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Цель освоения дисциплины: 

Формировать способность поддерживать уровень физического здоровья, достаточного для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (УК -7). 

План курса: 

Практический раздел  

Тема 1. Общая физическая  подготовка  
Общая физическая подготовка (совершенствование двигательных действий, воспитание 

физических качеств). Средства и методы ОФП: строевые упражнения, общеразвивающие 

упражнения без предметов, с предметами и др. Упражнения для воспитания силы: упражнения с 

отягощением, соответствующим собственному весу, весу партнера и его противодействию, с 

сопротивлением упругих предметов (эспандеры и резиновые амортизаторы), с отягощением 

(гантели, набивные мячи). Упражнения для воспитания выносливости: упражнения или элементы 

с постепенным увеличением времени их выполнения. Упражнения для воспитания быстроты. 

Совершенствование двигательных реакций повторным реагированием на различные (зрительные, 

звуковые, тактильные) сигналы. Упражнения для воспитания гибкости. Методы развития 

гибкости: активные (простые, пружинящие, маховые), пассивные (с самозахватами или с 

помощью партнера). Упражнения для воспитания ловкости. Методы воспитания ловкости. 

Использование подвижных, элементов спортивных игр, гимнастических упражнений, элементов 

аэробики. Упражнения на координацию движений. 

Тема 2. Атлетическая гимнастика  
Упражнения с гимнастическими палками, обручами, набивными мячами, гантелями, 

резиновыми амортизаторами. Прыжки через скакалку. Упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения с отягощениями и сопротивлениями. Упражнения со штангой, гирями, гантелями. 

Упражнения на точность и ловкость движений. Упражнения для развития силы и силовой 

выносливости, подвижности в суставах, тренировки вестибулярного аппарата. 

Тема 3. Оздоровительная гимнастика 

Обучение и совершенствование техники выполнения специальных упражнений для 

профилактики различных заболеваний:  

– нарушений опорно-двигательного аппарата;  

– желудочно-кишечного тракта и почек; 

– нарушений зрения; 

– нарушений слуха;  

– сердечнососудистой системы и ЦНС; 

 – органов дыхания.  

Обучение комплексам упражнений по профилактике различных заболеваний (комплексы 

лечебной физической культуры (ЛФК)). Формирование навыков правильного дыхания во время 

выполнения упражнений. Обучение дыхательным упражнениям (по методике йоги, бодифлекс, А. 

Стрельниковой, К. Бутейко и др.), направленные на активизацию дыхательной и 

сердечнососудистой системы. Закаливание и его значение для организма человека (занятия на 

улице). Гигиенические принципы и рекомендации к закаливанию. Методика закаливания 

солнцем, воздухом и водой. Гимнастика, направленная на восстановление и развитие функций 

организма, полностью или частично утраченных студентом после болезни, травмы и др. 

Гимнастика, направленная на развитие компенсаторных функций, в том числе и двигательных, 

при наличии врожденных патологий; предупреждение прогрессирования заболевания или 



физического состояния студента. Использование элементов оздоровительных систем на занятиях: 

йога, Пилатес, бодифлекс, стретчинг, адаптивная гимнастика по Бубновскому и др. Обучение 

методам (общее расслабление под музыку, аутотренинг) снятия психоэмоционального 

напряжения. Обучение методам проведения анализа психоэмоционального состояния организма с 

применением релаксационных методик. Овладение методикой составления индивидуальных 

оздоровительных программ, с учетом отклонений в состоянии здоровья.  

 

Тема 4. Легкая атлетика  

Показания и противопоказания к выполнению легкоатлетических упражнений. Ходьба и ее 

разновидности, сочетание ходьбы с упражнениями на дыхание, расслабление, с изменением 

времени прохождения дистанции. Бег и его разновидности. Бег трусцой. Методические 

особенности обучения спортивной ходьбе. Скандинавская ходьба. Оздоровительный бег от 5 до 

20 мин. Кроссовый бег с элементами спортивной ходьбы от 800 до 3000 метров. Выполнение 

общеразвивающих и специальных упражнений, направленных на развитие физических качеств 

бегуна. 

Тема 5. Подвижные игры  

Подвижные игры и эстафеты с предметами и без них, с простейшими способами 

передвижения, не требующие проявления максимальных усилий и сложно-координационных 

действий. Педагогическая характеристика подвижных игр и их адаптивных форм. Доступные 

виды эстафет: с предметами и без них. Обучение элементам техники спортивных игр (адаптивные 

формы): баскетбол, волейбол, футбол, настольный теннис и другие. Общие и специальные 

упражнения игрока. Основные приемы овладения техникой, индивидуальные упражнения и в 

парах. 

Теоретический раздел (лекции) 

Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке 

студентов.  
Физическая культура, спорт, ценности физической культуры, физическое совершенство, 

физическое воспитание, физическое развитие, физическая и функциональная подготовленность. 

Двигательная активность, профессиональная направленность физического воспитания, роль 

физической культуры и спорта в развитии общества. Социальные функции физической культуры 

и спорта. Современное состояние физической культуры и спорта. Роль физической культуры и 

спорта в подготовке студентов к профессиональной деятельности и экстремальным жизненным 

ситуациям. Роль жизненно необходимых умений и навыков в психофизической подготовке. 

Краткая характеристика ценностных ориентаций студентов на физическую культуру и спорт. 

Основные положения организации физического воспитания в вузе. 

Тема 2. Социально-биологические основы физической культуры. 

I-ая часть. Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система. Его анатомические, морфологические, физиологические и биохимические 

функции. Функциональные системы организма. Внешняя среда. Природные и социально-

экологические факторы. Их воздействие на организм и жизнедеятельность. Взаимосвязь 

физической и умственной деятельности человека. Утомление при физической и умственной 

работе. Восстановление. Биологические ритмы и работоспособность. Гипокинезия и гиподинамия, 

их неблагоприятное влияние на организм. Средства физической культуры в совершенствовании 

организма, обеспечении его устойчивости к физической и умственной деятельности. 

2-ая часть. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования отдельных 

систем организма под воздействием направленной физической тренировки. Обмен веществ и 

энергии, кровь и кровообращение, сердце и сердечно-сосудистая система, дыхательная система, 

опорно-двигательный аппарат (костная система, суставы, мышечная система), органы 

пищеварения и выделения, сенсорные системы, железы внутренней секреции, нервная система. 

Регуляция деятельности организма: гуморальная и нервная. Особенности функционирования 

центральной нервной системы. Рефлекторная природа двигательной деятельности. Двигательная 

функция и повышение уровня адаптации и устойчивости организма человека к различным 

условиям внешней среды 



Тема 3. Здоровый образ и стиль жизни студентов. Физическая культура в обеспечении 

здоровья. 

Понятие "здоровье", его содержание и критерии. Функциональные возможности 

проявления здоровья человека в различных сферах жизнедеятельности. Влияние образа жизни на 

здоровье. Влияние условий окружающей среды на здоровье. Наследственность и меры 

здравоохранения. Их влияние на здоровье. Здоровье в иерархии потребностей культурного 

человека. Система знаний о здоровье. Направленность поведения человека на обеспечение своего 

здоровья. Взаимосвязь физкультурно-спортивной деятельности и общекультурного развития 

студентов. Способы регуляции образа жизни. 

Содержательные особенности составляющих здорового образа жизни: режим труда, отдыха, 

питания, двигательная активность, закаливание, профилактика вредных привычек, требования 

санитарии и гигиены, учет экологии окружающей среды, культура межличностного общения, 

сексуального поведения, психофизическая саморегуляция. 

Физическое самовоспитание и самосовершенстование как необходимое условие здорового образа 

жизни. 

Тема 4. Теория и методика физической культуры. Общая физическая и специальная 

подготовка в системе физического воспитания. 

I-ая часть. Методические принципы физического воспитания. Методы физического 

воспитания. Основы обучения движениям (техническая подготовка). Воспитание физических 

качеств. Воспитание выносливости, силы, быстроты, ловкости (координации движений),гибкости. 

Формирование психических качеств, черт и свойств личности в процессе физического воспитания. 

2-ая часть. Общая физическая подготовка (ОФП), ее цели и задачи. Специальная 

физическая подготовка. Профессионально-прикладная физическая подготовка как разновидность 

специальной физической подготовки. Спортивная подготовка. Цели и задачи спортивной 

подготовки. Структура подготовленности спортсмена. Интенсивность физических нагрузок. Зоны 

интенсивности нагрузок по частоте сердечных сокращений (ЧСС). Энергозатраты при физических 

нагрузках разной интенсивности. Значение мышечной релаксации. Возможность и условия 

коррекции физического развития, телосложения, двигательной и функциональной 

подготовленности средствами физической культуры и спорта в студенческом возрасте. 

Формы занятий физическими упражнениями. Построение и структура учебно-

тренировочного занятия. Характеристика отдельных частей учебно-тренировочного занятия. 

Тема 5. Методические основы самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Самоконтроль в процессе занятий физическими упражнениями и спортом. 

Оптимальная двигательная активность и ее воздействие на здоровье и работоспособность. 

Формирование мотивов и организация самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Формы самостоятельных занятий. Содержание самостоятельных занятий. Возрастные особенности 

содержания занятий. Особенности самостоятельных занятий для женщин. Планирование объема и 

интенсивности физических упражнений с учетом умственной учебной деятельности. Управление 

процессом самостоятельных занятий. Определение цели. Учет индивидуальных особенностей. 

Предварительный, текущий и итоговый учет тренировочной нагрузки и корректировка 

тренировочных планов. Граница интенсивности физической нагрузки для лиц студенческого 

возраста. Взаимосвязь между интенсивностью занятий и ЧСС. Признаки чрезмерной нагрузки. 

Пульсовые режимы рациональной тренировочной нагрузки для лиц студенческого возраста. 

ЧСС/ПАНО (частота сердечных сокращений/порог анаэробного обмена) у лиц разного возраста. 

Энергозатраты при физической нагрузке разной интенсивности. Участие в спортивных 

соревнованиях в процессе самостоятельных занятий. Гигиена самостоятельных занятий: питание, 

питьевой режим, уход за кожей. Гигиенические требования при проведении занятий: места 

занятий, одежда, обувь, профилактика травматизма. Самоконтроль за эффективностью 

самостоятельных занятий. 

Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. 

Диагностика состояния организма при регулярных занятиях физическими упражнениями и 

спортом. Виды диагностики, их цели и задачи. Диспансеризация. Врачебный контроль как условие 

допуска к занятиям физическими упражнениями и спортом, его содержание и периодичность. 

Педагогический контроль, его содержание. Самоконтроль, его цель, задачи и методы. 



Объективные и субъективные показатели самоконтроля. Критерии оценки самоконтроля. Дневник 

самоконтроля. Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом 

по результатам показателей контроля. 

Тема 6. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) студентов. 

Общие положения, понятия, цель и задачи ППФП. 

I-ая часть. Общие положения. Краткая историческая справка. Личная необходимость 

психофизической подготовки человека к труду. Положения, определяющие социально-

экономическую необходимость психофизической подготовки человека к труду. Определение 

понятия ППФП, ее цели и задачи. Место ППФП в системе физического воспитания. Основные 

факторы, определяющие конкретное содержание ППФП студентов. Дополнительные факторы, 

влияющие на содержание ППФП. Методика подбора средств ППФП. Организация, формы и 

средства ППФП в вузе. ППФП студентов на учебных занятиях и во внеучебное время. Система 

контроля профессионально-прикладной физической подготовленности студентов. 

2-ая часть. Виды и формы профессионального труда бакалавра и специалиста. Основные и 

дополнительные факторы, определяющие ППФП будущих специалистов - выпускников 

факультета. Условия их труда. Характер труда. Психофизические нагрузки. Бюджет рабочего и 

свободного времени специалиста данного профиля. Особенности утомления и динамики 

работоспособности в течение рабочего дня, недели, сезона. Влияние геоклиматических, 

региональных условий на жизнедеятельность работников. 

Содержание ППФП специалистов, относящихся к различным группам ИТР: прикладные 

знания, психофизические качества и свойства личности, жизненно необходимые и прикладные 

двигательные умения и навыки. Прикладные виды спорта. 

Зачетные требования и нормативы по ППФП по годам (семестрам) обучения для студентов 

данного факультета. ППФП в итоговой аттестации по учебной дисциплине "Физическая 

культура". 

 Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста. 

Понятие "производственная физическая культура (ПФК)", ее цели и задачи. Методические 

основы производственной физической культуры. Влияние условий труда и быта специалиста на 

выбор форм, методов и средств ПФК в рабочее и свободное время. Производственная гимнастика 

- вводная гимнастика; физкультурная пауза; физкультурная минутка; микропауза активного 

отдыха. Методика составления комплексов в различных видах производственной гимнастики и 

определение их места в течение рабочего дня. Физическая культура и спорт в свободное время 

специалиста: утренняя гигиеническая гимнастика, утренние специально направленные занятия 

физическими упражнениями; попутная тренировка; физкультурно-спортивные занятия с целью 

активного отдыха и повышения функциональных возможностей. 

Использование дополнительных средств повышения общей и профессиональной 

работоспособности в процессе занятий физическими упражнениями. Профилактика 

профессиональных заболеваний и травматизма средствами физической культуры 

Формы текущего контроля и промежуточной аттестации: 

В ходе реализации дисциплины Б1.Б.32  «Физическая культура и спорт» используются 

следующие методы текущего контроля успеваемости обучающихся: 

- при проведении занятий лекционного типа: реферат 

- при проведении учебно-тренировочных занятий: тестирование общей физической 

подготовленности (входящая аттестация) и тестирование по видам спорта (практические 

контрольные задания); 

- при контроле результатов самостоятельной работы студентов: устный опрос. 

. Зачет проводится с применением следующих методов (средств): знаниевый тест. 

К сдаче зачета  по дисциплине допускаются студенты, получившие не меньше 60 баллов 

при текущей аттестации. При подготовке к зачету студент внимательно просматривает вопросы, 

предусмотренные рабочей программой, и знакомиться с рекомендованной основной литературой. 

Основой для сдачи зачета студентом является изучение конспектов обзорных лекций, 

прослушанных в течение семестра, информация, полученная в результате самостоятельной 

работы, и практические навыки, освоенные при решении задач в течение семестра.  



Дисциплина является этапом формирования компетенции УК -7- способность 

поддерживать уровень физического здоровья, достаточного для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной деятельности. 

В результате освоения дисциплины  студенты: 

Анализируют факторы, определяющие здоровье человека и имеют потребность в 

физическом самосовершенствовании, укреплении здоровья и занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью 

Владеют основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств  

формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни и стиля 

жизни и интеграции ЛОВЗ в обычную жизнь. 

Выделяют методы самостоятельного выбора вида двигательной активности 

 

Основная литература:  

1. Сайганова Е.Г. Физическая культура в государственной службе: Учебное пособие / 

Сайганова Е.Г., Марков В.Н./ Под общ. ред. А.А. Деркача. - М.: Изд-во РАГС, 2009. - 234 с. 

2. Сайганова Е.Г. Физическая культура и подготовка к государственной гражданской 

службе: монография / Е.Г. Сайганова, В.А. Дудов - М.: Изд-во РАГС, 2011. - 169 с. 

3. Сайганова Е.Г. Физическая культура. Самостоятельная работа: учебное пособие. 

Бакалавриат / Е.Г. Сайганова, В.А. Дудов. - М.: Изд-во РАГС, 2010. -228 с. 

4. Сайганова Е.Г. Физическая культура: учебное пособие. Бакалавриат / Е.Г. Сайганова, В.А. 

Дудов. - М.: Изд-во РАГС, 2010. -270 с. 
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