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1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Целью изучения дисциплины у бакалавров является овладение основными моторными навыками оздоровительной 
гимнастики, видов спорта, подвижных игр и прикладной физической подготовки с учётом принципов демократизации и 
гуманизации образования, всестороннего и гармоничного развития личности, в том числе оздоровительной направленности 
занятий физической культурой и спортом для психофизической подготовки и самоподготовки к будущей жизни и 
профессиональной деятельности. 
Результаты обучения по дисциплине направлены на достижение индикаторов: 
УК-7.1.Обладает знаниями здоровьесберегающих технологий для поддержания должного уровня физической и 
функциональной подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 
УК-7.2. Демонстрирует умения поддержания должного уровня физической подготовленности и функциональной 
подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 
УК-7.3. Имеет навыки поддержания должного уровня физической и функциональной подготовленности для обеспечения 
полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

      

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОПОП 

Цикл (раздел) ОПОП: К.М.04.ДВ.01.01 

2.1 Требования к предварительной подготовке обучающегося: 
Дисциплина ориентирована на повышение гуманистической составляющей при подготовке бакалавров и базируется на 
знаниях, полученных при изучении таких дисциплин довузовской подготовки, как математика, физика, химия, история, ОБЖ, 
биология. 
2.2 Дисциплины и практики, для которых освоение данной дисциплины (модуля) необходимо как предшествующее: 

Физическая культура и спорт 

      

3. КОМПЕТЕНЦИИ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ, ФОРМИРУЕМЫЕ В РЕЗУЛЬТАТЕ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
(МОДУЛЯ) 

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

Знать: 
здоровьесберегающие технологии для поддержания должного уровня физической и функциональной подготовленности для 
обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности 

Уметь: 
поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и 
профессиональной деятельности 

Владеть: 
навыками поддержания должного уровня физической и функциональной подготовленности для обеспечения полноценной 
социальной и профессиональной деятельности. 
      В результате освоения дисциплины обучающийся должен 

3.1 Знать:  

3.1.1 - научно-практические основы физической культуры и здорового образа жизни;  

3.1.2 - влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику 
профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

 

3.1.3 - способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;  

3.1.5 - правила и способы планирования индивидуальных занятий различной целевой направленности  

3.2 Уметь:  

3.2.1 - выполнять индивидуально подобранные комплексы прикладной и адаптивной физической культуры, 
композиции ритмической и аэробной гимнастики, системы упражнений оздоровительной и атлетической 
гимнастики; 

 

3.2.2 - применять простейшие приемы самомассажа и релаксации;  

3.2.3 - преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов 
передвижения; 

 

3.2.4 - осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;  

3.2.5 - организовать режим времени, приводящий к здоровому образу жизни;  
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3.2.6 - использовать творчески средства и методы физического воспитания для профессионально- личностного 
развития, физического самосовершенствования; 

 

3.2.7 - совершенствовать навыками физических упражнений, физической выносливости, подготовленности 
организма к серьезным физическим нагрузкам в экстремальных ситуациях; 

 

3.2.8 - сочетать средства и методы укрепления индивидуального здоровья, физического самосовершенствования;  

3.2.9 - следовать ценностям физической культуры личности для успешной социально-культурной и 
профессиональной деятельности формирования здорового образа и стиля жизни. 

 

3.3 Владеть:  

3.3.1 - навыки физических упражнений, физической выносливости, подготовленности организма к серьезным 
физическим нагрузкам в экстремальных ситуациях; 

 

3.3.2 - приемами защиты и самообороны, страховки и самостраховки;  

3.3.3 - средства и методы укрепления индивидуального здоровья, физического самосовершенствования;  

3.3.4 -  ценности физической культуры личности для успешной социально-культурной и профессиональной 
деятельности 

 

          
4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

Общая трудоемкость 0 ЗЕТ 

Часов по учебному плану: 328 

в том числе : 
аудиторные занятия :  6 

самостоятельная работа :  322 

: 

Виды контроля в семестрах: 
 

зачеты 4, 6, 2 

5. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 
Код 

занятия 

Наименование разделов и тем /вид занятия/ Семестр  
/ Курс 

Часов Литература 

 Раздел 1. Развитие физических качеств    

1.1 Развитие физических качеств /Лек/ 2 2 Л1.1Л2.1 Л2.2 Л2.3 
Л2.4 

Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

1.2 Основные принципы оздоровительно-тренировочных занятий /Ср/ 2 52 Л1.1Л2.1 Л2.2 Л2.3 
Л2.4 

Э2 Э4 Э5 

1.3 Физические качества и методы их развития /Ср/ 2 54 Л1.1Л2.1 Л2.2 Л2.3 
Л2.4 

Э1 Э3 Э5 

 Раздел 2. Виды физической подготовки в образовательном процессе 
студентов 

   

2.1 Виды физической подготовки в образовательном процессе студентов  
/Лек/ 

4 2 Л1.1Л2.1 Л2.2 Л2.3 
Л2.4 

Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

2.2 Общая физическая подготовка   /Ср/ 4 22 Л1.1Л2.1 Л2.2 Л2.3 
Л2.4 

Э1 Э2 Э5 

2.3 Специальная физическая подготовка /Ср/ 4 26 Л1.1Л2.1 Л2.2 Л2.3 
Л2.4 

Э1 Э4 Э5 

2.4 Профессионально-прикладная физическая подготовка /Ср/ 4 30 Л1.1Л2.1 Л2.2 Л2.3 
Л2.4 

Э1 Э4 Э5 

2.5 Формы организации занятий физической культурой /Ср/ 4 28 Л1.1Л2.1 Л2.2 Л2.3 
Л2.4 

Э1 Э4 Э5 

 Раздел 3. Прикладная физическая подготовка студентов    

3.1 Прикладная физическая подготовка студентов /Лек/ 6 2 Л1.1Л2.1 Л2.2 Л2.3 
Л2.4 

Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 
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3.2 Цели, задачи и реализация ППФК студентов /Ср/ 6 44 Л1.1Л2.1 Л2.2 Л2.3 
Л2.4 

Э1 Э4 Э5 

3.3 Применение физических упражнений в сессионный период /Ср/ 6 66 Л1.1Л2.1 Л2.2 Л2.3 
Л2.4 

Э1 Э4 Э5 

       

6. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 

6.1. Перечень видов оценочных средств 

Тест 

6.2. Типовые контрольные задания и иные материалы для текущей аттестации 

Примеры вопросов для теста: 
 

1.  К физическим качествам не относят: 
a. Смелость 

b. Быстроту 

c. Выносливость 

d. Гибкость 

 

2.  К циклическим видам спорта относятся: 
a. Бег 

b. Спортивные игры 

c. Бокс 

d. Тяжелая атлетика 

 

3. Для укрепления мышц, увеличения подвижности суставов, улучшения кровообращения применяют: 
a. Упражнения для рук и ног 

b. Упражнения для головы 

c. Статические упражнения 

d. Дыхательные упражнения 

6.3. Типовые контрольные вопросы и задания для промежуточной аттестации 

Примеры вопросов для теста: 
 

1. Для оценки скоростно-силовых способностей используют: 
a. Прыжок сместа 

b. Прыжок в высоту 

c. Проба Руфье 

d. Тест Купера 

 

2.  Настольный теннис - это 

a. Настольная игра 

b. Застольная игра 

c. Циклическая игра 

d. Спортивная игра 

 

3.  Факторы, влияющие на здоровье: 
a. Экология, питание, уровень здравоохранения 

b. Двигательная активность, экология, цвет глаз 

c. Наследственность, климат, государственный строй 

d. Режим труда и отдыха, закаливание, астрологический прогноз 

6.4. Критерии оценивания 

Зачет проводится в виде тестирования. Всего 20 тестовых вопросов. Продолжительность теста – 35 минут. 
 

При подведении итогов учитываются результаты только промежуточной аттестации: 
 

0-59 баллов – незачтено; 
60-100 баллов – зачтено; 
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7. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 
7.1. Рекомендуемая литература 

7.1.1. Основная литература 

 Авторы, составители Заглавие Издательство, год Ресурс 

Л1.1 Иванков Ч. Т., 
Литвинов С. А. 

Технология физического воспитания в высших учебных 
заведениях: - 

(https://urait.ru/bcode/456948) 

Москва : Юрайт, 
2020 

ЭБС 

7.1.2. Дополнительная литература 

 Авторы, составители Заглавие Издательство, год Ресурс 

Л2.1 Куликов Л. М., 
Рыбаков В. В., 
Ярушин С. А. 

Двигательная активность и здоровье подрастающего поколения: 
монография 

 

Челябинск: 
[Челябинский 
государственный 
университет], 
2009 

 

Л2.2 Шапошникова М. В. Комплексная аэробика с оздоровительной направленностью: 
учебно-методическое пособие для самостоятельной работы 
студентов нефизкультурных вузов 

 

Челябинск: 
Издательство 
Челябинского 
государственног о 
университета, 
2010 

 

Л2.3 Смирнова В. З., 
Коняхина Г. П. 

Подвижные игры и игровые упражнения как средство развития 
двигательных способностей в учебном процессе: учебное 
пособие 

 

Челябинск: 
[Уральская 
академия], 2013 

 

Л2.4 Байчурина А. Ш., 
Ярушин С. А. 

Основы физкультурного образования студентов: учебное 
пособие 

 

Челябинск : 
Челябинский 
государственный 
университет, 2006 

 

7.2. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети "Интернет" 

Э1 Комитет Государственной Думы по физической культуре, спорту и делам молодежи [Электронный ресурс] : [сайт]. – 

Режим доступа: http://www.komitet6.km.duma.gov.ru/site.xp/050048.html, свободный. 
Э2 Национальная информационная сеть Спортивная Россия [Электронный ресурс] : [сайт]. – Режим доступа: 

http://www.topsport.ru, свободный. 
Э3 Олимпийский комитет России [Электронный ресурс] : [сайт]. – Режим доступа: http://www.olympic.ru, свободный. 

Э4 Спортивная Россия [Электронный ресурс] : спортивный портал. – Режим доступа: http://www.infosport.ru/minsport, 
свободный. 

Э5 Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту [Электронный ресурс] : [сайт]. – Режим 
доступа: http://lib.sportedu.ru, свободный. 

7.3 Перечень информационных технологий 

7.3.1 Программное обеспечение 

МS Office365 

Adobe Connect Acrobat 

LMS Moodle 

Adobe Reader 

7.3.2 Профессиональные базы данных и информационно-справочные системы 

eLIBRARY.RU : научная электронная библиотека : сайт. – Москва, 2000 – . – URL: https://elibrary.ru . – Режим доступа: для 
зарегистрир. пользователей. – Текст : электронный.* 

Web of Science : мультидисциплинарная реферативная база данных / компания Thomson Reuters. – URL: 
https://apps.webofknowledge.com . – Режим доступа: для зарегистрир. пользователей ЧелГУ. – Текст : электронный. 
Scopus : реферативная база данных / Elsevier BV. – URL: http://www.scopus.com/ . – Яз. англ. – Режим доступа: для 
зарегистрир. пользователей ЧелГУ. – Текст : электронный. 

       

8. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 
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Для реализации дисциплины используются учебные аудитории для проведения занятий лекционного типа, групповых и 
индивидуальных консультаций, текущего контроля и промежуточной аттестации, а также помещения для самостоятельной 
работы. 
Учебные аудитории укомплектованы специализированной мебелью и техническими средствами обучения: доска, парты, 
мультимедийное и аудиооборудование. 
Для проведения занятий лекционного типа предлагаются наборы демонстрационного оборудования и учебно- наглядных 
пособий: цифровые образовательные ресурсы, а также используется переносное и / или стационарное мультимедийное 
оборудование (экран, ноутбук, проектор, колонки). 
Помещения для самостоятельной работы обучающихся оснащены компьютерной техникой с подключением к сети 
"Интернет" и обеспечением доступа в электронную информационно-образовательную среду университета. 
В качестве учебных аудиторий для проведения занятий лекционного типа, занятий семинарского типа, групповых и 
индивидуальных консультаций, текущего контроля и промежуточной аттестации при применении дистанционных 
образовательных технологий используются помещения для проведения вебинаров – учебные аудитории. В них имеются 
мультимедийный проектор Epson EB-925, ноутбуки DEXP W670SFQ, Core i7, 8 гб, микрофон, веб-камера, всепогодная 
акустическая система Magnat Symbol Pro 160 black, маркерная доска, стол студента (сборный), стол преподавателя, стулья. 

   

9. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 
К промежуточной аттестации необходимо готовиться целенаправленно, регулярно, систематически и с первых дней обучения 
по данной дисциплине. После этого у обучающегося должно сформироваться четкое представление об объеме и характере 
знаний и умений, которыми надо будет овладеть по дисциплине. Систематическое выполнение учебной работы на лекциях и 
семинарских занятиях позволит успешно освоить дисциплину. 
В случае применения при обучении дисциплины электронного обучения, дистанционных образовательных технологий 
общение обучающихся и преподавателя осуществляется в режиме реального времени (онлайн-лекции (вебинары), чаты, 
видео-конференции и др.) или отложенного времени (система дистанционного обучения Moodle, MS Office 365, форумы, 
электронная почта и др.). 
Большую часть времени обучающиеся самостоятельно работают с учебно-методическими материалами. Студенты имеют 
возможность консультироваться с преподавателем по всем вопросам, возникающим в ходе самостоятельной работы 
посредством электронной почты, социальных сетей и т.п. 
Доступ обучающегося к учебным ресурсам в режиме отложенного времени, самостоятельной работы осуществляется через 
сеть Интернет в удобном для него месте, времени и темпе. 
При обучении лиц с ограниченными возможностями здоровья электронное обучение, дистанционные образовательные 
технологии предусматривают возможность приема-передачи информации в доступных для них формах. 
Реализация дисциплины с применением электронного обучения, дистанционных образовательных технологий (далее – ЭО, 
ДОТ) осуществляется на основании «Положения о реализации основных и дополнительных образовательных программ с 
применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий в федеральном государственном 
бюджетном образовательном учреждении высшего образования «Челябинский государственный университет», «Положения 
о порядке зачета обучающимися по основным профессиональным образовательным программам высшего образования в 
ФГБОУ ВО «ЧелГУ» результатов освоения в организациях, осуществляющих образовательную деятельность, учебных 
предметов, курсов, дисциплин (модулей), практик, дополнительных образовательных программ» посредством электронной 
информационно-образовательной среды ФГБОУ ВО «ЧелГУ». В исключительных случаях (форс-мажор и т.п.) при 
реализации образовательной деятельности с применением ЭО, ДОТ могут применять компоненты, не входящие в перечень 
электронной информационно- образовательной среды. 
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10. СПЕЦИАЛЬНЫЕ УСЛОВИЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ ОБУЧАЮЩИМИСЯ С ИНВАЛИДНОСТЬЮ И 
ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ 

Освоение дисциплины инвалидами и лицами с ограниченными возможностями здоровья осуществляется с использованием 
специальных технических средств и голо информационных технологий, предоставляемых Ресурсным учебно-методическим 
центром по обучению инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья ЧелГУ по запросу обучающегося. 
1. Мобильные специальные технические средства для лиц с нарушениями зрения: портативный компьютер с вводом/выводом 
шрифтом Брайля с синтезатором речи «ElBraile-W14J G2»; ноутбуки с программной экранного доступа NVDA; электронные 
увеличители для удаленного просмотра; видеоувеличители портативные; тифлоплеер; цифровые диктофоны. 
2. Мобильные специальные технические средства для лиц с нарушениями слуха: система свободного звукового поля со 
встроенной совместимостью с FM-устройствами; радиоклассы «Сонет-РСМ» с передатчиком, заушным индуктором и 
индукционной петлей; система информационная для слабослышащих переносная «Исток» А2 со встроенным плеером – 

звуковым информатором; документ-камера; программируемые слуховые аппараты индивидуального пользования. 
3. Ассистивные информационные технологии: программное обеспечение экранного доступа с синтезом речи NVDА; 
программы экранного увеличения; программы речевого синтеза для компьютеров и ноутбуков; программы речевого синтеза 
для мобильных устройств; экранная клавиатура; экранная лупа. 
При необходимости для обучающихся с нарушениями зрения на рабочих местах для проведения практических или 
лабораторных занятий устанавливается специальное программное обеспечение (программа речевой навигации NVDA, 

речевые синтезаторы, экранные лупы). 
В учебные аудитории обеспечивается беспрепятственный доступ для обучающихся инвалидов и обучающихся с 
ограниченными возможностями здоровья. В каждой аудитории, где обучаются инвалиды и лица с ограниченными 
возможностями здоровья, предусматривается соответствующее количество мест для обучающихся с учетом нарушений их 
здоровья. 
Для освоения дисциплины инвалидам и лицам с ограниченными возможностями здоровья предоставляется доступ к 
печатным источникам, имеющимся в научной библиотеке ЧелГУ, с помощью специальных технических средств; доступ к 
электронным источникам, представленным в форме электронного документа в фонде научной библиотеки ЧелГУ или 
электронно-библиотечных системах, с помощью специальных технических и программных средств (рабочее место для 
незрячего пользователя с программным обеспечением экранного доступа с синтезом речи NVDА, рабочее место с 
компьютерным роллером и клавиатурой Clevy с большими кнопками и с разделяющей клавиши накладкой). 
Учебно-методические материалы для обучающихся из числа инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 
предоставляются в формах, адаптированных к ограничениям их здоровья и восприятия информации: 
Для лиц с нарушениями зрения: 
- в печатной форме увеличенным шрифтом, 
- в форме электронного документа, 
- в форме аудиофайла, 
- в печатной форме шрифтом Брайля. 
Для лиц с нарушениями слуха: 
- в печатной форме, 
- в форме электронного документа. 
Для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 
- в печатной форме, 
- в форме электронного документа, 
- в форме аудиофайла. 
Данный перечень может быть конкретизирован в зависимости от контингента обучающихся. 
Для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья освоение дисциплины может быть частично или полностью 
осуществлено с использованием дистанционных образовательных технологий (Moodle, Adobe Connect Pro и пр.). 
В освоении дисциплины инвалидами и лицами с ограниченными возможностями здоровья используется индивидуальная 
работа. Под индивидуальной работой подразумевается две формы взаимодействия с преподавателем: индивидуальная 
учебная работа (консультации), т.е. дополнительное разъяснение учебного материала и углубленное изучение материала с 
теми обучающимися, которые в этом заинтересованы, и индивидуальная воспитательная работа. Индивидуальные 
консультации направлены на индивидуализацию обучения и установлению воспитательного контакта между преподавателем 
и обучающимся инвалидом или обучающимся с ограниченными возможностями здоровья. 
При проведении процедуры оценивания результатов обучения инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 
по дисциплине обеспечивается выполнение следующих дополнительных требований в зависимости от индивидуальных 
особенностей, обучающихся: 
а) инструкция по порядку проведения процедуры оценивания предоставляется в доступной форме (устно, в письменной 
форме, в письменной форме шрифтом Брайля, устно с использованием услуг сурдопереводчика); 
б) доступная форма предоставления заданий оценочных средств (в печатной форме, в печатной форме увеличенным 
шрифтом, в печатной форме шрифтом Брайля, в форме электронного документа, задания зачитываются ассистентом, задания 
предоставляются с использованием сурдоперевода); 
 

© ФГБОУ ВО «ЧелГУ»     



Рабочая программа дисциплины "Прикладная и оздоровительная физическая культура" по направлению 
подготовки (специальности) "Фундаментальная информатика и информационные технологии" направленности 

(профилю) Инженерия программного обеспечения ФГБОУ ВО «ЧелГУ» 

стр. 10 

в) доступная форма предоставления ответов на задания (письменно на бумаге, набор ответов на компьютере, письменно 
шрифтом Брайля, с использованием услуг ассистента, устно). 
При проведении процедуры оценивания результатов обучения инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 
предусматривается использование технических средств, необходимых им в связи с их индивидуальными особенностями. Эти 
средства могут быть предоставлены ЧелГУ или могут использоваться собственные технические средства. При 
необходимости инвалидам и лицам с ограниченными возможностями здоровья предоставляется дополнительное время для 
подготовки ответа на задания, процедура оценивания результатов обучения по дисциплине может проводиться в несколько 
этапов. 
Проведение процедуры оценивания результатов обучения инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 
допускается с использованием дистанционных образовательных технологий. 
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