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ВВОДНАЯ ЧАСТЬ 

 

1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Целью освоения дисциплины «Физическая культура и спорт» является 

формирование компетенций по физической культуре, направленных на разви-

тие личности студента и способности применения средств и методов физиче-

ской культуры и спорта для сохранения и укрепления здоровья, психофизиче-

ской подготовки и самоподготовки к будущей жизни и профессиональной дея-

тельности. 

Для достижения поставленной цели предусматривается решение следу-

ющих задач: 

- формирование навыков межличностного общения в коллективе, толе-

рантного восприятия социальных, этнических и культурных различий; 

- формирование способности к поддержанию должного уровня 

физической подготовленности для полноценной деятельности; 

- формирование умений и навыков для оказания первой помощи в экс-

тремальных ситуациях; 

- формирование у студентов мотивационно - ценностного отношения к 

здоровью и занятиям физкультурно- спортивной деятельностью; 

- освоение системой знаний о социально – биологических, психолого- 

педагогических основах физической культуры; 

- овладение системой методических умений, обеспечивающих сохра-

нение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование двигательных 

умений и психофизических качеств, необходимых в профессиональной дея-

тельности; 

- приобретение опыта использования методико - практических знаний 

для самосовершенствования. 

 
2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОПОП ВУЗА 

2.1. Дисциплина Б1.Б.24 «Физическая культура и спорт» относится к 

базовой части блока 1. 

2.2. Для изучения данной дисциплины необходимы следующие пред-

шествующие дисциплины школьного курса: 

− Физическая культура,  

−  ОБЖ. 

2.3. Перечень параллельно-изучаемых дисциплин, для которых необ-

ходимы знания, умения и навыки, формируемые данной дисциплиной: 

–   Прикладная физическая культура. 

 



2.4. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных с планируемыми результа-

тами освоения основной профессиональной образовательной программы 

Изучение данной дисциплины направлено на формирование у обучающихся следующих общекультурных (ОК) 

компетенций: 
 

 

№п/п 

Номер/индекс 

компетенции 

Содержание компетен-

ции (или ее части) 

В результате изучения дисциплины обучающиеся должны: 

Знать Уметь Владеть 

1 ОК-8 Способностью использо-

вать методы и средства 

физической культуры для 

обеспечения полноценной 

социальной и профессио-

нальной деятельности. 

Знать теорию и методику са-

мостоятельных занятий по 

физической культуре,  

Роль физической культуры и 

здорового образа жизни в 

развитии человека и его го-

товности к профессиональной 

деятельности  

Использовать физкультурно-

спортивную деятельность для 

достижения жизненных и про-

фессиональных целей  

 

Системой средств и мето-

дов физического воспита-

ния, обеспечивающих со-

хранение и укрепление 

здоровья  

 

2.5. Карта компетенций  
КАРТА КОМПЕТЕНЦИЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ: Физическая культура и спорт 

Целью освоения дисциплины «Физическая является формирование компетенций по физической культуре, направленных на развитие личности 

студента и способности применения средств и методов физической культуры и спорта для сохранения и укрепления здоровья, психофизической 

подготовки и самоподготовки к будущей жизни и профессиональной деятельности. 

КОМПЕТЕНЦИИ 

Перечень компонентов 
Технологии 

формирования 

Форма оце-

ночного 

средства 

Уровни освоения компетенции 
ИНДЕКС ФОРМУЛИРОВКА 

ОК - 8 Способностью исполь-

зовать методы и сред-

ства физической куль-

туры для обеспечения 

полноценной социаль-

ной и профессиональ-

ной деятельности. 

Знать: 

Знать теорию и методику самостоя-

тельных занятий по физической куль-

туре,  

Роль физической культуры и здорово-

го образа жизни в развитии человека 

и его готовности к профессиональной 

деятельности  

Уметь: 

Лекции 

Практические за-

нятия 

Самостоятельная  

работа 

Собеседование 

Реферат 

Зачет 

 

ПОРОГОВЫЙ владеет методикой 

применения физических упражне-

ний, умеет показать различные 

упражнения грамотно. 

В собеседовании собеседование 

средний уровень знаний. По контро-

лю уровня физической подготов-

ленности – «удовлетворительно» 

ПОВЫШЕННЫЙ в собеседовании 



Использовать физкультурно-

спортивную деятельность для дости-

жения жизненных и профессиональ-

ных целей  

Владеть: 

Системой средств и методов физиче-

ского воспитания, обеспечивающих 

сохранение и укрепление здоровья 

показывает высокий уровень знаний 

теории и методики физической 

культуры. 

Умеет использовать дополнитель-

ные средства физического совер-

шенствования. 

 
 

 

 
 



ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 

 

1. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ 
 

Вид учебной работы Всего 

часов 

семестр 

1 

Контактная работа обучающихся с препода-

вателем (по видам учебных занятий) 

(всего) 

36 36 

В том числе:   

Лекции (Л) 8 8 

Практические занятия (ПЗ), Семинары (С) 28 28 

Лабораторные работы (ЛР)   

Самостоятельная работа студента (всего) 36 36 

В том числе рефераты (для спец. мед групп)   

Вид промежуточной 

аттестации 

зачет (З)  + 

экзамен (Э)   

ИТОГО: Общая 

трудоемкость 

часов 72 72 

зач. ед. 2 2 

 

Дисциплина частично реализуется с применением дистанционных обра-

зовательных технологий с использованием платформы Microsoft Teams, ЭИОС 

Moodle, корпоративной электронной почты. 

 

2. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ  

 

2.1. Содержание разделов дисциплины. 

№
 с

ем
ес

т
р

а
 

№
 р

а
зд

ел
а
 

Наименование раздела 

дисциплины. 
Содержание раздела в дидактических единицах 

1. Теоретический раздел. 

1 1 

Тема № 1 

Физическая культура в вузе. 

Физическая культура в об-

щекультурной и профессио-

нальной подготовке студен-

тов 

Точное название предмета. Полное название кафедры. 

Организационно-управленческая структура кафедры. 

Представление старшего преподавателя на факультете. 

Документы, на основе которых осуществляется физиче-

ское воспитание в вузах. Требования государственного 

образовательного стандарта по дисциплине «Физиче-

ская культура и спорт». Цель и задачи занятий по физи-

ческой культуре в вузе. 

Формы организации занятий физическим воспитанием 

в РГУ имени С.А. Есенина. Распределение студентов по 

отделениям и учебным группам для практических заня-

тий физической культурой. 

Краткая характеристика теоретического, 

практического и контрольного разделов программы. 



1 

1 

Тема № 2 (части 1 и 2) Со-

циально-биологические ос-

новы физической культуры 

Часть 1. Организм человека как единая саморазвиваю-

щаяся и саморегулирующаяся биологическая система. 

Воздействие природных и социально-экологических 

факторов на жизнедеятельность организма человека. 

Гомеостаз. Понятие о клетке, тканях, органах и систе-

мах организма. Влияние физических упражнений на 

морфологические признаки и функциональные возмож-

ности костной, мышечной, сердечно- сосудистой, кро-

ветворной, дыхательной, нервной систем, органы пи-

щеварения и выделения, железы внутренней секреции. 

Обмен веществ и энергии: белков, жиров, углеводов, 

воды, минеральных веществ, витамины. 

Часть 2. Влияние физических упражнений на органы и 

системы организма. Гипокинезия и гиподинамия и их 

неблагоприятные последствия для организма. 

Утомление при физической и умственной работе: ком-

пенсированное, некомпенсированное, острое, хрониче-

ское восстановление. 

1 

Тема № 3 

Основы здорового образа 

жизни. 

Система общей физической 

подготовки для сдачи норм 

ГТО. 

Понятие «здоровье», его содержание и критерии. Здо-

ровье человека как ценность и факторы, его определяю-

щие. Влияние образа жизни на здоровье. Влияние 

условий окружающей среды на здоровье. Здоровье в 

иерархии потребностей культурного человека. Направ-

ленность образа жизни студентов, его характеристика. 

Способы 

регуляции образа жизни. 

Содержательные особенности составляющих здорового 

образа жизни: режим труда, отдыха, питания, двига-

тельная активность, закаливание, профилактика вред-

ных привычек, требования санитарии и гигиены 

Система ГТО и ее значение. Подготовка к сдаче норм 

ГТО. Особенности физической Подготовленности для 

сдачи норм ГТО. Рекомендации по подготовке к сдаче 

нормативов комплекса ГТО. 

1 

Тема № 4 Самоконтроль за-

нимающихся физическими 

упражнениями и спортом. 

Способы восстановления 

после умственных и физи-

ческих нагрузках. 

Значение диагностики состояния организма при заняти-

ях физическими упражнениями и спортом. Виды диа-

гностики, их цели и задачи. Врачебный контроль, его 

содержание и периодичность. 

Педагогический контроль, его содержание. Виды педа-

гогического контроля. Самоконтроль, его цель и задачи. 

Основные методы самоконтроля, Объективные и субъ-

ективные показатели самоконтроля. Критерии оценки 

самоконтроля, дневник самоконтроля. 

2.  Методико-практический раздел 

1 2 

Средства ОФП (общефи-

зической подготовки) 

Основы методики самостоя-

тельных занятий и самокон-

троль за состоянием своего 

организма. Методы оценки 

и развития силовых способ-

ностей 

Строевые упражнения: выполнение общепринятых 

строевых команд, построения, и перестроения на месте 

и в движении, передвижения строем, размыкания и 

смыкания.  

Общеразвивающие упражнения (ОРУ): ОРУ раздель-

ным и поточным способом; ОРУ с предметами (гимна-

стические палки, скакалки, мячи, обручи и др.) и без 

них; с отягощениями (гантели, манжеты с песком, 

набивные мячи); в парах, в парах с сопротивлением 

партнера; ОРУ с элементами хореографии, танца (для 



девушек); ОРУ в различных построениях группы (круг, 

шеренга, колонна, уступ). Упражнения для развития 

силы и гибкости. 

Упражнения для развития силы мышц спины, брюшно-

го пресса, ног, рук и для увеличения подвижности по-

звоночника, плечевых и тазобедренных суставов груп-

пируются в единые комплексы, которые через каждые 

четыре недели занятий систематически меняются 

Упражнения для развития силы мышц рук и плечевого 

пояса. 

Девушки: сгибание и разгибание рук в упоре лежа (на 

повышенной опоре, на полу, с опорой на колени); сги-

бание и разгибание рук в упоре сидя сзади, руки на 

гимнастической скамейке; разнообразные движения ру-

ками с гантелями и другими отягощениями. 

Юноши: подтягивания на перекладине; сгибание и раз-

гибание рук в упоре лежа, в упоре сидя сзади на ска-

мейке; жим штанги лежа; аналитические упражнения 

для развития локальных мышечных групп (бицепсов, 

трицепсов, грудных, дельтовидных и др.) с различными 

отягощениями и на тренажере. 

Упражнения для развития силы мышц ног: приседания 

на одной ноге; ходьба выпадами вперед; быстрая смена 

ног в положении выпада вперед; выпрыгивания из по-

луприседа на одной или двух ногах. Все эти упражне-

ния с отягощением (гантели, мешки с песком и др.) с 

паузой 3-4 сек. в крайних положениях сгибания ног вы-

полняются сериями под метроном. Подскоки: на месте, 

с доставанием рукой отметок на различной высоте, с 

различными движениями ног в фазе полета, со скакал-

кой. 

Напрыгивания на возвышения. Тестирование. Оценка 

силовых качеств. 

1 2 

ОФП. 

Методы оценки и развития 

гибкости. Методика разви-

тия силы и силовой вынос-

ливости. 

Упражнения для развития силы мышц брюшного прес-

са. Движения туловищем с фиксированными ногами (в 

большей степени воздействуют на верхние сегменты 

прямой мышцы живота): поднимание и опускание ту-

ловища из положения лежа на спине на коврике, матах, 

на наклонной доске, из положения сидя на бедрах на 

скамейке, тумбе, гимнастическом коне. Все эти упраж-

нения выполняются с поворотами туловища направо, 

налево, с круговыми движениями туловища, с исполь-

зованием различных положений рук и отягощений. 

Упражнения для развития силы мышц спины 

Из положения лежа на животе серия наклонов подни-

мая одновременно ноги и плечи. Поднимание туловища 

из положения лежа на животе, лежа на бедрах на повы-

шенной опоре, ноги фиксированы с отягощением и без 

него. Поднимание точно ног из положения лежа на гру-

ди, плечи фиксированы. Наклоны туловища вперед из 

положения стоя с отягощениями или штангой, с про-

гнутой поясницей и слегка сгибая ноги (для профилак-

тики заболевания позвоночника). «Тяга» штанги с про-

гнутой поясницей и слегка согнутыми коленями (для 



юношей). 

Упражнения на гибкость. Наклоны вперед из положе-

ния стоя и сидя, с помощью партнера и без него. Пру-

жинные маховые движения с отягощениями и без них. 

«Шпагаты». Движения на увеличение подвижности по-

звоночника, плечевых и тазобедренных суставов с 

внешней помощью. 

Растяжки парные и групповые: продольные, диагональ-

ные, ротационные. 

Упражнения на расслабление. 

Оценка гибкости и силовой выносливости при помощи 

тестирования. 

1 

2 

Игры. 

Методы оценки и коррекция 

осанки и телосложения 

 Основы методики самомас-

сажа. 

Спортивные игры: элементы волейбола, баскетбола, 

гандбола, футбола, двусторонние игры по упрощенным 

правилам. 

Подвижные игры (как элементы профессионально- 

прикладной физической подготовки будущего учителя 

из программы учащихся младшего, среднего и старшего 

школьного возраста): «Гуси и лебеди», «Два мороза», 

«Кошки – мышки». «Зайцы, сторож и Жучка», «Рыбаки 

и рыбки», «Белые медведи», «Зайцы в огороде», «Вызов 

номеров», «Пустое место», «День и ночь», «Караси и 

щуки», «Шишки, желуди, орехи», 

«Охотники и утки», «Пионербол» и другие. Самостоя-

тельное проведение подвижных игр по своему конспек-

ту. 

Эстафеты: круговые, встречные, челночные, с элемен-

тами бега, прыжков, парные и групповые. Оценка осан-

ки, типы телосложения, определение телосложения. 

Основы самомассажа. 

2 

Оздоровительная аэробика. 

Индивидуальные програм-

мы физического самосовер-

шенствования. Методы кон-

троля состояния здоровья. 

Общеразвивающие упражнения: движения ногами и 

руками, махи, наклоны и полунаклоны, выпады, присе-

ды и полуприседы, разнообразные подскоки, выполня-

емые в различных сочетаниях, под музыкальное сопро-

вождение, пластично, с нетрадиционными и оригиналь-

ными конечными 

положениями.  

Специальные упражнения: наиболее простые и доступ-

ные разновидности различных передвижений, волны, 

взмахов, равновесий, поворотов, прыжков и элементов 

танцев. 

Особенности составления индивидуальных программ 

физического самосовершенствования. 

Методы контроля состояния здоровья. 

1 2 

Плавание. 

Методы коррекции состоя-

ния зрительного анализато-

ра. 

Оздоровительные дыха-

тельные гимнастики. 

Для умеющих: проплыть дистанцию 50 м без учета 

времени. 

Для не умеющих: пройти курс обучения и научиться 

плавать. 

Комплексы оздоровительных упражнений направлен-

ных на здоровье органов зрения. Дыхательная гимна-

стика. 
 



2.2. Разделы дисциплины, виды учебной деятельности и формы контроля 

 

№ семестра 
№ раз-

дела 

Наименование 

раздела дисци-

плины 

Виды учебной деятельности, 

включая самостоятельную 

работу студентов (в часах) 

Формы теку-

щего контроля 

успеваемости 

(по неделям се-

местрам) Л ЛР ПЗ/С СРС Всего 

1 

1 
Теоретический 

раздел 
8   18 26 

Собеседование 

(7, 17 неделя) 

Защита реферата 

(16 неделя) 2 
Методико- практи-

ческий раздел   28 18 46 

Итого за семестр 8  28 36 72  

 

2.3. Лабораторный практикум: не предусмотрен. 

 

2.4. Курсовые работы по дисциплине не предусмотрены. 

 

3. САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА СТУДЕНТА 

 

3.1. Виды СРС 

 

№
 с

ем
ес

тр
а 

№
 р

аз
д

ел
а Наименование 

 раздела учебной 

 дисциплины 

Виды СРС Всего ча-

сов 

1 2 3 4 5 

1 1 

Теоретический раздел. Подготовка к устному зачету, подготовка 

письменных работ, подготовка к методиче-

скому занятию. 

Подготовка к выступлению, к презентации. 
18 

1 2 

 

Методико- практиче-

ский раздел 

Освоение практических навыков само-

контроля. Освоение методики применения 

различных средств физической культуры. 

Дополнительная физическая под-

готовка для сдачи нормативов физической 

подготовленности 

18 

 Итого 36 

 

 

 



 

3.2 График работы студента 

Семестр № 1 
 

Форма 

оценочного 

средства* 

Условное 

обозначение 

Номер недели 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

Собеседование С       +          +  

Защита реферата  

ЗР 
                

+ 
  

 

3.3. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы обучающихся по дисциплине  

При изучении дисциплины студентам предлагаются методические рекомендации: 

1. Плаксина О.А. — «Педагогика здоровья», программа и методические рекомендации. 

2. Митрейкин В.Г. — «Планирование, организация и контроль подготовительной части занятия по физическому воспи-

танию». 

3. Киреев С.В. — «Лечебная физкультура в системе физической подготовки студентов специальных медицинских 

групп». 

4. Михайлов Д.Д. — «Физическая подготовка баскетболиста в ВУЗе». 

5. Сусорова М.В. — «Применение стретчинга в оздоровительной физической культуре». 

6. Орлова Л.Т. — «Занятия оздоровительной направленности на тренажёрах со студентами подготовительной группы». 

 

3.3.1. Контрольные работы/рефераты 

Рекомендации по контрольным работам изложены на дистанционном образовательном ресурсе «Рекомендации по самосто-

ятельной работе студентов по дисциплине «Физическая культура и спорт». 
 



4. ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА ДЛЯ КОНТРОЛЯ УСПЕВАЕМОСТИ И 

РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 (см. Фонд оценочных средств) 

Рейтинговая оценка знаний обучающихся по дисциплине «Физическая 

культура и спорт» не используется. 

 

5. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕС-

ПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ  

5.1 Основная литература 
 

 

№ 

п/п 

 

Автор (ы), наименование, 

 место издания и издательство, год 

 

Использует-

ся при изу-

чении раз-

делов 

 

 

Се-

местр 

Количество экзем-

пляров 

В 

библиоте-

ке 

На ка-

федре 

 

 

1. 

Бишаева, А. А. Физическая культура [Элек-

тронный ресурс]: учебник / А. А. Бишаева, В. 

В. Малков. - М.: КноРус, 2016. – 312 с.- Ре-

жим доступа: https://www.book.ru/book/917866 

(дата обращения: 31.08.2020). 

 

 

1-2 

 

 

1 

 

 

ЭБС 

 

 

 

2. 

Евсеев, Ю. И. Физическая культура [Электрон-

ный ресурс]: учебное пособие  / Ю.И. Евсеев. - 

Ростов-н/Д: Феникс, 2014. - 448 с. - Ре-

жим доступа: 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&i 

d=271591&sr=1 (дата обращения: 31.08.2020). 

 

 

1-2 

 

 

1 

 

 

ЭБС 

 

 

5.2. Дополнительная литература 

 
№ 

п/п 

Автор (ы), наименование,  

место издания и издательство, год 

Использует-

ся при изу-

чении раз-

делов 

 

Се-

местр 

Количество 

экземпляров 

В 

библиоте-

ке 

На 

кафедре 

 

 

1. 

Лечебная физическая культура [Электронный 

ресурс]: учебно-методическое пособие / сост. 

Н. В. Срослова; РГУ им. С. А. Есенина. - Ря-

зань: РГУ, 2006. - 43 с. - Режим доступа: 

http://dspace.rsu.edu.ru/xmlui/handle/123456789/ 

635 (дата обращения: 31.08.2020). 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

ЭБ РГУ 

 

2. 

Письменский, И. А. Физическая культура : 

учебник для бакалавриата и специалитета / И. 

А. Письменский, Ю. Н. Аллянов. — Москва : 

Издательство Юрайт, 2019. — 493 с. — (Бака-

лавр и специалист). — ISBN 978-5-534-09116-

8. — С. 11 — 59 — Текст : электронный // ЭБС 

Юрайт [сайт]. — URL: https://www.biblio-

online.ru/bcode/431427/p.11-59 (дата обраще-

ния: 31.08.2020). 

 

 

1-2 

 

 

1 

 

 

ЭБС 

 

 

https://www.book.ru/book/917866
https://www.book.ru/book/917866
https://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&amp;id=271591&amp;sr=1
https://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&amp;id=271591&amp;sr=1
https://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&amp;id=271591&amp;sr=1
https://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&amp;id=271591&amp;sr=1
http://dspace.rsu.edu.ru/xmlui/handle/123456789/635
http://dspace.rsu.edu.ru/xmlui/handle/123456789/635
http://dspace.rsu.edu.ru/xmlui/handle/123456789/635
http://dspace.rsu.edu.ru/xmlui/handle/123456789/635


5.3. Базы данных, информационно-справочные и поисковые системы: 

1. BOOK.ru [Электронный ресурс]: электронная библиотека. – Доступ 

к полным текстам по паролю. – Режим доступа: http://www.book.ru (дата об-

ращения: 31.08.2020). 

2. Научная библиотека РГУ имени С. А. Есенина [Электронный ре-

сурс]: сайт. – Режим доступа: http://library.rsu.edu.ru, свободный (дата обра-

щения: 31.08.2020).Труды преподавателей [Электронный ресурс]: коллекция 

// Электронная библиотека Научной библиотеки РГУ имени С. А. Есенина. – 

Доступ к полным текстам по паролю. – Режим доступа: 

http://dspace.rsu.edu.ru/ xmlui/handle/123456789/3 (дата обращения: 

31.08.2020). 

3. Университетская библиотека ONLINE [Электронный ресурс]: элек-

тронная библиотека. – Доступ к полным текстам по паролю. – Режим досту-

па: http://biblioclub.ru/ (дата обращения: 31.08.2020). 

4. Электронный каталог НБ РГУ имени С. А. Есенина [Электронный 

ресурс]: база данных содержит сведения о всех видах литературы, поступа-

ющих в фонд НБ РГУ имени С.А. Есенина. – Рязань, [1990 - ]. – Режим до-

ступа: http://library.rsu.edu.ru/marc, свободный (дата обращения: 31.08.2020). 

 

5.4. Перечень информационно - коммуникативной сети «Интернет», не-

обходимых для освоения дисциплины: 

1. eLIBRARY.RU [Электронный ресурс]: научная электронная биб-

лиотека. – Режим доступа: 

http://elibrary.ru/defaultx.asp, свободный (дата обращения: 31.08.2020). 

2. Razym.Ru [Электронный ресурс]: электронная библиотека. – Режим 

доступа: https://www.razym.ru/, свободный (дата об-

ращения: 31.08.2020). 

3. Все для студента [Электронный ресурс]: электронная библиотека. – 

Доступ после регистрации из любой точки, имеющей доступ к Интернету. – 

Режим доступа: http://www.twirpx.com/library (дата обращения: 31.08.2020). 

4. Лечебная физкультура [Электронный ресурс]: медицинский спра-

вочник. – Режим доступа: http://www.medical-enc.ru/lfk/, свободный (дата об-

ращения: 31.08.2020). 
 

 

6. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИ-

ПЛИНЫ 

6.1. Требования к аудиториям (помещениям, местам) для проведения за-

нятий: 

Для обеспечения материально-технического процесса  по  физической  

культуре кафедра физического воспитания располагает спортивным залом 

площадью 280кв.м. (ФОК-2), тренажерным залом 80 кв.м, лыжной базой на 

350 пар лыж, шестью раздевалками площадью 70 кв.м, двумя душевыми 

комнатами. 

На открытом воздухе занятия проводятся в городском парке культуры 

http://www.book.ru/
http://www.book.ru/
http://library.rsu.edu.ru/
http://library.rsu.edu.ru/
http://dspace.rsu.edu.ru/%20xmlui/handle/123456789/3
http://dspace.rsu.edu.ru/%20xmlui/handle/123456789/3
http://biblioclub.ru/index.php?page=main_ub_red
http://biblioclub.ru/index.php?page=main_ub_red
http://library.rsu.edu.ru/marc/
http://library.rsu.edu.ru/marc/
http://elibrary.ru/defaultx.asp
http://elibrary.ru/defaultx.asp
https://www.razym.ru/
https://www.razym.ru/
http://www.twirpx.com/library
http://www.twirpx.com/library
http://www.medical-enc.ru/lfk/
http://www.medical-enc.ru/lfk/


и отдыха и в лесопарковой зоне отдыха. 

Кафедра имеет 2 компьютера с выходом в интернет. Учебную аудито-

рию для проведения теоретических занятий. 

 

6.2. Требования к оборудованию рабочих мест преподавателя и 

обучающихся: 

В спортивном зале имеются спортивные тренажеры, шведские 

стенки, скамейки, радиоаппаратура. 

Раздевалки для студентов и преподавателей, методический кабинет. 

 

6.3. Требования к специализированному оборудованию: 

Имеются тренажеры, соответствующие стандартам. Спортивный ин-

вентарь. Лыжная база. 

Наличие компьютера (2 шт.), учебно-методических пособий, спортив-

ного инвентаря. 

 

7. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО  

ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
Вид учебных 

занятий 

Организация деятельности студента 

Лекция Написание конспекта лекций: кратко, схематично, последовательно фик-

сировать основные положения, выводы, формулировки, обобщения; поме-

чать важные мысли, выделять ключевые слова, термины. Иметь тетрадь с 

лекциями на весь курс дисциплины. Задавать вопросы преподавателю, в 

случае непонимания. Записывать рекомендуемую литературу. Выполнять 

рекомендации по освоению лекционного материала. Использовать элек-

тронный ресурс в освоении теоретического материала. Уделить внимание 

специальным терминам. ОФП, СПФ, аэробный обмен, гипогликемия, ги-

поксия, гликоген. МПК, ЧСС, АД, физические качества, сила, гибкость, 

выносливость, быстрота, координация, способы развития, циклы трениро-

вочного процесса. Обратить особое внимание на вопросы самоконтроля, 

развития утомления и средств восстановления после умственных и физи-

ческих 

нагрузок. В качестве дополнительных материалов приветствуется само-

стоятельное изучение материалов по избранному виду спорта. 



Вид учебных 

занятий 

Организация деятельности студента 

Практические 

занятия 

Обратить внимание на регулярное посещение занятий, на наличие каче-

ственной спортивной одежды согласно инструкции. Строго соблюдать 

технику безопасности на практических занятиях. Знать показатели тести-

рования по физической подготовленности. Планировать самостоятельную 

работу по дисциплине: посещение секции, фитнес- клуба, и др., для подго-

товки к сдаче нормативов по физической подготовленности. Знать нормы 

ГТО, запоминать методические указания по выполнению упражнений, за-

поминать принципы подбора упражнений, развивать умение самостоя-

тельно проводить вводную часть занятия, быть готовым оказать организа-

ционную помощь преподавателю. Стараться запоминать какие упражне-

ния используются для воздействия на различные группы мышц. Овладе-

вать запасом упражнений для проведения самостоятельного занятия. 

Участвовать в подготовке к сдаче норм ГТО, в подготовке к соревновани-

ям различного 

уровня по видам спорта по выбору. Быть активным участником практиче-

ских занятий. 

Реферат. Реферат: тема выбирается совместно с преподавателем, возможно пред-

ложение интересующей студента темы. Стандартный объем реферат. Не 

менее 15 – 20 страниц. Основное требование, чтобы текст реферата соот-

ветствовал названию темы. Поиск литературы и составление библиогра-

фии, использование от 3 до 5 научных работ, изложение мнения авторов и 

своего суждения по выбранному вопросу; изложение основных аспектов 

проблемы. Реферат должен иметь список используемой литературы, не 

менее 3 – 5 источников, помимо электронного  ресурса.  Ознакомиться  со  

структурой  и  оформлением 

реферата по методическим рекомендациям (см. электронный ресурс на 

сайте дистанционного обучения) 

Подготовка 

к зачету 

Зачет по дисциплине ставиться на основании посещаемости занятий, сдачи 

нормативов физической подготовленности, собеседования по теории и ме-

тодике. Для подготовки к зачету нужно отработать все занятия, если были 

пропуски, сдать реферат (если есть освобождение по справке), иметь кон-

спекты лекций, список зачетных вопросов. В подготовке ориентироваться 

на конспекты лекций, рекомендуемую 

литературу. При сдаче контрольных нормативов, желательно дополни-

тельно заниматься самостоятельно. 

 

8. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ, ИСПОЛЬ-

ЗУЕМЫХ ПРИ ОСУЩЕСТВЛЕНИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРО-

ЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

− применение средств мультимедиа в образовательном процессе (презен-

тации, видео); 

− доступность учебных материалов в сети Интернет (образовательные ин-

тернет- ресурсы ЭБС РГУ имени С.А. Есенина) 

− -консультирование освобожденных студентов посредством сети Интер-

нет (использование электронной почты) 

 

Для организации учебной работы может использоваться набор веб-

сервисов MS office365, вебинарная платформа РГУ имени С.А. Есенина, уни-



верситетская информационно-образовательная среда Moodle, облачные тех-

нологии. Координация учебной работы осуществляется через университет-

скую электронную почту. 

 

9. Требования к программному обеспечению учебного процесса 

 

1. Операционная система Windows Pro (договор №65/2019 от 

02.10.2019); 

2. Антивирус Kaspersky Endpoint Security (договор №14-ЗК-2020 от 

06.07.2020г.); 

3. Офисное приложение LibreOffice (свободно распространяемое ПО); 

4. Архиватор 7-zip (свободно распространяемое ПО); 

5. Браузер изображений Fast Stone Image Viewer (свободно распро-

страняемое ПО); 

6. PDFридер Foxit Reader (свободно распространяемое ПО); 

7. Медиа проигрыватель VLC mediaplayer (свободно распространяе-

мое ПО); 

8. Запись дисков ImageBurn (свободно распространяемое ПО); 

9. DJVU браузер DjVu Browser Plug-in (свободно распространяемое 

ПО) 

10. Набор веб-сервисов MS office365 (бесплатное ПО для учебных за-

ведений https://www.microsoft.com/ru-ru/education/products/office);  
11. Система электронного обучения Moodle (свободно распространяе-

мое ПО). 
 

https://www.microsoft.com/ru-ru/education/products/office
https://www.microsoft.com/ru-ru/education/products/office
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1. Цель освоения дисциплины  

Целью освоения дисциплины «Физическая культура и спорт» является формирование компетенций по физической 

культуре, направленных на развитие личности студента и способности применения средств и методов физической куль-

туры и спорта для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей жизни 

и профессиональной деятельности. 

2. Место дисциплины в структуре ОПОП 

Дисциплина Б1.Б.24 «Физическая культура и спорт» относится к базовой части Блока 1. 

Дисциплина изучается на 1 курсе (1 семестр). 

 

3. Трудоемкость дисциплины: 2 зачетные единицы, 72 академических часа. 

 

4. Планируемые результаты обучения по дисциплине, соотнесенные с планируемыми результатами освое-

ния образовательной программы. 

 
 

№п/п 

Номер/индекс 

компетенции 

Содержание компетен-

ции (или ее части) 

В результате изучения учебной дисциплины обучающиеся должны: 

Знать Уметь Владеть 

1 ОК-8 Способностью 

использовать методы и 

средства физической 

культуры для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной 

деятельности. 

Знать теорию и методику 

самостоятельных занятий по 

физической культуре,  

Роль физической культуры и 

здорового образа жизни в 

развитии человека и его 

готовности к 

профессиональной 

деятельности  

Использовать физкультурно-

спортивную деятельность для 

достижения жизненных и 

профессиональных целей  

 

Системой средств и 

методов физического 

воспитания, 

обеспечивающих 

сохранение и укрепление 

здоровья  

 

5. Форма промежуточной аттестации и семестр прохождения 

Зачет (1 семестр). 

Дисциплина реализуется частично с применением дистанционных образовательных технологий. 


