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1. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
Цели освоения дисциплины: 
Освоение естественнонаучных основ физической культуры и спорта, теории профессио-
нальной деятельности педагога на основе специфики дисциплины в избранном виде спор-
та. 

 
Задачи освоения дисциплины:  
1. Добиться прочного усвоения студентами знаний, составляющих содержание современ-
ной общей теории и методики физической культуры и спорта на уровне, соответствующем  
направлению бакалавр. 

 
2. Воспитать способность обобщенно осмысливать информацию, относящуюся к научно-
теоретическим основам и прикладно-методическим аспектам профессиональной деятель-
ности и смежным дисциплинам профессионального образования. 

 
3. Сформировать у студентов умения использовать приобретенные знания теоретико-
методического характера для решения практических задач, возникающих в профессио-
нальной деятельности бакалавра физической культуры. 

 
2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОПОП: 
 

Данная учебная дисциплина относится к индексу Б.1. Б.14. Дисциплина «Естественно-
научные основы физической культуры и спорта» относится к базовой части учебного пла-
на направления 49.03.01 Физическая культура (бакалавриат) формируются требования к 
выходным знаниям, умениям и компетенциям студента, необходимых для ее изучения: 
    ОПК -9 Способен осуществлять контроль с использованием методов измерения и оцен-
ки физического развития, технической и физической подготовленности, психического со-
стояния занимающихся 
 Дисциплины, для которых учебная дисциплина «Естественно-научные основы физиче-
ской культуры и спорта»  является предшествующей: Психология физической культуры и 
спорта, Массаж, Спортивная медицина и травматология, Подготовка к сдаче и сдача госу-
дарственного экзамена, Преддипломная практика, Подготовка к процедуре защите и за-
щита выпускной квалификационной работы 
 

3. ПЕРЕЧЕНЬ ПЛАНИРУЕМЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИП-
ЛИНЕ (МОДУЛЮ), СООТНЕСЕННЫХ С ПЛАНИРУЕМЫМИ РЕЗУЛЬТА-
ТАМИ ОСВОЕНИЯ ОСНОВНОЙ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ОБРАЗОВА-
ТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

 
Код и наименова-
ние реализуемой 

компетенции 

Перечень планируемых результатов обучения по дисципли-
не (модулю), соотнесенных с индикаторами достижения 

компетенций 
ОПК -9 
Способен осуществ-
лять контроль с ис-
пользованием мето-
дов измерения и 
оценки физического 
развития, техниче-
ской и физической 

Знать: роль естественнонаучных основ физической культуры и 
спорта как эффективного средства жизнедеятельности; дидакти-
ческие закономерности; методику оздоровительных физкуль-
турно-спортивных занятий с различными возрастными группами 
населения; знать возрастно-половые особенности развития фи-
зических качеств и формирование двигательных умений и навы-
ков; основы классификаций спорта; основные этапы развития 
физической культуры и спорта в России и влияние достижений 
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подготовленности, 
психического со-
стояния занимаю-
щихся 
 

отечественных спортсменов;  основы научной и методической 
деятельности; методы и организацию комплексного контроля на 
занятиях. 
 
Уметь: использовать технологии обучения различных категорий 
людей двигательным действиям, развивать физические качества 
в процессе занятий; анализировать и оценивать эффективность 
физкультурно-спортивных занятий физической направленности. 
планировать и проводить основные виды физкультурно-
оздоровительных занятий с детьми и взрослыми людьми с учё-
том санитарно-гигиенических, климатических, региональных и 
национальных условий; 
 
Владеть: сформированными компетенциями; развитой, органи-
зационной и познавательной самостоятельностью, быть дисцип-
линированным и культурным; сформированными компетенция-
ми; знанием рациональных способов и приёмов организации и 
выполнения заданий; сформированным способом самоконтроля. 

 
4. ОБЩАЯ ТРУДОЕМКОСТЬ ДИСЦИПЛИНЫ 

4.1. Объем дисциплины в зачетных единицах (всего) ______6___ 
4.2. Объем дисциплины по видам учебной работы (в часах)  216 ч. 
 

Вид учебной работы 
Количество часов (форма обучения очная) 

Всего по 
плану 

В т.ч. по семестрам 
4 

1 2 4 
Контактная работа обучающихся с пре-
подавателем в соответствии с УП 

72 72 

Аудиторные занятия: 72 72 
Лекции 36 36 
Семинары и  практические занятия 36 36 
лабораторные работы, практикумы - - 
Самостоятельная работа 108 108 
Форма текущего контроля знаний и  
контроля  
самостоятельной работы: тестирование, 
контр. работа, коллоквиум, реферат и 
др.(не менее 2 видов) 

4.1Тестирование,  
4.2. Решение задач 
для текущего кон-
троля 
 

4.1Тестирование,  
4.2. Решение задач для 
текущего контроля 
 

Курсовая работа нет нет 
Виды промежуточной  
аттестации (экзамен, зачет) 

экзамен Экзамен (36) 

Всего часов по дисциплине 216 216 
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Вид учебной работы 
Количество часов (форма обучения заочная) 

Всего по 
плану 

В т.ч. по семестрам 
3 4 

1 2 3 4 
Контактная работа обучающихся с пре-
подавателем в соответствии с УП 

20 10 10 

Аудиторные занятия: 24 12 12 
Лекции 6 4 2 
Семинары и  практические занятия 14 6 8 
лабораторные работы, практикумы    
Самостоятельная работа 187 90 97 
Форма текущего контроля знаний и  
контроля  
самостоятельной работы: тестирование, 
контр. работа, коллоквиум, реферат и 
др.(не менее 2 видов) 

Тестирование, Ре-
шение задач для те-
кущего контроля, 
задачи  к экзамену 

Тестирова
ва-
ние,Решен
ие задач 
для теку-
щего кон-
троля 
 

Тестиро-
вание, Ре-
шение за-
дач для 
текущего 
контроля, 
задачи  к 
экзамену 

Курсовая работа нет нет нет 
Виды промежуточной  
аттестации (экзамен, зачет) 

экзамен  
Экзамен 
(36) 

Всего часов по дисциплине 216   
 
 
 

4.3. Содержание дисциплины (модуля). Распределение часов по темам и 
видам учебной работы: 

Форма обучения     очная 
 

Название и  
разделов и тем 

Всего 

Виды учебных занятий  
Аудиторные занятия 

Заня 
тия в  
интер 
актив 

ной 
форме 

Са
мо
ст
оя
те
ль
на
я 

ра
бо
та 

Форма 
теку-
щего 
кон-
троля 
знаний 

лекции 

практиче-
ские заня-

тия,  
семинары 

Лабора-
торные 
работы, 
практи-

кумы 

1 2 3 4 5 6 7  
Раздел 1. Естественнонаучные основы физической культуры и спорта   

Тема 1. Принцип цело-
стности организма и 
его единства с окру-
жающей  
средой 

9 2 2  

  
5 

тести-
рова-
ние, 

реше-
ние за-

дач, 
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устный 
опрос  

Тема 2. Опорно-
двигательный аппарат 

9 2 2  

 5 тести-
рова-
ние, 
реше-
ние за-
дач, 
устный 
опрос  

Тема 3. Мышечная 
система 

11 2 2  

 5 тести-
рова-
ние, 
реше-
ние за-
дач, 
устный 
опрос  

Тема 4. Дыхательная 
система 

9 2 2  

 5 тести-
рова-
ние, 
реше-
ние за-
дач, 
устный 
опрос  

Тема 5. Нервная  
система 

9 2 2  

 5 тести-
рова-
ние, 
реше-
ние за-
дач, 
устный 
опрос  

Раздел 2. Внешняя среда   

Тема 6. Природные, 
биологические и соци-
альные факторы 

9 2 2  

 
 

 
5 

тести-
рова-
ние, 

реше-
ние 

задач, 
устный 
опрос 

Раздел 3. Двигательный режим  
Тема 7. Сочетание 
труда и отдыха 

9 2 2   5 

тести-
рова-
ние, 
реше-
ние 
задач, 
устный 
опрос 

Тема 8. Физическая и 9 2 2   5 тести-
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умственная деятель-
ность 

  рова-
ние, 
реше-
ние 
задач, 
устный 
опрос 

Раздел 4. Утомление  
Тема 9. Утомление при 
физической и умст-
венной деятельности 

9 2 2   5 

тести-
рова-
ние, 

реше-
ние 

задач, 
устный 
опрос 

Раздел 5. Восстановление  
Тема 10. Биологиче-
ские ритмы 

9 2 2   5 

тести-
рова-
ние, 
реше-
ние 
задач, 
устный 
опрос 

Тема 11. Работоспо-
собность. Утомление и 
 усталость 

9 2 2   5 

тести-
рова-
ние, 
реше-
ние 
задач, 
устный 
опрос 

Тема 12. Физическая 
работоспособность 

9 2 2   5 

тести-
рова-
ние, 
реше-
ние 
задач, 
устный 
опрос 

Раздел 6. Функциональные пробы  
Тема 13. Методика 
проведения функцио-
нальной пробы кар-
диорепсираторной 
системы 

19 2 2  10 5 

тести-
рова-
ние, 

реше-
ние за-

дач, 
устный 
опрос 

Раздел 7. Здоровый образ жизни  
Тема 14. Резервы  
организма 9 2 2   5 

тести-
рова-
ние, 
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реше-
ние за-

дач, 
устный 
опрос 

Раздел 8. Внешняя среда  
Тема 15. Экология 

12 2 2   8 

тести-
рова-
ние, 
реше-
ние за-
дач, 
устный 
опрос 

Тема 16. Общество 

14 2 2   10 

тести-
рова-
ние, 
реше-
ние за-
дач, 
устный 
опрос 

Тема 17. Гигиена тела 

14 2 2   10 

тести-
рова-
ние, 
реше-
ние за-
дач, 
устный 
опрос 

Тема 18. Питание. 
Курение. Алкоголизм 
и наркомания 

14 2 2   10 

тести-
рова-
ние, 
реше-
ние за-
дач, 
устный 
опрос 

Итого 

216 36 36  10 
10
8 

тести-
рова-
ние, 

реше-
ние за-

дач, 
устный 
опрос 

 
Форма обучения     заочная 
 

Название и  
разделов и тем 

Всего 

Виды учебных занятий Форма 
теку-
щего 
кон-

троля 

Аудиторные занятия в т.ч. 
заня-
тия в 
инте-

Са-
мос
тоя-
тель

лекции 
практиче-
ские заня-

тия,  

лабора-
торная 
работа 
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семинар рак-
тив-
ной 
фор-
ме 

ная 
ра-

бота 

знаний 

1 2 3 4 5 6 7  
Раздел 1. Естественнонаучные основы физической культуры и спорта   

Тема 1. Принцип цело-
стности организма и 
его единства с окру-
жающей  
средой 

13 1 2  

  
10 

тести-
рова-
ние, 
реше-
ние за-
дач, 
устный 
опрос 

Тема 2. Опорно-
двигательный аппарат 

10    

 10 тести-
рова-
ние, 
реше-
ние за-
дач, 
устный 
опрос 

Тема 3 . Мышечная 
система 

10    

 10 тести-
рова-
ние, 
реше-
ние за-
дач, 
устный 
опрос 

Тема 4. Дыхательная 
система 

10    

 10 тести-
рова-
ние, 
реше-
ние за-
дач, 
устный 
опрос 

Тема 5. Нервная  
система 

10    

 10 тести-
рова-
ние, 
реше-
ние за-
дач, 
устный 
опрос 

Раздел 2. Внешняя среда  

Тема 6. Природные, 
биологические и соци-
альные факторы 11 1   

 
 

 
10 

тести-
рова-
ние, 

реше-
ние за-
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дач, 
устный 
опрос 

Раздел 3. Двигательный режим   
Тема 7. Сочетание 
труда и отдыха 

11 1    10 

тести-
рова-
ние, 
реше-
ние за-
дач, 
устный 
опрос 

Тема 8. Физическая и 
умственная деятель-
ность 

11     10 

тести-
рова-
ние, 
реше-
ние за-
дач, 
устный 
опрос 

Раздел 4. Утомление  
Тема 9. Утомление при 
физической и умст-
венной деятельности 

11 1    10 

тести-
рова-
ние, 

реше-
ние за-

дач, 
устный 
опрос 

Раздел 5. Восстановление   
Тема 10. Биологиче-
ские ритмы 

11 1    10 

тести-
рова-
ние, 
реше-
ние за-
дач, 
устный 
опрос 

Тема 11. Работоспо-
собность. Утомление и 
 усталость 

12  2   10 

тести-
рова-
ние, 
реше-
ние за-
дач, 
устный 
опрос 

Тема 12. Физическая 
работоспособность 

15  2   13 

тести-
рова-
ние, 
реше-
ние за-
дач, 
устный 
опрос 



Министерство науки и высшего образования РФ 
Ульяновский государственный университет 

Форма 

 Ф-Рабочая программа дисциплины   

 

Форма А  Страница 10 из 22 

Раздел 6. Функциональные пробы   
Тема 13. Методика 
проведения функцио-
нальной пробы кар-
дио-респираторной 
системы 

21 1   10 10 

тести-
рова-
ние, 

реше-
ние за-

дач, 
устный 
опрос 

Раздел 7. Здоровый образ жизни  
Тема 14. Резервы  
организма 

12  2   10 

тести-
рова-
ние, 

реше-
ние за-

дач, 
устный 
опрос 

Раздел 8. Внешняя среда   
Тема 15. Экология 

12  2   10 

тести-
рова-
ние, 
реше-
ние за-
дач, 
устный 
опрос 

Тема 16. Общество 

12  1   11 

тести-
рова-
ние, 
реше-
ние за-
дач, 
устный 
опрос 

Тема 17. Гигиена тела 

12  1   11 

тести-
рова-
ние, 
реше-
ние за-
дач, 
устный 
опрос 

Тема 18. Питание. 
Курение. Алкоголизм 
и наркомания 

13  2   11 

тести-
рова-
ние, 
реше-
ние за-
дач, 
устный 
опрос 

Итого+ 9 ч. Контроль -
экзамен 216 6 14  10 187 

тести-
рова-
ние, 
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реше-
ние за-

дач, 
устный 
опрос 

 
 

5.  СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ. 
 
Раздел 1. Естественнонаучные основы физической культуры и спорта. 
Тема 1. Принцип целостности организма и его единства с окружающей средой. 
Организм человека, функциональные системы человека, их работа, окружающая среда, 
внешняя и внутренняя среда. Взаимодействие организма и окружающей среды. 
  
Тема 2. Опорно-двигательный аппарат 
Состав опорно-двигательный аппарата. Скелет человека. Кости. 
 
Тема 3. Мышечная система 
Мышцы. Строение мышц. Двигательные процессы в организме. 
 
Тема 4. Дыхательная система 
Дыхательный аппарат. Дыхание. Внешнее, внутреннее. МОК. Пробы. 
 
Тема 5. Нервная система 
Головной мозг, его функции. Спинной мозг, его функции. 
 
Раздел 2. Внешняя среда 
Тема 6. Природные, биологические и социальные факторы 
Природные факторы, биологические факторы и социальные факторы. Их взаимодействие. 
 
Раздел 3. Двигательный режим 
Тема 7. Сочетание труда и отдыха 
Труд. Умственная и физическая работоспособность. Отдых. Сон. 
 
Тема 8. Физическая и умственная деятельность 
Физическая деятельность. Умственная деятельность. Их взаимодействие. 
 
Раздел 4. Утомление 
Тема 9. Утомление при физической и умственной деятельности 
Утомление. Признаки утомления. Утомление при физической деятельности. Утомление 
при умственной деятельности. 
 
Раздел 5. Восстановление  
Тема 10. Биологические ритмы 
Восстановление. Биологические ритмы.  
 
Тема 11. Работоспособность. Утомление и усталость 
Работоспособность. Утомление. Усталость. 
Тема 12. Физическая работоспособность 
Работоспособность. Физическая работоспособность. 
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Раздел 6. Функциональные пробы 
Тема 13. Методика проведения функциональной пробы кардио-респираторной системы 
Сердечно-сосудистая система. Функциональные пробы: Кушелевского Б.П., Летунова 
С.П., Штанге В.А., Генчи, проба 20 приседаний.   
 
Раздел 7. Здоровый образ жизни 
Тема 14. Резервы организма 
ЗОЖ. Биохимические, физиологические  и психологические резервы организма. 
 
Раздел 8. Внешняя среда 
Тема 15. Экология 
Экология. Влияние внешней среды на организм человека. 
 
Тема 16. Общество 
Общество-группа людей, их взаимодействие. 
 
Тема 17. Гигиена тела 
Гигиена. Гигиена тела человека. 
 
Тема 18. Питание. Курение. Алкоголизм и наркомания 
Питание. Курение. Алкоголизм. Наркомания 
 
В случае необходимости использования в учебном процессе частично/исключительно 
дистанционных образовательных технологий, следует учесть, что общий объем часов 
(з.е.), установленных УП направления 49.03.01 Физическая культура по каждой дисципли-
не, остается неизменным и реализуется в полном объеме. В таком случае в соответст-
вующем разделе РАП из общего объема часов работы ППС с обучающимися в соответ-
ствии с УП выделяется и указывается количество часов для проведения занятий в дис-
танционном формате с применением электронного обучения (онлайн-курсы, лекций и се-
минары в режиме видеоконференцсвязи, виртуальные практические занятия, лаборатор-
ные работы в формате виртуальных аналогов, расчетно-графических работ, индивиду-
альные задания в ЭИОС и др). 
 

6. ТЕМЫ ПРАКТИЧЕСКИХ И СЕМИНАРСКИХ ЗАНЯТИЙ 
 
Раздел 1. Естественнонаучные основы физической культуры и спорта. 
Тема 1. Принцип целостности организма и его единства с окружающей средой  (форма 
проведения - практическое занятие) 
Вопросы к теме. 
1. Организм человека 
2. Взаимодействие организма и окружающей среды 
 
Тема 2. Опорно-двигательный аппарат (форма проведения - практическое занятие) 
Вопросы к теме. 
1. Состав опорно-двигательный аппарата 
2. Скелет человека 
 
Тема 3. Мышечная система (форма проведения - практическое занятие) 
Вопросы к теме. 
1. Мышцы 
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2. Строение мышц 
3. Двигательные процессы в организме 
 
Тема 4. Дыхательная система (форма проведения - практическое занятие) 
Вопросы к теме. 
1.Дыхательный аппарат. 
2. Дыхание. 
 
Тема 5. Нервная система (форма проведения - практическое занятие) 
Вопросы к теме. 
1. Головной мозг, его функции. 
2. Спинной мозг, его функции. 
 
Раздел 2. Внешняя среда  
Тема 6. Природные, биологические и социальные факторы (форма проведения - практи-
ческое занятие) 
Вопросы к теме. 
1. Природные факторы 
2. Биологические факторы 
3. Социальные факторы 
 
Раздел 3. Двигательный режим 
Тема 7. Сочетание труда и отдыха (форма проведения - практическое занятие) 
Вопросы к теме. 
1. Труд. 
2. Умственная и физическая работоспособность. 
3. Отдых.  
4.Сон. 
 
Тема 8. Физическая и умственная деятельность (форма проведения - практическое заня-
тие) 
Вопросы к теме. 
1. Физическая деятельность. 
2. Умственная деятельность. 
 
Раздел 4. Утомление 
Тема 9. Утомление при физической и умственной деятельности (форма проведения - 
практическое занятие) 
Вопросы к теме. 
1. Утомление. Признаки утомления. 
2.Утомление при физической деятельности. Утомление при умственной деятельности. 
 
Раздел 5. Восстановление  
Тема 10. Биологические ритмы (форма проведения - практическое занятие) 
Вопросы к теме. 
1. Восстановление. 
2. Биологические ритмы.  
 
Тема 11. Работоспособность. Утомление и усталость (форма проведения - практическое 
занятие) 
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Вопросы к теме. 
1. Работоспособность. 
2. Утомление. Усталость. 
 
Тема 12. Физическая работоспособность (форма проведения - практическое занятие) 
Вопросы к теме. 
1. Работоспособность. 
2. Физическая работоспособность. 
 
Раздел 6. Функциональные пробы 
Тема 13. Методика проведения функциональной пробы кардиореспираторной системы 
Вопросы к теме. 
1. Сердечно-сосудистая система. 
2.Функциональные пробы: Кушелевского Б.П., Летунова С.П., Штанге В.А., Генчи, проба 
20 приседаний.   
 
Раздел 7. Здоровый образ жизни 
Тема 14. Резервы организма (форма проведения - практическое занятие) 
Вопросы к теме. 
1. ЗОЖ. 
2.Биохимические, физиологические  и психологические резервы организма. 
 
Раздел 8. Внешняя среда 
Тема 15. Экология (форма проведения - практическое занятие) 
Вопросы к теме. 
1. Экология. 
2. Влияние внешней среды на организм человека. 
 
Тема 16. Общество (форма проведения - практическое занятие) 
Вопросы к теме. 
1.Общество-группа людей, их взаимодействие. 

 
Тема 17. Гигиена тела (форма проведения - практическое занятие) 
Вопросы к теме. 
1. Гигиена. 
2. Гигиена тела человека. 
 
Тема 18. Питание. Курение. Алкоголизм и наркомания (форма проведения - практическое 
занятие) 
Вопросы к теме. 
1. Питание. 
2. Курение. 
3.Алкоголизм.  
4.Наркомания 
 

7. ЛАБОРАТОРНЫЕ ЗАНЯТИЯ  
Раздел 6. Функциональные пробы 
Тема 13. Методика проведения функциональной пробы кардио-респираторной сис-
темы 

Цель и содержание работы: 
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Рассмотрение строения и функции сердечно-сосудистой системы. Разбор и проведе-
ние функциональных проб: Кушелевского Б.П., Летунова С.П., Штанге В.А., Генчи, 
проба 20 приседаний. Рассмотрение понятий физическое развитие и функциональное 
состояние организма.  

 

8. ТЕМАТИКА КУРСОВЫХ, КОНТРОЛЬНЫХ РАБОТ, РЕФЕРАТОВ 
«Данный вид работы не предусмотрен УП» 
 
 

9. ПЕРЕЧЕНЬ ВОПРОСОВ К ЭКЗАМЕНУ (ЗАЧЕТУ) 
Примерный перечень вопросов к  экзамену 

 
 

1. Физкультурное образование в современном мире 
2. Спорт и здоровье человека 
3. Физическая культура и практика оздоровления населения 
4. Гигиена детей и подростков на пороге третьего тысячелетия 
5. Естественно-биологическое обоснование оздоровления 
6. Приоритетные направления в развитии науки 
7. Технологии оздоровительной ФК 
8. Физическая культура: воспитание, образование, тренировка 
9. Информационные технологии в физическом воспитании 
10. Влияние различных режимов двигательной активности на состояние здоровья 
11. Биоритмы и их влияние на работоспособность 
12. Врачебный контроль за физическим воспитанием 
13. Мониторинг, методические основы проведения 
14. Специальные двигательные режимы в практике спорта 
15. Пульсометрия и система контроля за состоянием человека 
16. Хронометрия в системе физического воспитания 
17. Тестирование в физическом воспитании 
18. Концептуальные взгляды на здоровье 
19. Роль непрерывного физического воспитания в развитии школьников и сохране-

нии их здоровья 
20. Методы исследования физического развития детей и подростков 
21. Спорт и экология 
22. Основы физиологии физических нагрузок 
23. Биологические основы двигательной активности 
24. Влияние биологических и социальных факторов в физическом воспитании 
25. Физическая культура в социальном воспитании 

 

10.САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА ОБУЧАЮЩИХСЯ  

Форма обучения ____очная_________________ 

Название разделов и тем Вид самостоятельной 
работы (проработка 
учебного материала, 
решение задач, рефе-

рат, доклад, контроль-
ная работа, подготовка 

Объем 
в ча-
сах 

Форма 
контроля 
(проверка 
решения 
задач, ре-
ферата и 
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к сдаче зачета, экзаме-
на и др.) 

др.) 

Раздел 1. Естественнонаучные основы 
физической культуры и спорта. 
Тема 1. Принцип целостности орга-
низма и его единства с окружающей 
средой. 
Организм человека, функциональные 
системы человека, их работа, окру-
жающая среда, внешняя и внутренняя 
среда. Взаимодействие организма и 
окружающей среды. 

4.2.Комплект задач 
 
 
4.4.Вопросы к экзамену 
 
4.6 задачи к экзамену 
 
 

5 тестирование, 
решение за-
дач, устный 
опрос  

Тема 2. Опорно-двигательный аппа-
рат 
Состав опорно-двигательный аппара-
та. Скелет человека. Кости. 
 

4.1. Тесты 
  
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

5 тестирование, 
решение за-
дач, устный 
опрос  

Тема 3. Мышечная система 
Мышцы. Строение мышц. Двигатель-
ные процессы в организме 

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

5 тестирование, 
решение за-
дач, устный 
опрос  

Тема 4. Дыхательная система 
Дыхательный аппарат. Дыхание. 
Внешнее, внутреннее. МОК. Пробы. 
 

4.1. Тесты 
4.2.Комплект за-
дач4.4.вопросы к экза-
мену 
4.6 задачи к экзамену 

5 тестирование, 
решение за-
дач, устный 
опрос  

Тема 5. Нервная система 
Головной мозг, его функции. Спинной 
мозг, его функции. 
 

4.1. Тесты 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

5 тестирование, 
решение за-
дач, устный 
опрос  

Раздел 2. Внешняя среда 
Тема 6. Природные, биологические и 
социальные факторы 
Природные факторы, биологические 
факторы и социальные факторы. Их 
взаимодействие. 

4.1. Тесты 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

5 тестирование, 
решение за-
дач, устный 
опрос  

Раздел 3. Двигательный режим 
Тема 7. Сочетание труда и отдыха 
Труд. Умственная и физическая рабо-
тоспособность. Отдых. Сон. 

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

5 тестирование, 
решение за-
дач, устный 
опрос  

Тема 8. Физическая и умственная дея-
тельность 
Физическая деятельность. Умственная 
деятельность. Их взаимодействие. 

4.1. Тесты 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

5 тестирование, 
решение за-
дач, устный 
опрос  

Раздел 4. Утомление 
Тема 9. Утомление при физической и 
умственной деятельности 
Утомление. Признаки утомления. 
Утомление при физической деятель-
ности. Утомление при умственной 

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

5 тестирование, 
решение за-
дач, устный 
опрос  
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деятельности. 
Раздел 5. Восстановление  
Тема 10. Биологические ритмы 
Восстановление. Биологические рит-
мы.  

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

5 тестирование, 
решение за-
дач, устный 
опрос  

Тема 11. Работоспособность. Утомле-
ние и усталость 
Работоспособность. Утомление. Уста-
лость. 
 

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.Вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

5 тестирование, 
решение за-
дач, устный 
опрос  

Тема 12. Физическая работоспособ-
ность 
Работоспособность. Физическая рабо-
тоспособность. 
 

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

5 тестирование, 
решение за-
дач, устный 
опрос  

Раздел 6. Функциональные пробы 
Тема 13. Методика проведения функ-
циональной пробы сердечно-
сосудистой системы 
Сердечно-сосудистая система. Функ-
циональные пробы: Кушелевского 
Б.П., Летунова С.П., Штанге В.А., 
Генчи, проба 20 приседаний.   

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

5 тестирование, 
решение за-
дач, устный 
опрос  

Раздел 7. Здоровый образ жизни 
Тема 14. Резервы организма 
ЗОЖ. Биохимические, физиологиче-
ские  и психологические резервы ор-
ганизма. 
 

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

5 тестирование, 
решение за-
дач, устный 
опрос  

Раздел 8. Внешняя среда 
Тема 15. Экология 
Экология. Влияние внешней среды на 
организм человека. 
 

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

5 тестирование, 
решение за-
дач, устный 
опрос  

Тема 16. Общество 
Общество-группа людей, их взаимо-
действие. 
 

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

5 тестирование, 
решение за-
дач, устный 
опрос  

Тема 17. Гигиена тела 
Гигиена. Гигиена тела человека. 
 

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

5 тестирование, 
решение за-
дач, устный 
опрос  

Тема 18. Питание. Курение. Алкого-
лизм и наркомания 
Питание. Курение. Алкоголизм. Нар-
комания 
 

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

5 тестирование, 
решение за-
дач, устный 
опрос  
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Название разделов и тем Вид самостоятельной 
работы (проработка 
учебного материала, 
решение задач, рефе-

рат, доклад, кон-
трольная работа, под-
готовка к сдаче заче-

та, экзамена и др.) 

Объем 
в часах 

Форма контро-
ля 

(проверка реше-
ния задач, рефе-

рата и др.) 

Раздел 1. Естественнонаучные 
основы физической культуры и 
спорта. 
Тема 1. Принцип целостности ор-
ганизма и его единства с окру-
жающей средой. 
Организм человека, функцио-
нальные системы человека, их ра-
бота, окружающая среда, внешняя 
и внутренняя среда. Взаимодейст-
вие организма и окружающей сре-
ды. 

4.2.Комплект задач 
 
 
 
 
4.4.Вопросы к экзамену 
 
4.6 задачи к экзамену 
 

10 тестирование, ре-
шение задач, уст-
ный опрос 

Тема 2. Опорно-двигательный ап-
парат 
Состав опорно-двигательный ап-
парата. Скелет человека. Кости. 
 

4.1. Тесты 
  
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

10 тестирование, ре-
шение задач, уст-
ный опрос  

Тема 3. Мышечная система 
Мышцы. Строение мышц. Двига-
тельные процессы в организме 

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

10 тестирование, ре-
шение задач, уст-
ный опрос  

Тема 4. Дыхательная система 
Дыхательный аппарат. Дыхание. 
Внешнее, внутреннее. МОК. Про-
бы. 

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

10 тестирование, ре-
шение задач, уст-
ный опрос  

Тема 5. Нервная система 
Головной мозг, его функции. 
Спинной мозг, его функции. 

4.1. Тесты 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

10 тестирование, ре-
шение задач, уст-
ный опрос  

Раздел 2. Внешняя среда 
Тема 6. Природные, биологиче-
ские и социальные факторы 
Природные факторы, биологиче-
ские факторы и социальные фак-
торы. Их взаимодействие. 

4.1. Тесты 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

10 тестирование, ре-
шение задач, уст-
ный опрос  

Раздел 3. Двигательный режим 
Тема 7. Сочетание труда и отдыха 
Труд. Умственная и физическая 
работоспособность. Отдых. Сон. 

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

10 тестирование, ре-
шение задач, уст-
ный опрос  

Тема 8. Физическая и умственная 
деятельность 
Физическая деятельность. Умст-
венная деятельность. Их взаимо-

4.1. Тесты 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

10 тестирование, ре-
шение задач, уст-
ный опрос  
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действие. 
Раздел 4. Утомление 
Тема 9. Утомление при физиче-
ской и умственной деятельности 
Утомление. Признаки утомления. 
Утомление при физической дея-
тельности. Утомление при умст-
венной деятельности. 

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

10 тестирование, ре-
шение задач, уст-
ный опрос  

Раздел 5. Восстановление  
Тема 10. Биологические ритмы 
Восстановление. Биологические 
ритмы.  

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

10 тестирование, ре-
шение задач, уст-
ный опрос  

Тема 11. Работоспособность. 
Утомление и усталость 
Работоспособность. Утомление. 
Усталость. 

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.Вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

10 тестирование, ре-
шение задач, уст-
ный опрос  

Тема 12. Физическая работоспо-
собность 
Работоспособность. Физическая 
работоспособность. 
 

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

10 тестирование, ре-
шение задач, уст-
ный опрос  

Раздел 6. Функциональные пробы 
Тема 13. Методика проведения 
функциональной пробы сердечно-
сосудистой системы 
Сердечно-сосудистая система. 
Функциональные пробы: Куше-
левского Б.П., Летунова С.П., 
Штанге В.А., Генчи, проба 20 
приседаний.   

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

10 тестирование, ре-
шение задач, уст-
ный опрос  

Раздел 7. Здоровый образ жизни 
Тема 14. Резервы организма 
ЗОЖ. Биохимические, физиологи-
ческие  и психологические резер-
вы организма. 

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

10 тестирование, ре-
шение задач, уст-
ный опрос  

Раздел 8. Внешняя среда 
Тема 15. Экология 
Экология. Влияние внешней сре-
ды на организм человека. 

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

10 тестирование, ре-
шение задач, уст-
ный опрос  

Тема 16. Общество 
Общество-группа людей, их взаи-
модействие. 
 

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

11 тестирование, ре-
шение задач, уст-
ный опрос  

Тема 17. Гигиена тела 
Гигиена. Гигиена тела человека. 
 

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 
4.6 задачи к экзамену 

11 тестирование, ре-
шение задач, уст-
ный опрос  

Тема 18. Питание. Курение. Ал-
коголизм и наркомания 
Питание. Курение. Алкоголизм. 

4.1. Тесты 
4.2.Комплект задач 
4.4.вопросы к экзамену 

11 тестирование, ре-
шение задач, уст-
ный опрос  
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Наркомания 4.6 задачи к экзамену 
 

а) Список рекомендуемой литературы 

основная: 
1. Самсонова А.В., Естественно-научные основы физической культуры и спорта : 
учебник / под ред. А.В. Самсоновой, Р.Б. Цаллаговой - М. : Советский спорт, 2014. - 456 с. 
- ISBN 978-5-9718-0697-4 - Текст : электронный // ЭБС "Консультант студента" : [сайт]. - 
URL : http://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785971806974.html   
2. Стриханов, М. Н. Физическая культура и спорт в вузах : учебное пособие / М. Н. 
Стриханов, В. И. Савинков. — 2-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2019. — 160 с. — 
(Образовательный процесс). — ISBN 978-5-534-10524-7. — Текст : электронный // ЭБС 
Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/430716  
 
 
дополнительная: 
 
1. Губарева, Н. В. Естественнонаучные основы физической культуры (Биология) : курс 
лекций / Н. В. Губарева, Т. А. Линдт, Л. Г. Баймакова. — Омск : Сибирский государствен-
ный университет физической культуры и спорта, 2016. — 108 c. — ISBN 2227-8397. — 
Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: 
http://www.iprbookshop.ru/74264.html 
2. Воробьев, А. В. Социология физической культуры и спорта : учебное пособие / А. В. 
Воробьев, Т. В. Михеева. — Омск : Сибирский государственный университет физической 
культуры и спорта, 2002. — 91 c. — ISBN 2227-8397. — Текст : электронный // Электрон-
но-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: 
http://www.iprbookshop.ru/64960.html 
3. Мельникова, Ю. А. Основы прикладной физической культуры : учебное пособие / 
Ю. А. Мельникова, Л. Б. Спиридонова. — Омск : Сибирский государственный универси-
тет физической культуры и спорта, 2003. — 68 c. — ISBN 2227-8397. — Текст : электрон-
ный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: 
http://www.iprbookshop.ru/64995.html 
 
 
учебно-методическая: 
 

1. Вальцев В. В. Естественно-научные основы физической культуры и спорта : ме-
тодические указания для самостоятельной работы бакалавров направления подготовки 
49.03.01 –Физическая культура очной и заочной форм обучения / В. В. Вальцев, Е. А. 
Ключникова; УлГУ, Фак. физ. культуры и реабилитации. - Ульяновск : УлГУ, 2019. - Загл. 
с экрана; Неопубликованный ресурс. - Электрон. текстовые дан. (1 файл : 691 КБ). - Текст 
: электронный. http://lib.ulsu.ru/MegaPro/Download/MObject/7352 
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13. 
СПЕЦИАЛЬНЫЕ УСЛОВИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ С ОГРАНИЧЕННЫМИ 

ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ 

Обучение по ОПОП ВО обучающихся с ограниченными возможностями здоровья осуще-
ствляется с учетом особенностей психофизического развития, индивидуальных возмож-
ностей и состояния здоровья таких обучающихся. Образование обучающихся с ограни-
ченными возможностями здоровья может быть организовано как совместно с другими 
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обучающимися, так и отдельно. В случае необходимости, обучающимся из числа лиц с 
ограниченными возможностями здоровья (по заявлению обучающегося) могут предла-
гаться одни из следующих вариантов восприятия информации с учетом их индивидуаль-
ных психофизических особенностей: 

- для лиц с нарушениями зрения: в печатной форме увеличенным шрифтом; в форме элек-
тронного документа; в форме аудиофайла (перевод учебных материалов в аудиоформат); в 
печатной форме на языке Брайля; индивидуальные консультации с привлечением тифло-
сурдопереводчика; индивидуальные задания и консультации. 

- для лиц с нарушениями слуха: в печатной форме; в форме электронного документа; ви-
деоматериалы с субтитрами; индивидуальные консультации с привлечением сурдопере-
водчика; индивидуальные задания и консультации. 

- для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата: в печатной форме; в форме 
электронного документа; в форме аудиофайла; индивидуальные задания и консультации». 

В случае необходимости использования в учебном процессе частично/исключительно 
дистанционных образовательных технологий, организация работы с ППС с обучающими-
ся с ОВЗ и инвалидами предусматривается в электронной информационно-
образовательной среде с учетом их индивидуальных психофизических особенностей. 
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