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1. ЦЕЛЬ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 Целью дисциплины является формирование у студентов системы знаний и 

умений направленного использования средств физической культуры, спорта и туризма 

для сохранения и укрепления здоровья и физического совершенствования. 

 

2. ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Освоение дисциплины «Физическая культура» направлено на формирование у 

обучающихся следующих компетенций (части компетенций): 

 

Таблица 2.1. Перечень компетенций, формируемых у обучающихся при освоении 

дисциплины (результаты освоения дисциплины) 

Шифр Компетенция 
Индикаторы достижения компетенции  

(в рамках данной дисциплины) 

УК-6 

Способен управлять своим 

временем, выстраивать и 

реализовывать траекторию 

саморазвития на основе 

принципов образования в течение 

всей жизни 

УК-6.1 Контролирует количество времени, 

потраченного на конкретные виды деятельности 

УК-6.2 Вырабатывает инструменты и методы 

управления временем при выполнении конкретных 

задач, проектов, целей 

УК-6.3 Анализирует свои ресурсы и их пределы 

(личностные, ситуативные, временные и т.д.), для 

успешного выполнения поставленной задачи 

УК-7 

Способен поддерживать должный 

уровень физической 

подготовленности для 

обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной 

деятельности 

УК-7.1 Выбирает здоровье сберегающие технологии 

для поддержания здорового образа жизни с учетом 

физиологических особенностей организма 

УК-7.2 Планирует свое рабочее и свободное время для 

оптимального сочетания физической и умственной 

нагрузки и обеспечения работоспособности 

  

3. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОП ВО 

Дисциплина «Физическая культура» относится к базовой компоненте 

обязательной части блока Б1 ОП ВО. 

 

В рамках ОП ВО обучающиеся также осваивают другие дисциплины и/или 

практики, способствующие достижению запланированных результатов освоения 

дисциплины «Физическая культура». 

 

Таблица 3.1. Перечень компонентов ОП ВО, способствующих достижению 

запланированных результатов освоения дисциплины  

Шифр 
Наименование 

компетенции 

Предшествующие 

дисциплины/модули, 

практики* 

Последующие 

дисциплины/модули, 

практики* 

УК-6 

Способен управлять 

своим временем, 

выстраивать и 

реализовывать 

траекторию саморазвития 

на основе принципов 

История России 

Философия  

Прикладная физическая 

культура 

Научно-исследовательская 

работа (получение первичных 

навыков научно-

исследовательской работы) 

Технологическая практика 

Преддипломная практика 
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Шифр 
Наименование 

компетенции 

Предшествующие 

дисциплины/модули, 

практики* 

Последующие 

дисциплины/модули, 

практики* 

образования в течение 

всей жизни 

УК-7 

Способен поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности для 

обеспечения полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

Прикладная физическая 

культура 

Научно-исследовательская 

работа (получение первичных 

навыков научно-

исследовательской работы) 

Технологическая практика 

Преддипломная практика 

* - заполняется в соответствии с матрицей компетенций и СУП ОП ВО 

 

4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ  

Общая трудоемкость дисциплины «Физическая культура» составляет 2 зачетных 

единиц. 

 

Таблица 4.1. Виды учебной работы по периодам освоения ОП ВО для ОЧНОЙ 

формы обучения 

Вид учебной работы 
ВСЕГО, 

ак.ч. 

Семестр(-ы) 

1 2 3 4 

Контактная работа, ак.ч. 35  17  18 

в том числе: 

Лекции (ЛК)      

Лабораторные работы (ЛР)      

Практические/семинарские занятия (СЗ) 35  17  18 

Самостоятельная работа обучающихся, 

ак.ч. 
37  19 

 
18 

Общая трудоемкость 

дисциплины 

ак.ч. 72  36  36 

зач.ед. 2  1  1 

 

Таблица 4.2. Виды учебной работы по периодам освоения ОП ВО для ЗАОЧНОЙ 

формы обучения*  

Вид учебной работы 
ВСЕГО, 

ак.ч. 

Семестр(-ы) 

1 2 3 4 

Контактная работа, ак.ч. 6  2  4 

в том числе: 

Лекции (ЛК)      

Лабораторные работы (ЛР)      

Практические/семинарские занятия (СЗ) 6  2  4 

Самостоятельная работа обучающихся, 

ак.ч. 
66  34 

 
32 

Общая трудоемкость 

дисциплины 

ак.ч. 72  36  36 

зач.ед. 2  1  1 
* - заполняется в случае реализации программы в заочной форме 

 

5. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

Таблица 5.1. Содержание дисциплины (модуля) по видам учебной работы 
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Наименование раздела 

дисциплины 
Содержание раздела (темы) 

Вид учебной 

работы* 

Аудиторные занятия 

Методико-практический 

раздел 

Тема 1. Самоконтроль занимающихся физическими 

упражнениями и спортом 

Тема 2. Показатели физического развития 

Тема 3. Показатели функционального состояния 

Тема 4. Показатели физической подготовленности 

Тема 5. Показатели физической работоспособности 

Тема 6. Показатели психофизиологического 

состояния 

Тема 7. Физическая культура в производственной 

деятельности бакалавра и специалиста. 

СЗ 

Контрольный раздел 
Тестирование теоретических знаний 

Зачетное задание 
СЗ 

Самостоятельная работа студентов 

Теоретический раздел 

Тема 1. Физическая культура в общекультурной и 

профессиональной подготовке студентов. 

Тема 2. Социально-биологические основы 

физической культуры. 

Тема 3. Основы здорового образа жизни студента. 

Физическая культура в обеспечении здоровья. 

Тема 4. Психофизиологические основы учебного 

труда и интеллектуальной деятельности. Средства 

физической культуры в регулировании 

работоспособности. 

Тема 5. Педагогические основы физического 

воспитания. Профессионально-прикладная 

физическая подготовка студентов и физическая 

культура в профессиональной деятельности 

будущего специалиста. 

Тема 6. Основы общей и специальной физической 

подготовки. Спортивная подготовка. 

Индивидуальный выбор видов спорта или системы 

физических упражнений. 

Тема 7. Основы методики самостоятельных занятий 

физическими упражнениями.  

Тема 8. Самоконтроль занимающихся физическими 

упражнениями и спортом. 

 

Методико-практический 

раздел 

Тема 1. Методики эффективных и экономичных 

способов овладения жизненно важными умениями и 

навыками. 

Тема 2. Простейшие методики самооценки 

работоспособности, усталости, утомления и 

применения средств физической культуры для их 

направленной коррекции. 

Тема 3. Методика составления индивидуальных 

программ физического самовоспитания и занятий 

оздоровительной, рекреационной и 

восстановительной направленности. 

Тема 4. Основы методики самомассажа. 

Тема 5. Методика корригирующей гимнастики для 

глаз. 

Тема 6. Методика составления и проведения 

простейших самостоятельных занятий физическими 
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Наименование раздела 

дисциплины 
Содержание раздела (темы) 

Вид учебной 

работы* 

упражнениями гигиенической или тренировочной 

направленности. 

Тема 7. Методы оценки и коррекции осанки и 

телосложения. 

Тема 8. Методы самоконтроля состояния здоровья и 

физического развития. 

Тема 9. Методы самоконтроля за функциональным 

состоянием организма. 

Тема 10. Методика проведения учебно-

тренировочного занятия. 

Тема 11. Методы самооценки специальной 

физической и спортивной подготовленности по 

избранному виду спорта. 

Тема 12. Методика индивидуального подхода и 

применения средств для направленного развития 

отдельных физических качеств. 

Тема 13. Методы регулирования 

психоэмоционального состояния на занятиях 

физическими упражнениями и спортом 

Тема 14. Средства и методы мышечной релаксации 

в спорте. 

Тема 15. Методика самостоятельного освоения 

отдельных элементов профессионально-прикладной 

физической подготовки. 

Тема 16. Методика проведения производственной 

гимнастики с учетом заданных условий и характера 

труда. 

 

6. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

 Таблица 6.1. Материально-техническое обеспечение дисциплины 

Тип аудитории Оснащение аудитории  

Специализированное 

учебное/лабораторное 

оборудование, ПО и 

материалы для освоения 

дисциплины  

(при необходимости) 

Семинарская 

Аудитория для проведения занятий 

семинарского типа, групповых и 

индивидуальных консультаций, текущего 

контроля и промежуточной аттестации, 

оснащенная комплектом специализированной 

мебели  и техническими средствами 

мультимедиа презентаций. 

 

Спортивный зал 

Спортивный зал для проведения занятий 

физической культурой, зал для проведения 

занятий оздоровительной физической культурой 

в спортивном клубе (СК) «Дружба» 

 

Для 

самостоятельной 

работы 

обучающихся 

Аудитория для самостоятельной работы 

обучающихся (может использоваться для 

проведения семинарских занятий и 

консультаций), оснащенная комплектом 

специализированной мебели  и компьютерами с 
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