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1. Цели и задачи дисциплины

Цель — физического воспитания студентов высших учебных заведений является
формирование физической культуры личности и способности направленного
использования разнообразных средств физической культуры, спорта для сохранения
и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей
профессиональной деятельности. Задачи дисциплины: • понимание социальной роли
физической культуры в развитии личности и подготовке ее к профессиональной
деятельности; • формирование мотивационно-ценностного отношения к физической
культуре, установки на здоровый образ жизни, физическое самосовершенствование
и самовоспитание, потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями
и спортом; • овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих
сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и
совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности,
самоопределение в физической культуре; • обеспечение общей и профессионально-
прикладной физической подготовленности, определяющей психофизическую
готовность студента к будущей профессии; • приобретение опыта творческого
использования физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизненных
и профессиональных целей.

Краткое содержание дисциплины

1. Легкая атлетика Ознакомление студентов с содержанием программ по
физическому воспитанию в филиале ЮУрГУ. Инструктаж по технике безопасности
на занятиях по физическому воспитанию. Ходьба, спортивная ходьба, бег.
Специально беговые упражнения. Бег на средние и длинные дистанции.
Общефизическая подготовка. Развитие физических качеств. Сдача нормативов по
физической подготовленности. 2. Настольный теннис Правила игры в настольный
теннис. Овладение и совершенствование техники игры: стойки теннисиста и хватки
ракетки; основные способы передвижений теннисиста; подрезка справа и слева;
удары по свече; подачи справа и слева подрезкой и накатом. Учебные игры. Сдача
нормативов по технике игры. 3. Лыжная подготовка Совершенствование техники
лыжных ходов классического и конькового стиля. Развитие выносливости. 4.
Атлетическая подготовка Выполнение комплексов упражнений с использованием
штанги, гантелей различного веса, дисков от штанги, отягощений на блочных
устройствах, собственного веса занимающегося, массы тела партнера,
гимнастических снарядов или силовых тренажеров, велотренажеров, эллипсоида и
т.д. Сдача нормативов по физической подготовленности.

2. Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения
дисциплины

Планируемые результаты освоения
ОП ВО (компетенции)

Планируемые результаты
обучения по дисциплине

УК-6 Способен управлять своим временем,
выстраивать и реализовывать траекторию

саморазвития на основе принципов образования
в течение всей жизни

Знает: организационно-методические основы
адаптивной физической культуры
Умеет: устанавливать приоритеты и планировать
на их основе занятия адаптивной физической
культурой в целях сохранения и укрепления
здоровья



Имеет практический опыт: нормирования и
контроля оздоровительно-тренировочных
нагрузок в программе формирования своего
здорового образа жизни

УК-7 Способен поддерживать должный уровень
физической подготовленности для обеспечения
полноценной социальной и профессиональной

деятельности

Знает: научно- практические основы физической
культуры и здорового образа жизни; основы
профессионально-прикладной физической
культуры в соответствии с выбранной
профессиональной деятельностью
Умеет: выбирать средства и методы физического
воспитания для профессионально-личностного
развития, физического самосовершенствования,
формирования здорового образа жизни
Имеет практический опыт: использования
адекватных средств и методов физического
воспитания с целью укрепления
индивидуального здоровья; физического
самосовершенствования для обеспечения
полноценной социальной и профессиональной
деятельности; ведения самоконтроля и анализа
своего физического состояния, физической
подготовленности, планирования и проведения
систематических занятий физической культурой

3. Место дисциплины в структуре ОП ВО

Перечень предшествующих дисциплин,
видов работ учебного плана

Перечень последующих дисциплин,
видов работ

1.Ф.14.00 Физическая культура и спорт,
1.Ф.14.03 Силовые виды спорта,
1.О.07 Экономика,
1.Ф.14.02 Фитнес,
1.Ф.14.01 Адаптивная физическая культура и
спорт

Не предусмотрены

Требования к «входным» знаниям, умениям, навыкам студента, необходимым
при освоении данной дисциплины и приобретенным в результате освоения
предшествующих дисциплин:

Дисциплина Требования

1.Ф.14.00 Физическая культура и спорт

Знает: научно- практические основы физической
культуры и здорового образа жизни; основы
профессионально-прикладной физической
культуры в соответствии с выбранной
профессиональной деятельностью,
организационно-методические основы
физической культуры и спорта Умеет: выбирать
средства и методы физического воспитания для
профессионально-личностного развития,
физического самосовершенствования,
формирования здорового образа жизни;
планировать и составлять индивидуальные
программы общей и профессионально-
прикладной физической подготовки различной



целевой направленности на разных возрастных
этапах, устанавливать приоритеты и планировать
на их основе занятия физической культурой в
целях повышение физической и умственной
работоспособности, адаптации к внешним
факторам Имеет практический опыт:
использования адекватных средств и методов
физического воспитания с целью укрепления
индивидуального здоровья; физического
самосовершенствования для обеспечения
полноценной социальной и профессиональной
деятельности; ведения самоконтроля и анализа
своего физического состояния, физической
подготовленности, планирования и проведения
систематических занятий физической культурой,
физического саморазвития на основе занятий
адаптивной физической культурой

1.Ф.14.03 Силовые виды спорта

Знает: организационно-методические основы
силовых видов спорта, научно- практические
основы силовых видов спорта и здорового образа
жизни[ Умеет: устанавливать приоритеты и
планировать на их основе занятия силовыми
видами спорта в целях повышение физической и
умственной работоспособности, адаптации к
внешним факторам, выбирать средства и методы
физического воспитания в силовых видах спорта
для профессионально- личностного развития,
физического самосовершенствования,
формирования здорового образа жизни Имеет
практический опыт: нормирования и контроля
оздоровительно-тренировочных нагрузок по
видам спорта силовой направленности в
программе формирования своего здорового
образа жизни, использования адекватных средств
и методов физического воспитания в силовых
видах спорта с целью укрепления
индивидуального здоровья, физического
самосовершенствования для обеспечения
полноценной социальной и профессиональной
деятельности;

1.Ф.14.01 Адаптивная физическая культура и
спорт

Знает: средства и методы адаптивной физической
культуры, организационно-методические основы
адаптивной физической культуры Умеет:
использовать средства и методы адаптивной
физической культуры для профессионально-
личностного развития, физического
самосовершенствования, формирования
здорового образа и стиля жизни, устанавливать
приоритеты и планировать на их основе занятия
адаптивной физической культурой в целях
сохранения и укрепления здоровья Имеет
практический опыт: применения средств и
методов адаптивной физической культуры для
укрепления индивидуального здоровья,
физического самосовершенствования, чтобы
обеспечить успешную полноценную социальную



и профессиональную деятельности, физического
саморазвития на основе занятий адаптивной
физической культурой

1.Ф.14.02 Фитнес

Знает: научно-практические основы различных
фитнес-направлений и здорового образа жизни,
организационно- методические основы фитнеса
Умеет: выбирать средства и методы физического
воспитания в различных фитнес-направлениях
для профессионально- личностного развития,
физического самосовершенствования,
формирования здорового образа жизни,
устанавливать приоритеты и планировать на их
основе занятия фитнесом в целях повышение
физической и умственной работоспособности,
адаптации к внешним факторам Имеет
практический опыт: использования адекватных
средств и методов физического воспитания в
различных фитнес–направлениях с целью
укрепления индивидуального здоровья,
физического самосовершенствования для
обеспечения полноценной социальной и
профессиональной деятельности, нормирования
и контроля оздоровительно-тренировочных
нагрузок по фитнесу в программе формирования
своего здорового образа жизни

1.О.07 Экономика

Знает: базовые принципы функционирования
экономики и экономического развития, цели и
формы участия государства в экономике, методы
личного экономического и финансового
планирования, основные финансовые
инструменты, используемые для управления
личными финансами, основные понятия,
категории и инструменты современной
микроэкономической теории; функционирование
рыночной экономики, механизм взаимодействия
спроса и предложения на рынках товаров и
факторов производства; инструменты
государственного регулирования рынков для
обоснования экономических решений;
содержание основных понятий и методов
макроэкономического анализа; закономерности и
взаимосвязи в функционировании рыночной
экономики на макроуровне; инструменты и
варианты их применения при разных целях
макроэкономической стабилизационной
политики, закономерности функционирования
рыночной экономики, базовые принципы
экономического выбора и экономического
поведения различных экономических субъектов;
содержание процессов Умеет: анализировать
информацию для принятия обоснованных
экономических решений, применять
экономические знания при выполнении
практических задач, анализировать на основе
стандартных моделей микроэкономики и
принципов рациональности поведение



экономических агентов в условиях рыночных
отношений; влияние и последствия изменения
ценовых и неценовых характеристик на рынки
товаров и факторов производства; проводить
сравнительный анализ эффективности рыночных
структур в контексте использования
экономических ресурсов, воздействия на
общественное благосостояние; объяснять
характер влияния внутренних и внешних
факторов на состояние национальной экономики;
ориентироваться во взаимосвязях и
противоречиях целей и инструментов
макроэкономической политики; механизме
влияния на состояние национальной экономики; ,
критически оценивать новые знания и их роль в
профессиональной деятельности и повседневной
жизни; выбирать необходимый инструментарий
для оценки различных экономических ситуаций;
самостоятельно находить, систематизировать и
обобщать новую экономическую информацию;
получать новые знания; уметь эффективно
управлять траекторией саморазвития на основе
принципов рационального поведения субъектов в
рыночной экономике Имеет практический опыт:
использования основных положения и методы
экономических наук при решении социальных и
профессиональных задач, применения методов
микроэкономического анализа и интерпретации
экономической информации при обосновании и
принятии решений в сфере профессиональной
деятельности; анализа причин и факторов
основных форм макроэкономической
нестабильности, возможных последствиях мер
стабилизационной политики правительства для
обоснования экономических решений; , владения
навыками критического осмысления
теоретических проблем и поиска их
практического решения; самостоятельной оценки
различных экономических ситуаций, поиска
новых знаний и путей решения экономических
проблем и задач в сфере профессиональной
деятельности

4. Объём и виды учебной работы

Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 з.е., 72 ч., 64,25 ч. контактной
работы

Вид учебной работы
Всего
часов

Распределение по семестрам
в часах

Номер семестра

6

Общая трудоёмкость дисциплины 72 72



Аудиторные занятия: 64 64

Лекции (Л) 0 0

Практические занятия, семинары и (или) другие виды
аудиторных занятий (ПЗ)

64 64

Лабораторные работы (ЛР) 0 0

Самостоятельная работа (СРС) 3,75 3,75

с применением дистанционных образовательных
технологий

0

Теоретическая подготовка по разделам дисциплины. 3,75 3.75

Консультации и промежуточная аттестация 4,25 4,25

Вид контроля (зачет, диф.зачет, экзамен) - зачет

5. Содержание дисциплины

№
раздела

Наименование разделов дисциплины
Объем аудиторных занятий по видам в часах

Всего Л ПЗ ЛР

1 легкая атлетика 20 0 20 0

2 настольный теннис 14 0 14 0

3 лыжная подготовка 14 0 14 0

4 атлетическая подготовка 16 0 16 0

5.1. Лекции

Не предусмотрены

5.2. Практические занятия, семинары

№
занятия

№
раздела

Наименование или краткое содержание практического занятия, семинара
Кол-
во

часов

23-25 1
Инструктаж по технике безопасности. Ходьба, спортивная ходьба, бег.
Специально беговые упражнения.Бег на средние и длинные
дистанции.Общефизическая подготовка.Развитие физических качеств.

6

26-28 1
Ходьба, спортивная ходьба, бег. Специально беговые упражнения.Бег на
средние и длинные дистанции.Общефизическая подготовка.Развитие
физических качеств.

6

29-31 1
Ходьба, спортивная ходьба, бег. Специально беговые
упражнения.Общефизическая подготовка.Развитие физических качеств.

6

32 1 Контрольные нормативы по бегу. Развитие физических качеств. 2

16-18 2
Совершенствование техники игры: подрезки справа и слева; ударов по свече;
подач справа и слева подрезкой и накатом. Учебные игры.

6

19-21 2 Совершенствование техники игры в настольный теннис. Учебные игры. 6

22 2 Совершенствование техники игры. Контрольные нормативы. Учебные игры. 2

9-11 3
Совершенствование техники лыжных ходов классического и конькового
стиля. Развитие выносливости.

6

12-14 3
Совершенствование техники лыжных ходов классического и конькового
стиля. Развитие выносливости.

6

15 3
Совершенствование техники лыжных ходов классического и конькового
стиля.Развитие выносливости.

2

1-3 4
Атлетическая подготовка. Выполнение комплексов упражнений с
использованием штанги, гантелей различного веса, дисков от штанги,

6



отягощений на блочных устройствах, собственного веса занимающегося,
массы тела партнера, гимнастических снарядов или силовых тренажеров,
велотренажеров и т.д.

4-6 4

Атлетическая подготовка. Выполнение комплексов упражнений с
использованием штанги, гантелей различного веса, дисков от штанги,
отягощений на блочных устройствах, собственного веса занимающегося,
массы тела партнера, гимнастических снарядов или силовых тренажеров,
велотренажеров и т.д.

6

7-8 4 Контрольные нормативы по ОФП. 4

5.3. Лабораторные работы

Не предусмотрены

5.4. Самостоятельная работа студента

Выполнение СРС

Подвид СРС
Список литературы (с указанием разделов,

глав, страниц) / ссылка на ресурс
Семестр

Кол-
во

часов

Теоретическая подготовка по
разделам дисциплины.

1. Данилов, А. В. Физическая культура :
учебное пособие / А. В. Данилов. — Уфа :
БГПУ имени М. Акмуллы, 2019. — 136 с. —
ISBN 978-5-906958-85-3. — Текст :
электронный // Лань : электронно-
библиотечная система. — URL:
https://e.lanbook.com/book/115679 2.
Физическая культура : учебник и практикум
для вузов / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва :
Издательство Юрайт, 2020. — 424 с. —
(Высшее образование). — ISBN 978-5-534-
02483-8. — URL: https://urait.ru/bcode/449973 
3. Гелецкая, Л.Н. Физическая культура
[Электронный ресурс] : учеб. пособие / Л. Н.
Гелецкая [и др.]. – Красноярск : Сиб. федер.
ун-т, 2014. – 220 с. - ISBN 978-5-7638-2997-6 -
Режим доступа:
http://znanium.com/bookread2.php?book=511522

6 3,75

6. Фонд оценочных средств для проведения текущего контроля успеваемости,
промежуточной аттестации

Контроль качества освоения образовательной программы осуществляется в
соответствии с Положением о балльно-рейтинговой системе оценивания результатов
учебной деятельности обучающихся.

6.1. Контрольные мероприятия (КМ)

№
КМ

Се-
местр

Вид
контроля

Название
контрольного
мероприятия

Вес
Макс.
балл

Порядок начисления баллов

Учи-
тыва
-
ется
в ПА



1 6
Текущий
контроль

Практические
занятия

1 40

1. начисление 1 балл за практические
занятия;
2. сдача контрольных нормативов по
разделам программы
3. премиальные баллы:
- 100 % посещение занятий - 5 баллов;
- систематические занятия физической
культурой - 5 баллов.

зачет

2 6 Бонус

Участие в
физкультурно-
массовых и
спортивных
мероприятиях

- 36

Участие в физкультурно- массовых и
спортивных мероприятиях 10 баллов,
победители и призёры соревнований 20-
36 баллов ,Выполнение нормативов
комплекса ГТО на серебряный знак (с
предоставлением удостоверения)- 20
баллов; выполнение нормативов
комплекса ГТО на золотой знак (с
предоставлением удостоверения)- 36
баллов.

зачет

3 6
Проме-
жуточная
аттестация

Сдача нормативов - 36

Сдача контрольного пакета нормативов,
состоящего из комплекса упражнений:
максимальное количество баллов - 36
баллов.

зачет

6.2. Процедура проведения, критерии оценивания

Вид
промежуточной
аттестации

Процедура проведения
Критерии
оценивания

зачет

На зачете происходит оценивание учебной деятельности
обучающихся по дисциплине на основе полученных оценок за
контрольно-рейтинговые мероприятия текущего контроля.

При оценивании результатов учебной деятельности
обучающегося по дисциплине используется балльно-
рейтинговая система оценивания результатов учебной

деятельности обучающихся (утверждена приказом ректора от
24.05.2019 г. № 179) Зачтено: рейтинг обучающегося по
дисциплине больше или равен 60 %. Не зачтено: рейтинг

обучающегося по дисциплине менее 60 %

В соответствии с
пп. 2.5, 2.6
Положения

6.3. Паспорт фонда оценочных средств

Компетенции Результаты обучения
№
КМ

1 2 3

УК-6 Знает: организационно-методические основы адаптивной физической культуры + + +

УК-6
Умеет: устанавливать приоритеты и планировать на их основе занятия
адаптивной физической культурой в целях сохранения и укрепления здоровья

+ + +

УК-6
Имеет практический опыт: нормирования и контроля оздоровительно-
тренировочных нагрузок в программе формирования своего здорового образа
жизни

+ + +

УК-7
Знает: научно- практические основы физической культуры и здорового образа
жизни; основы профессионально-прикладной физической культуры в
соответствии с выбранной профессиональной деятельностью

+ + +

УК-7 Умеет: выбирать средства и методы физического воспитания для + + +



профессионально-личностного развития, физического самосовершенствования,
формирования здорового образа жизни

УК-7

Имеет практический опыт: использования адекватных средств и методов
физического воспитания с целью укрепления индивидуального здоровья;
физического самосовершенствования для обеспечения полноценной
социальной и профессиональной деятельности; ведения самоконтроля и
анализа своего физического состояния, физической подготовленности,
планирования и проведения систематических занятий физической культурой

+ + +

Типовые контрольные задания по каждому мероприятию находятся в
приложениях.

7. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины

Печатная учебно-методическая документация
а) основная литература:

Не предусмотрена

б) дополнительная литература:
Не предусмотрена

в) отечественные и зарубежные журналы по дисциплине, имеющиеся в библиотеке:
1. 1.Физическая культура, спорт – наука и практика (ЭБС «Лань». –

URL: http://e.lanbook.com/
2. 2. Физическая культура, спорт в современном мире: проблемы и

решения (ЭБС «Лань». –URL: http://e.lanbook.com/
3. 3. Культура физическая и здоровье (ЭБС «Лань». –URL:

http://e.lanbook.com/

г) методические указания для студентов по освоению дисциплины:
1. Физическая культура: подготовительная часть занятия: Учебное

пособие / Авт.-сост: Самоловова Н.В., Самоловов Н.А. – Нижневартовск:
НГГУ, 2021. – 72 с.

из них: учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы студента:

Электронная учебно-методическая документация

№
Вид

литературы

Наименование
ресурса в

электронной
форме

Библиографическое описание

1
Основная
литература

Электронно-
библиотечная
система
издательства Лань

Данилов, А. В. Физическая культура : учебное пособие / А.
В. Данилов. — Уфа : БГПУ имени М. Акмуллы, 2019. —
136 с. — ISBN 978-5-906958-85-3. — Текст : электронный //
Лань : электронно-библиотечная система. — URL:
https://e.lanbook.com/book/115679

2
Основная
литература

Образовательная
платформа Юрайт

Физическая культура : учебник и практикум для вузов /
А. Б. Муллер [и др.]. — Москва : Издательство Юрайт,
2020. — 424 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-
534-02483-8. — URL: https://urait.ru/bcode/449973 

3 Дополнительная Электронно- Гелецкая, Л.Н. Физическая культура [Электронный ресурс]



литература библиотечная
система
Znanium.com

: учеб. пособие / Л. Н. Гелецкая [и др.]. – Красноярск : Сиб.
федер. ун-т, 2014. – 220 с. - ISBN 978-5-7638-2997-6 -
Режим доступа:
http://znanium.com/bookread2.php?book=511522

Перечень используемого программного обеспечения:

1. ФГАОУ ВО "ЮУрГУ (НИУ)"-Портал "Электронный ЮУрГУ"
(https://edu.susu.ru)(бессрочно)

Перечень используемых профессиональных баз данных и информационных
справочных систем:

Нет

8. Материально-техническое обеспечение дисциплины

Вид занятий
№
ауд.

Основное оборудование, стенды, макеты, компьютерная техника,
предустановленное программное обеспечение, используемое для различных

видов занятий

Практические
занятия и
семинары

1. Атлетик жим тренажер для голени в положении сидя 2. Атлетик-тяга
тренажер для мышц спины Пулемет 3. Гимнастическая стенка с турником
(металлическая) 4. Гриф гнутый 5. Гриф прямой олимпийский 6. Гриф
прямой тренировочный 7. Пирамида для гантелей 8. Супержим жим ногами
универсальный 9. Тренажер для бицепса (парта) 10. Тренажер для кистей
рук 11. Тренажер для отводящих и приводящих мышц бедра МВ 12.
Тренажер для сгибателей бедра на свободных весах 13. Тренажер для спины
(стоя под углом) ПС48 14. Турник 15. Турник - брусья навесной 16. Тяга
универсальная ( на плитках) 17. Степпер Horizon Dynamic 208 18.
Велоэргометр Vision E1500 Deluxe 2009 19. Тренажер для мышц спины и
пресса с гидравлическим приводом R-1 20. Тренажер Римский стул 21.
Эллиптический эргометр


