяемых оценочным средством:  
– овладение студентами системой научно-практических и специальных знаний, необходимых 

для понимания природных и социальных процессов функционирования физической культуры 

общества и личности, умения их адаптивного, творческого использования для личностного и 

профессионального развития, самосовершенствования, организации здорового стиля жизни при 

выполнении учебной, профессиональной и социокультурной деятельности; 

УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности.  

 

4.2. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, умений, 

навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы формирования 

компетенций 

  

 Методические материалы, определяющие процедуры оценивания реферата 

Реферат оценивается по следующим критериям: оформление, актуальность, объем, 

структура, содержание, наличие сформулированных выводов и практических рекомендаций, 

объем использованных литературных источников. 

Реферат должен состоять из введения, где отражается актуальность и современные 

подходы к изучаемой теме, двух-трех разделов, содержащих объективные научные сведения по 

теме реферата, качественный анализ научно-методической литературы и собственные версии, и 

наблюдения. В заключении приводятся основные выводы, результаты и личная значимость 

проделанной работы, а также перспективы продолжения работы над темой.  

Неправильно оформленная работа не принимается. 

Оценка «не зачтено»: ставится за работу, в которой недостаточно полно освещены 

узловые вопросы темы, работа написана на базе одного или очень небольшого количества 

источников, либо на базе устаревших источников. 

Оценка «зачтено»: ставится за работу, написанную на достаточно высоком 

теоретическом уровне, в полной мере раскрывающую актуальность и содержание темы 

реферата, с приведением объективных научных сведений, по которым сформулированы 

правильные выводы, сделаны обобщения и даны практические рекомендации. Список 

использованной литературы должен содержать 8-10 источников. 

*Оценочные средства для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 

выбираются с учетом их психофизических особенностей: 

– при необходимости инвалидам и лицам с ограниченными возможностями здоровья 

предоставляется дополнительное время для подготовки ответа на зачете; 

– при необходимости для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья и инвалидов 

предусматривается процедура поэтапного выполнения и оценивания результатов обучения.   
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5. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, 

необходимой для освоения дисциплины (модуля) 
5.1 Основная литература: 

1. Бегидова, Т. П. Основы адаптивной физической культуры : учеб. пособие для вузов / Т. П. 

Бегидова. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2019. — 191 с. — 

(Серия: Университеты России). — ISBN 978-5-534-07190-0. — Текст: электронный // ЭБС 

Юрайт [сайт]. — URL: https://www.biblio-online.ru/bcode/438915 (дата обращения: 09.05.2019).     

То же [Электронный ресурс]. https://www.biblio-online.ru/viewer/osnovy-adaptivnoy-fizicheskoy-

kultury-438915#page/1   

2. Письменский И. А.Физическая культура: Учебник для бакалавриата и специалитета / И.А. 

Письменский, Ю.В. Альянов. –  М: Издательство: Юрайт, 2019.- 493с.  Серия (бакалавр и 

специалист). ISBN 978-5-534-09116-8.  Научная школа: Финансовый университет при 

Правительстве РФ (г. Москва). Год: 2019 / Гриф УМО ВО. То же [Электронный ресурс]. URL: 

https://www.biblio-online.ru/viewer/fizicheskaya-kultura-431427#page/1 

3. Третьякова Н. В., Андрюхина Т. В., Кетриш Е. В. Теория и методика оздоровительной 

физической культуры: учебное пособие; М.: Спорт, 2016; 281с. 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book_view_red&book_id=461372# 

 

*Для освоения дисциплины инвалидами и лицами с ВОЗ имеются издания в электронном виде 

в электронно-библиотечных системах «Лань» и «Юрайт». 

 

5.2 Дополнительная литература: 

1. Алферова И.А., Дианов А.Н., Горбачев С.С. Компетентностный подход в физическом 

воспитании студентов: учеб. пособие.  Краснодар: Кубанский гос. ун-т, 2017. 148 с. 

2. Дианов А.Н. Занятия студентов специальных медицинских групп в тренажерном зале: 

учебно-методическое пособие/А. Н. Дианов, С. В. Миронов; М-во образования и науки Рос. 

Федерации, Кубанский гос.ун-т. – Краснодар, 2015. - 22 с.  
3. Дианов А.Н. Подготовка к выполнению нормативов нового физкультурно-спортивного 

комплекса ГТО: учебно-методическое пособие/А. Н. Дианов, Г. С. Кожанов; М-во образования 

и науки Рос. Федерации, Кубанский гос. ун-т. - Краснодар, 2015. - 23 c.  
 

5.3. Периодические издания:  

Не предусмотрены 

7. Перечень информационных технологий, используемых при 

осуществлении образовательного процесса по дисциплине (модулю)  
7.1 Перечень информационно-коммуникационных технологий 

Образовательные электронные издания, каталоги. 

1. http://e.lanbook.сom/.  – электронно-библиотечная система издательства «Лань». 

2. http://www.elibrary.ru/ – электронная библиотечная система - eLIBRARY.RU. 

3. www.biblioclub.ru -  электронная библиотечная система «Университетская 

библиотека ONLINE». 

4. http://megapro.kubsu.ru/MegaPro/Web - электронный каталог научной библиотеки КубГУ. 

5. http://www.biblio-online.ru  - электронная библиотечная система «Юрайт». 

 

7.2 Перечень лицензионного и свободно распространяемого программного 

обеспечения 

1. 7-zip;    

2. Adobe Acrobat Reader;   

3. Adobe Flash Player;  

https://www.biblio-online.ru/bcode/438915
https://www.biblio-online.ru/viewer/osnovy-adaptivnoy-fizicheskoy-kultury-438915#page/1
https://www.biblio-online.ru/viewer/osnovy-adaptivnoy-fizicheskoy-kultury-438915#page/1
https://www.biblio-online.ru/adv-search/get?scientific_school=8199F72D-AC39-404E-81B0-D455FCD28775
https://www.biblio-online.ru/adv-search/get?scientific_school=8199F72D-AC39-404E-81B0-D455FCD28775
https://www.biblio-online.ru/viewer/fizicheskaya-kultura-431427#page/1
http://biblioclub.ru/index.php?page=book_view_red&book_id=461372
http://e.lanbook.сom/
http://www.elibrary.ru/
http://www.biblioclub.ru/
http://www.biblioclub.ru/
http://www.biblioclub.ru/
http://megapro.kubsu.ru/MegaPro/Web
http://www.biblio-online.ru/
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4. Google Chrome;  

5. Mozilla Firefox;  

6. Microsoft Windows; 

7. Microsoft Office. 

 

7.3 Перечень современных профессиональных баз данных и информационных 

справочных систем 

1. https://minsport.gov.ru/ - сайт Министерства спорта РФ 

2. https://uisrussia.msu.ru/   – университетская информационная система Россия. 

3. http://www.consultant.ru/  – справочно-правовая система «Консультант Плюс 

 

8. Материально-техническая обеспечение по дисциплине «Физическая 

культура» (модулю) «Физическая культура»  
 

№ 

п/п 
Разделы программы 

Материально-техническое обеспечение дисциплины 

(модуля) и оснащенность 

1. Лекции 

Лекционная аудитория, оснащенная  

презентационной техникой (стационарный 

мультимедийный проектор, интерактивная доска) и 

соответствующим программным обеспечением 

(ПО): аудитория №409. 

2. 
Самостоятельная 

работа студента 

Кабинет для самостоятельной работы, оснащенный 

компьютерной техникой с возможностью 

подключения к сети «Интернет», программой 

экранного увеличения и обеспеченный доступом в 

электронную информационно-образовательную 

среду университета №301.  

3 

Групповые и 

индивидуальные и  

консультации 

Аудитория: №202 

4. 

Текущий контроль, 

промежуточная 

аттестация 

Аудитории для текущего контроля и 

промежуточной  аттестации № 407. 

 

https://minsport.gov.ru/
https://uisrussia.msu.ru/
http://www.consultant.ru/%20%20–%20справочно-правовая

