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1. Цели и задачи освоения дисциплины 
Цель: формирование физической культуры личности и способности направленного 

использования разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма для 
сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к 
будущей профессиональной деятельности. 

Для достижения поставленной цели предусматривается решение следующих 
воспитательных, образовательных, развивающих и оздоровительных задач: 
- понимание социальной роли физической культуры в развитии личности и подготовке 

ее к профессиональной деятельности;  
- знание научно-биологических и практических основ физической культуры и здорового 

образа жизни;  
- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, 

установки на здоровый стиль жизни, физическое самосовершенствование и 
самовоспитание потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и 
спортом;  

- овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и 
укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование 
психофизических способностей, качеств и свойств личности, самОПОПределение в 
физической культуре и спорте; 

 
Программа курса ориентирована на теоретическую, методическую и практическую 

подготовку в области физической культуры и спорта, а также психофизическую подготовку 
к будущей профессиональной деятельности. 

Для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья устанавливается 
особый порядок освоения дисциплин (модулей) по физической культуре и спорту с учетом 
состояния их здоровья. 

Требования к входным знаниям, умениям и компетенциям студента по 
физической культуре: 

Знать/ понимать: 
- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья 
Иметь представление: 
- о системе научно-практических и специальных знаний, необходимых для 

понимания природных и социальных процессов функционирования физической 
культуры, умение их адаптивно, творчески использовать в личностном и 
профессиональном развитии, самосовершенствовании, организации здорового 
стиля жизни; 

- о роли физической культуры в развитии человека и подготовке специалиста. 
Владеть: 
- использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 
- повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья 
Дисциплины, для которых данная дисциплина является предшествующей: 

элективные дисциплины  по физической культуре и спорту. 
 

3 Требования к уровню освоения дисциплины 
Дисциплина  направлена на формирование у студентов общекультурных 

компетенций  (ОК-8). 



В результате изучения дисциплины студент должен: 
Знать:  
- основы физической культуры и здорового образа жизни; 
- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 
- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;  
- правила и способы планирования индивидуальных занятий различной целевой 

направленности. 
Уметь:  
- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной 

физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы 
упражнения атлетической гимнастики; 

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 
- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 
- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 
- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической 

культурой. 
Владеть:  
- средствами и методами укрепления индивидуального здоровья, физического 

самосовершенствования; 
- способностью повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 
- методами подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах 

Российской Федерации; 
- методикой организации и проведения индивидуального, коллективного, семейного 

отдыха и участия в массовых спортивных соревнованиях; 
основами формирования здорового образа жизни в процессе активной творческой 
деятельности. 
 

4 Общая трудоемкость дисциплины 
 Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 зачетные единицы (72  часа).  

Краткое содержание курса Физическая культура в общекультурной и 
профессиональной подготовке студентов. Социально-биологические основы физической 
культуры. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении 
здоровья. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной 
деятельности. Средства физической культуры в регулировании работоспособности. Общая 
физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания. Основы 
методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. Спорт. Индивидуальный 
выбор видов спорта или систем физических упражнений. Особенности занятий избранным 
видом спорта или системой физических упражнений. Самоконтроль занимающихся 
физическими упражнениями и спортом. Профессионально-прикладная физическая 
подготовка (ППФП) студентов. Производственная физическая культура. Производственная 
гимнастика. Методики эффективных и экономичных способов овладения жизненно 
важными умениями и навыками (ходьба, передвижение на лыжах, плавание). Простейшие 
методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применения средств 
физической культуры для их направленной коррекции. Методика составления 
индивидуальных программ физического самовоспитания и занятия с оздоровительной, 
рекреационной и восстановительной направленностью (медленный бег, плавание, прогулка 
на лыжах и т.д.). Основы методики самомассажа. Методика коррегирующей гимнастики 
для глаз.  Методика составления и проведения простейших самостоятельных занятий 
физическими упражнениями гигиенической или тренировочной направленности. Методы 
оценки и коррекции осанки и телосложения. Методы самоконтроля состояния здоровья и 



физического развития (стандарты, индексы, программы, формулы и др.). Методы 
самоконтроля за функциональным состоянием организма (функциональные пробы). 
Методика проведения учебно-тренировочного занятия. Методы самооценки специальной 
физической и спортивной подготовленности по избранному виду спорта (тесты, 
контрольные задания). Методика индивидуального подхода и применение средств для 
направленного развития отдельных физических качеств. Основы методики организации 
судейства по избранному виду спорта. Методы регулирования психоэмоционального 
состояния, применяемые при занятиях физической культурой и спортом. Средства и 
методы мышечной релаксации в спорте.  Методика самостоятельного освоения отдельных 
элементов профессионально-прикладной физической подготовки. Методика проведения 
производственной гимнастики с учетом заданных условий и характера труда.    
 
 

5. Образовательные технологии 
В ходе освоения дисциплины при проведении аудиторных занятий используются 

следующие образовательные технологии: семинарские и практические занятия с использованием 
методического сопровождения управляемой самостоятельной интерактивной работы студентов по 
освоению различных видов двигательной активности. 

При организации самостоятельной работы используются следующие образовательные 
технологии: учебно-методические пособия по видам учебной программы, фонды оценочных 
средств, использование Интернет-ресурсов и др. 

 
6. Контроль успеваемости 

Программой дисциплины предусмотрены следующие виды текущего контроля: 
контрольные вопросы и упражнения, тестирование, реферат, соревнования. 

Промежуточная аттестация проводится в форме: зачет. 
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