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ВВОДНАЯ ЧАСТЬ 

1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ. 

 

Целью освоения дисциплины 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. 

 

 

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОПОП ВУЗА. 

 

2.1. Дисциплина «Физическая культура и спорт» относится к базовой 

части блока 1. 

 

2.2. Для изучения данной учебной дисциплины необходимы 

следующие предшествующие дисциплины школьного курса: 

 «Безопасность жизнедеятельности». 

 

2.3. Перечень учебных дисциплин, для которых необходимы знания, 

умения и навыки, формируемые данной учебной дисциплиной: 

«Прикладная физическая культура» 

 



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

результатами освоения основной профессиональной образовательной программы. 

Изучение данной учебной дисциплины направлено на формирование у обучающихся общекультурных 

компетенций: 

№п/п 
Номер/индекс 

компетенции 

Содержание 

компетенции  

(или ее части) 

В результате изучения учебной дисциплины обучающиеся должны: 

Знать Уметь Владеть 

1 2 3 4 5 6 

1 ОК-6 Способность работать в 

коллективе, толерантно 

воспринимая 

социальные, этнические, 

конфессиональные и 

культурные различия 

(часть компетенции) 

Законы развития 

межличностных 

отношений, особенности 

командных видов спорта 

Выполнять работу в команде 

с однокурсниками. 

Проявлять уважение и 

доверие в коллективе.  

Навыками общения с 

различным 

контингентом. Владеть 

различными способами 

регулирования 

взаимоотношений. 

2 ОК-8 Способность 

использовать методы и 

средства физической 

культуры для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности. 

Знать теорию и методику 

самостоятельных занятий 

по физической культуре, 

Знать индивидуальные 

особенности своего 

организма. Средства и 

методы развития основных 

физических качеств. 

Уметь правильно выполнять 

физические упражнения, 

рассчитывать дозировку 

упражнения,  

уметь составлять комплексы 

упражнений для развития 

различных физических 

качеств. 

Знать способы самоконтроля. 

Владеть техникой 

выполнения упражнений 

на любые группы мышц. 

Владеть навыками 

самоконтроля 

физического состояния,  

теоретическими 

знаниями для 

физического 

самосовершенствования. 

3 ОК-9 Способность 

использовать приемы 

первой помощи, 

методы защиты в 

условиях 

чрезвычайных 

Основы ЗОЖ, строение и 

функции основных систем 

организма. Технику 

выполнения прикладных 

упражнений по переносу 

человека. Основы знаний 

Уметь концентрироваться на 

соревнованиях и в сложной 

жизненной ситуации. Уметь 

правильно оценивать 

физическое состояние и 

возможности своего 

Владеть техникой 

выполнения упражнений 

в парах, для прикладных 

целей. Владеть навыками 

оказания первой 

медицинской помощи 



ситуаций. по оказанию первой 

медицинской помощи. 

организма; 

организовать время работы с 

наибольшей 

эффективностью. 

при растяжениях, 

ушибах, переломах, 

обмороках и т.д., владеть 

методиками 

саморегуляции. 

 

2.5 Карта компетенций дисциплины 

КАРТА КОМПЕТЕНЦИЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Физическая культура и спорт 

Целью освоения дисциплины 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 

оценочного 

средства 

Уровни освоения 

компетенции ИНДЕКС ФОРМУЛИРОВКА 

ОК - 6 Способность 

работать в 

коллективе, 

толерантно 

воспринимая 

социальные, 

этнические 

конфессиональные и 

культурные различия 

(часть компетенции) 

Знать: 

Законы развития межличностных 

отношений, особенности 

командных видов спорта 

Уметь: 

Выполнять работу в команде с 

однокурсниками. Проявлять 

уважение и доверие   в коллективе.  

Владеть: 

Навыками общения с различным 

контингентом. Владеть различными 

способами регулирования 

взаимоотношений. 

Лекции. 

 

Зачет. 

 

ПОРОГОВЫЙ 

Может работать в команде, 

способен находить общий 

язык с коллегами, участвует 

в подвижных играх. 

 

ПОВЫШЕННЫЙ – легко 

работает в коллективе, 

участвует в соревнованиях 

по игровым видам спорта, 

легко подчиняется и берет на 

себя любую роль в команде.  

ОК - 8 Способность 

использовать методы 

и средства 

Знать: 

Теорию и методику 

самостоятельных занятий по 

Лекции. 

 

Зачет. ПОРОГОВЫЙ владеет 

методикой применения 

физических упражнений, 



физической 

культуры для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности. 

физической культуре,  

Индивидуальные особенности 

своего организма. Средства и 

методы развития основных 

физических качеств. 

Уметь: 

Правильно выполнять физические 

упражнения, рассчитывать 

дозировку упражнения,  

уметь составлять комплексы 

упражнений для развития 

различных физических качеств. 

Знать способы самоконтроля. 

Владеть: 

техникой выполнения упражнений 

на любые группы мышц. Владеть 

навыками самоконтроля 

физического состояния, 

теоретическими знаниями для 

физического 

самосовершенствования 

умеет показать различные 

упражнения грамотно. 

По контролю уровня 

физической 

подготовленности – 

«удовлетворительно»  

 

ПОВЫШЕННЫЙ 

Демонстрирует высокий 

уровень знаний теории и 

методики физической 

культуры, 

Умеет использовать 

дополнительные средства 

физического 

совершенствования. 

ОК - 9 Способность 

использовать 

приемы оказания 

первой помощи, 

методы защиты в 

условиях 

чрезвычайных 

ситуаций. 

Знать: 

Основы ЗОЖ, строение и функции 

основных систем организма. 

Технику выполнения прикладных 

упражнений по переносу человека. 

Основы знаний по оказанию первой 

медицинской помощи. 

Уметь: 

концентрироваться на 

соревнованиях и в сложной 

жизненной ситуации, правильно 

оценивать физическое состояние и 

Лекции. 

 

Зачет ПОРОГОВЫЙ: 

Наличие знаний о приемах 

первой медицинской 

помощи и навыках 

саморегуляции; приемах 

транспортировки 

пострадавших. 

 

ПОВЫШЕННЫЙ: 

Наличие знаний об оказании 

первой помощи в различных 

условиях, знания об 



возможности организма своего 

организма; 

организовать время работы с 

наибольшей эффективностью 

Владеть: 

техникой выполнения упражнений в 

парах, для прикладных целей, 

навыками оказания первой 

медицинской помощи при 

растяжениях, ушибах, переломах, 

обмороках и т.д. владеть 

методиками саморегуляции. 

оказания психологической 

помощи пострадавшим, о 

транспортировке 

пострадавших в различных 

условиях. 



ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 

1. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ  
 

Вид учебной работы Всего часов 
Семестр 

1л 

1.Контактная работа обучающихся с 

преподавателем (по видам учебных занятий) (всего) 

6 6 

В том числе:   

Лекции (Л) 6 6 

Практические занятия (ПЗ), Семинары (С)   

Лабораторные работы (ЛР)   

2.Самостоятельная работа студента (всего) 62 62 

В том числе   

СРС в семестре:   

Курсовая работа 
КП   

КР  

Другие виды СРС:   

- изучение и конспектирование литературы 62 62 

3.СРС в период сессии    

Вид промежуточной аттестации 

зачет (З), зачет с  

оценкой (ЗО) 
4 4 

экзамен (Э) 

ИТОГО: Общая трудоемкость 
часов 72 72 

зач. ед. 2 2 

 

2. Содержание дисциплины «Физическая культура и спорт». 

 

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 2 3 4 

1л 

 

1 

 

Тема № 1 

Физическая культура в 

вузе. 

Физическая культура в 

общекультурной и 

профессиональной 

подготовке студентов 

 

 

Точное название предмета. Полное название 

кафедры. Организационно-управленческая структура 

кафедры. Представление старшего преподавателя на 

факультете. 

Документы, на основе которых осуществляется 

физическое воспитание в вузах. Требования 

государственного образовательного стандарта по 

дисциплине «Физическая культура и спорт». Цель и 

задачи занятий по физической культуре в вузе. 

Формы организации занятий физическим 

воспитанием в РГУ имени С.А.  Есенина. 

Распределение студентов по отделениям и учебным 



группам для практических занятий физической 

культурой. 

Краткая характеристика теоретического, 

практического и контрольного разделов программы.  

1л 

 

1 Тема № 2 (части 1 и 2) 

Социально-биологические 

основы физической 

культуры 

 

Часть 1. Организм человека как единая 

саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система. Воздействие природных и 

социально-экологических факторов на 

жизнедеятельность организма человека. Гомеостаз. 

Понятие о клетке, тканях, органах и системах 

организма. Влияние физических упражнений на 

морфологические признаки и функциональные 

возможности костной, мышечной, сердечно-

сосудистой, кроветворной, дыхательной, нервной 

систем, органы пищеварения 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: 

компенсированное, некомпенсированное, острое, 

хроническое восстановление. 

1л 

 

1 Тема № 3 

Основы здорового образа 

жизни. 

Система общей 

физической 

подготовки  для сдачи 

норм ГТО. 

 

Понятие «здоровье», его содержание и критерии. 

Здоровье человека как ценность и факторы, его 

определяющие. Влияние образа жизни на здоровье. 

Влияние условий окружающей среды на здоровье. 

Здоровье в иерархии потребностей культурного 

человека. Направленность образа жизни студентов, его 

характеристика. Способы 

регуляции образа жизни. 

Содержательные особенности составляющих 

здорового образа жизни: режим труда, отдыха, 

питания, двигательная активность, закаливание, 

профилактика вредных 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. 

1л 

 

1 Тема № 4 

Самоконтроль      

занимающихся 

физическими 

упражнениями и 

спортом. Способы 

восстановления после 

умственных и 

физических нагрузках. 

Значение диагностики состояния организма при 

занятиях физическими упражнениями и спортом. 

Виды диагностики, их цели и задачи. Врачебный 

контроль, его содержание и периодичность. 

Педагогический контроль, его содержание. Виды 

педагогического контроля. Самоконтроль, его цель и 

задачи. Основные методы самоконтроля, 

Объективные и субъективные показатели 

самоконтроля. Критерии оценки самоконтроля, 

дневник самоконтроля. 



1л 

 

 Тема № 5 

Психофизиологические 

основы учебного труда 

и интеллектуальной 

деятельности студента 

Профессионально-

прикладная физическая 

подготовка                   

студентов. 

 

Психофизиологическая характеристика учебного 

труда и быта студента. Динамика умственной и 

физической работоспособности студентов в учебном 

году и факторы, ее определяющие. Основные 

причины изменения состояния студентов в период 

экзаменационной сессии. Критерии нервно-

эмоционального и психофизического утомления. 

Влияние активного двигательного режима на 

повышение устойчивости организма к нервно-

эмоциональному и умственному перенапряжению.  

Профессионально-прикладная физическая культура 

и ее значение. Профессиональные качества 

специалиста и способы развития средствами 

физической культуры. Способы и методы 

профессионально-прикладной физической культуры. 

Использование нетрадиционных методик в 

оздоровительной физической культуре. 

1л 

 

1 Тема № 6 

Основы методики 

самостоятельных 

занятий и 

самоконтроль за 

состоянием своего 

организма. 

Типы построения занятия. Основные принципы 

спортивной тренировки. Методики развития 

основных физических качеств. Особенности видов 

спорта и проблема выбора. Индивидуальные 

особенности организма и дозирование физической 

нагрузки. Степени физического утомления. Способы 

оказания первой помощи при переутомлении. 

1л 

 

1 

 

Тема № 7 

Спорт. Индивидуальный 

выбор видов спорта или 

систем физических 

упражнений. 

Общая физическая и 

специальная физическая 

подготовка в системе 

физического воспитания. 

Классификация видов спорта. Циклические виды 

спорта и их характеристика. Игровые виды спорта. 

Гимнастические виды спорта. Понятие – фитнес. 

Разновидности оздоровительной аэробики (пилатес, 

йога, танцевальная, степ-аэробика, фитбол - 

аэробика, скиппинг и т.п.) 

ОФП и СПФ. Значение общей физической 

подготовки, что она включает. Зачем она 

необходима. Что означает СПФ, ее разновидности, 

способы использования на занятиях физической 

культурой в вузе. Использование элементов ОФП в 

самостоятельных занятиях оздоровительными 

видами физической активности. 

1л 

 

1 Тема № 8 

Физическая культура 

для работников 

интеллектуального 

труда. 

Оздоровительная 

физическая культура для 

профилактики 

умственного 

переутомления. 

Физиологическая характеристика умственного труда. 

Сходство и различия умственного и физического 

утомления. Физическая культура, как средство 

восстановления и как средство тренировки. 

Увеличение умственной работоспособности 

средствами физической культуры. Задачи 

оздоровительной физической культуры. 

Физиологическая характеристика утомления. Стадии 

переутомления. Физические упражнения для 

профилактики утомления. Способы восстановления 

после умственного переутомления средствами 

физической культуры. Характеристика основных 

средств. 



2.2. Разделы дисциплины, виды учебной деятельности и формы 

контроля. 

 
№

 с
ем

ес
т
р

а
 

№
 р

а
зд

ел
а

 

 

Наименование 

раздела учебной 

дисциплины 

Виды учебной деятельности, 

включая самостоятельную 

работу студентов (в часах) 

Л ЛР ПЗ/С СРС Всего 

1 2 3 4 5 6 7 8 

1л 

 

1 Физическая культура в вузе. 

Физическая культура в общекультурной и 

профессиональной подготовке студентов 

0,5   8 8,5 

1л 

 

1 Социально-биологические основы 

физической культуры 

0,5   8 8,5 

1л 

 

1 Основы здорового образа жизни. 

Система общей физической подготовки  

для сдачи норм ГТО. 

1   8 9 

 

1л 

 

1 Самоконтроль      занимающихся 

физическими упражнениями и спортом. 

Способы восстановления после 

умственных и физических нагрузках.  

1   8 9 

1л 

 

1 Психофизиологические основы учебного 

труда 

и интеллектуальной деятельности студента 

Профессионально-прикладная физическая 

подготовка                   студентов. 

0,5   6 6,5 

1л 

 

1 Основы методики самостоятельных занятий и 

самоконтроль за состоянием своего 

организма. 

0,5   8 8,5 

1л 

 

1 Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта 

или систем физических  

упражнений. 

Общая физическая и специальная 

физическая подготовка в системе 

физического воспитания. 

1   10 11 

1л 

 

6 Физическая культура для работников 

интеллектуального труда. 

Оздоровительная физическая культура для 

профилактики умственного переутомления. 

1   8 9 

Итого за семестр  6   64 70 

 

2.3.  Лабораторный практикум не предусмотрен. 

 

2.4.  Примерная тематика курсовых работ 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 

часов 

2 семестр 

1 2 3 4 5 

1л 

 

1 Теоретический раздел. 
- изучение и конспектирование 

литературы 
62 

Итого в течение семестра 62 

 



 

3.3 Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной 

работы обучающихся по дисциплине «Физическая культура и спорт» 

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 воспитанию». 

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». 

 

Электронный ресурс: 

7. Михайлов Д.Д.  «Силовая подготовка баскетболистов» 

8. Киреев С.В. «Методика воспитания физических качеств» 

9. Сусорова М.В. «Самостоятельная работа по дисциплине «Физическая 

культура» 

 

  

Рекомендации по контрольным работам изложены на дистанционном 

образовательном ресурсе «Рекомендации по самостоятельной работе студентов 

по дисциплине «Физическая культура». 

 

4. ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА ДЛЯ КОНТРОЛЯ УСПЕВАЕМОСТИ И 

РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ» (см. Фонд оценочных средств) 

4.1. Рейтинговая оценка знаний обучающихся по дисциплине «Физическая 

культура и спорт» не используется.  

  

http://www.rsu.edu.ru/wordpress/wp-content/uploads/2011/03/Михайлов-Д.Д.-Силовая-подготовка-Баскетболистов.pdf
http://www.rsu.edu.ru/wordpress/wp-content/uploads/2011/03/Киреев-С.В.-Методика-воспитания-физических-качеств.pdf


 

5. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «Физическая культура и 

спорт» 

5.1 Основная литература 

№ 

п/п 

Автор (ы), наименование, место издания и 

издательство, год 

Используется 

при изучении 

разделов 

Семестр 

Количество 

экземпляров 

В   

библиотеке 

На 

кафедре 

1 2 3 4 5 6 

1. 

Бишаева, А. А. Физическая культура 

[Электронный ресурс]: учебник / А. А. 

Бишаева, В. В. Малков. - М.: КноРус, 2016. - 

312 с. -  Режим доступа: 

https://www.book.ru/book/917866 (дата 

обращения: 20.08.2018). 

1-2 1л ЭБС 
 

2. 

Евсеев, Ю. И. Физическая культура 

[Электронный ресурс]: учебное пособие / 

Ю.И. Евсеев. - Ростов-н/Д: Феникс, 2014. - 448 

с. - Режим доступа: 

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

d=271591&sr=1 (дата обращения: 20.08.2018). 

1-2 1л ЭБС 
 

 

5.2. Дополнительная литература 

№ 

п/п 

Автор (ы), наименование, место издания и 

издательство, год 

Используется 

при изучении 

разделов 

Семестр 

Количество 

экземпляров 

В 

библиотеке 

На 

кафедре 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

1. 

Виленский, М. Я. Физическая культура и 

здоровый образ жизни студента [Текст]: учебное 

пособие / М. Я. Виленский, А. Г. Горшков. - М.: 

КноРус, 2012. - 240 с. 

1-2 1л 15  

2. 

Лечебная физическая культура [Электронный 

ресурс]: учебно-методическое пособие / сост.  

Н. В. Срослова; РГУ им. С. А. Есенина. - Рязань: 

РГУ, 2006. - 43 с. - Режим доступа: 

http://dspace.rsu.edu.ru/xmlui/handle/123456789/635 

(дата обращения: 20.08.2018). 

1 1л 
ЭБ 

РГУ 
 

 

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 обращения: 20.08.2018). 

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


 

2. Научная библиотека РГУ имени С. А. Есенина [Электронный ресурс]: сайт. – Режим доступа: 

http://library.rsu.edu.ru, свободный (дата обращения: 20.08.2018). 

3. 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: 

20.08.2018). 

4. Университетская библиотека ONLINE [Электронный ресурс]: электронная библиотека. – 

Доступ к полным текстам по паролю. – Режим доступа: http://biblioclub.ru/  (дата обращения: 

20.08.2018). 
5. Электронный каталог НБ РГУ имени С. А. Есенина [Электронный ресурс]: база данных 
содержит сведения о всех видах литературы, поступающих в фонд НБ РГУ имени С.А. Есенина. – 

Рязань, [1990 -   ]. – Режим доступа: http://library.rsu.edu.ru/marc, свободный (дата обращения: 

20.08.2018). 

 

5.4. Перечень информационно - коммуникативной сети «Интернет», 

необходимых для освоения дисциплины: 

 
1. eLIBRARY.RU [Электронный ресурс]: научная электронная библиотека. – Режим доступа: 

http://elibrary.ru/defaultx.asp, свободный (дата обращения: 20.08.2018). 

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

https://www.razym.ru/, свободный (дата обращения: 20.08.2018).                                                                                                                                                                   

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: 20.08.2018). 

4. Лечебная физкультура [Электронный ресурс]: медицинский справочник. – Режим доступа: 

http://www.medical-enc.ru/lfk/, свободный (дата обращения: 20.08.2018).                                                

 

6. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

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

занятий:  

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 и 

отдыха и в лесопарковой зоне отдыха. 

Кафедра имеет 2 компьютера с выходом в интернет. 

Учебную аудиторию 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: 

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


 

Имеются тренажеры, соответствующие стандартам. Спортивный 

инвентарь. 

Лыжная база. 

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

инвентаря. 

 

7. Не заполняется. 

 

8. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 

«Физическая культура и спорт» 
Вид учебных 

занятий 

Организация деятельности студента 

Лекция Написание конспекта лекций: кратко, схематично, последовательно 

фиксировать основные положения, выводы, формулировки, обобщения; 

помечать 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 электронный ресурс в освоении теоретического 

материала. Уделить внимание специальным терминам. ОФП, СПФ, 

аэробный обмен, гипогликемия, гипоксия, гликоген. МПК, ЧСС, АД, 

физические качества, сила, гибкость, выносливость, быстрота, 

координация, способы развития, циклы тренировочного процесса. 

Обратить особое внимание на вопросы самоконтроля, развития 

утомления и средств восстановления после умственных и физических 

нагрузок. В качестве дополнительных материалов приветствуется 

самостоятельное изучение материалов по избранному виду спорта. 

Подготовка к 

зачету 

Зачет по дисциплине ставиться на основании посещаемости занятий, 

собеседования по теории и методике.  Для подготовки к зачету нужно 

отработать все занятия, если были пропуски, сдать, иметь конспекты 

лекций, список зачетных вопросов. В подготовке ориентироваться на 

конспекты лекций, рекомендуемую литературу.  

 

9. Перечень информационных технологий, используемых при 

осуществлении образовательного процесса по дисциплине.  

- применение средств мультимедиа в образовательном процессе (презентации, 

видео); 

- доступность учебных материалов в сети Интернет (образовательные интернет-

ресурсы ЭБС РГУ имени С.А. Есенина) 

-консультирование освобожденных студентов посредством сети Интернет 

(использование электронной почты) 

 

10.  Требования к программному обеспечению учебного процесса:  
Название ПО № лицензии 

Операционная система WindowsPro договор №Tr000043844 от 22.09.15г. 

Антивирус Kaspersky Endpoint Security договор №14/03/2018-0142от 30/03/2018г. 

Офисное приложение Libre Office свободно распространяемое ПО 



 

Архиватор 7-zip свободно распространяемое ПО 

Браузер изображений Fast Stone ImageViewer свободно распространяемое ПО 

PDF ридер Foxit Reader свободно распространяемое ПО 

Медиа проигрыватель VLC mediaplayer свободно распространяемое ПО 

Запись дисков Image Burn свободно распространяемое ПО 

DJVU браузер DjVuBrowser Plug-in свободно распространяемое ПО 

 
                                                                                                           



 

Приложение 1 

ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ 

ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО 

ДИСЦИПЛИНЕ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ» 

Паспорт фонда оценочных средств по дисциплине  

«Физическая культура и спорт» 

для промежуточного контроля успеваемости 
№ 

п/п 

Контролируемые разделы 

(темы) дисциплины 

(результаты по разделам) 

Код контролируемой 

компетенции (или её 

части)  

Наименование 

оценочного 

средства 

1. Теория и методика физической 

культуры. 

Лекции, методические занятия. 
ОК6, ОК 8, ОК 9 Зачет 

 

ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

Индекс 

компетенции 

Содержание 

компетенции 

Элементы компетенции Индекс 

элемента 

ОК6 Способность работать 

в коллективе, 

толерантно 

воспринимая 

социальные, этнические 

конфессиональные и 

культурные различия 

(часть компетенции). 

Знать  
1. Особенности командных видов 

спорта (игровые) 

ОК6 З1 

2. Законы развития межличностных 

отношений в команде. 

ОК6 З2 

Уметь  
1. Выполнять работу в команде с 

однокурсниками. 

ОК6 У1 

2. Проявлять уважение и доверие   в 

коллективе. 

ОК6 У2 

Владеть  
1. Навыками общения с различным 

контингентом. 

ОК6 В1 

2. Владеть различными способами 

регулирования взаимоотношений. 

ОК6 В2 

ОК 8 Способность 

использовать методы 

и средства физической 

культуры для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности. 

знать  
1. Теорию и методику 

самостоятельных занятий по 

физической культуре. 

ОК8З1 

2. Индивидуальные особенности 

своего организма. 

ОК8З2 

3. Средства и методы развития 

основных физических качеств. 

ОК8З3 

уметь  
1. Правильно выполнять 

физические упражнения, 

рассчитывать дозировку 

упражнения. 

ОК8У1 

2. Составлять комплексы 

упражнений для развития 

ОК8У2 



 

различных физических качеств. 

3. Применять способы 

самоконтроля 

ОК8У3 

владеть  
1. Техникой выполнения 

упражнений на любые группы 

мышц. 

ОК8В1 

2. Теоретическими знаниями для 

физического 

самосовершенствования 

ОК8В2 

3. Навыками самоконтроля. ОК8В3 

ОК9 Способность 

использовать приемы 

оказания первой 

помощи, методы 

защиты в условиях 

чрезвычайных 

ситуаций. 

знать  
1. Основы ЗОЖ, строение и 

функции систем организма. 

ОК9З1 

2. Технику выполнения прикладных 

упражнений 

ОК9З2 

3. Основы знаний по оказанию 

первой медицинской помощи. 

ОК9З3 

уметь  
1. Сконцентрироваться на 

соревнованиях или в сложной 

жизненной ситуации.  

ОК9У1 

2. Правильно оценивать физическое 

состояние и возможности своего 

организма 

ОК9У2 

3. Организовать время работы с 

наибольшей эффективностью 

ОК9У3 

владеть  
1. Техникой выполнения 

упражнений в парах, для 

прикладных целей 

ОК9В1 

2. Навыками оказания первой 

медицинской помощи при 

растяжениях, ушибах, переломах, 

обмороках и т.д. 

ОК9В2 

3. Владеть методиками 

саморегуляции. 

ОК9В3 

 



 

КОМПЛЕКТ ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ДЛЯ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ 

АТТЕСТАЦИИ (ЗАЧЕТ) 

№ *Содержание оценочного средства 

Вопросы теоретического зачета. 

Индекс 

оцениваемой 

компетенции и ее 

элементов 

1 Социально-биологические основы физической культуры. 

Организм человека как единая саморазвивающаяся и 

саморегулирующаяся биологическая система. Обмен веществ и 

энергии: белков, жиров, углеводов, воды, минеральных веществ, 

витамины.  

ОК9 З1 В2 

2  Влияние физических упражнений на морфологические признаки и 

функциональные возможности костной, мышечной, сердечно-

сосудистой, кроветворной, дыхательной, нервной систем, органы 

пищеварения и выделения, железы внутренней секреции.  

ОК9 З1 В2 

3 Основы здорового образа жизни. 

Содержательные особенности составляющих здорового образа 

жизни: режим труда, отдыха, питания, двигательная активность, 

закаливание, профилактика вредных привычек, требования санитарии 

и гигиены. 

ОК9 З1 З3 У2 У3 

В2 

 

4 Физическая культура в общекультурной и профессиональной 

подготовке студентов. Система общей физической подготовки для 

подготовки к сдаче норм ГТО. 

ОК6 В2 

ОК8 З3 У1 В1 

5 Самоконтроль, занимающихся физическими упражнениями и 

спортом. Способы восстановления после умственных и 

физических нагрузок. 

ОК6 В2 

ОК8 З2 У3 В3 

ОК9У2 

6 Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной 

деятельности студента. 

ОК9 З1 У2 В3 

7 Основы методики самостоятельных занятий и самоконтроль за 

состоянием своего организма. 

ОК8 З2 У2 В3 

8 Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем 

физических упражнений. 

ОК8 З1 У2 В1 

9 Общая физическая и специальная физическая подготовка в системе 

физического воспитания. 

ОК8 З3 У1 В1 

10 Профессионально-прикладная физическая подготовка                   

студентов. Физическая культура для работников интеллектуального 

труда. 

ОК9З2 У1 В1 

11 Методика развития силы. Методы оценки и развития силовых 

способностей  

ОК8 З3 У2 В1 

12 Методы развития выносливости. Определение уровня 

выносливости. 

ОК8 З3 У2 В1 

13 Методы развития гибкости. Оценка качества гибкости. Стретчинг. ОК8 З2 У2 В1 

14 Методика самостоятельных занятий оздоровительной ходьбой, 

оздоровительным бегом. 

ОК8 З2 У2 В1 

15 Основы оценки функциональных возможностей организма (УФС, ОК9 З1 



 

МПК, ИМТ и др.) 

16 Методы оценки и коррекция осанки и телосложения  ОК8 З2 У1 В1 

17 Игровые виды спорта, основы техники (баскетбол, волейбол, 

футбол). 

ОК6 З1 З2 У1 У2 

В1 

18 Индивидуальные программы физического самосовершенствования ОК8 З1 У1 В2 

19 Легкая атлетика. Техника ходьбы, бега. ОК8 З3 У1 В3 

20 Методы коррекции состояния зрительного анализатора  ОК9 З1 У2 В3 

21 Производственная физическая культура и прикладные 

двигательные навыки 

ОК9 З2 У1 В1 

22 Дыхательная гимнастика, ее использование. ОК9 З1 У2 В3 

23  Теория и методика оздоровительных занятий. ОК8 З3 У2 В1 

24 Профессионально-прикладная физическая подготовка студента. ОК8 З3 У2 В1 

25 Подготовка к сдаче норм ГТО. ОК8 З3 У2 В1 

 

 

ПОКАЗАТЕЛИ И КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ КОМПЕТЕНЦИЙ 

(Шкалы оценивания) 

Результаты выполнения обучающимся заданий на зачете по 

дисциплине «Физическая культура и спорт» оцениваются по шкале 

«зачтено» - «не зачтено». 

В основе оценивания лежат критерии порогового и повышенного 

уровня характеристик компетенций или их составляющих частей, 

формируемых на учебных занятиях по дисциплине. 

 
ПОКАЗАТЕЛИ И КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ КОМПЕТЕНЦИЙ 

(Шкалы оценивания) 

 

 

 

ЗАЧТЕНО 

 

Оценка «зачтено» ставится на основании оценки теоретических знаний 

по дисциплине Физическая культура и спорт 

 

 

 

НЕ ЗАЧТЕНО 

 

Оценка «не зачтено» ставится при неудовлетворительном уровне 

теоретических знаний, умений и навыков  теории и методики 

физической культуры.  

 


