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1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Целью преподавания дисциплины является получение необходимых знаний в области физической культуры, умений 
составления комплексов индивидуальных программ 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. 

Задачи: 

– понимание места и роли практических умений и навыков в разных областях физической культуры и спорта, 

обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, физическое, психическое и социальное благополучие личности и 
общества через развитие и совершенствование психофизических способностей индивида, его физических качеств и свойств 

личности, самоопределение в физической культуре и спорте; 

– формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, установки на здоровый образ жизни, 
физическое воспитание, в том числе через совершенствование и самовоспитание привычки к регулярным занятиям 

физическими упражнениями и спортом; 

– приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных возможностей; 

– обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности к будущей профессии и быту. 

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.04.01 

2.1 Требования к предварительной подготовке обучающегося: 

Дисциплина «Физическая культура»  ориентирована на повышение гуманистической составляющей при подготовке 
бакалавров и опирается на знания, полученных при изучении естественнонаучных и общепрофессиональных дисциплин, как 

математика, физика, химия, история, биология в средней школе и не требует предварительных знаний по другим 

дисциплинам, изучаемым в ВУЗе. 

2.2 Дисциплины и практики, для которых освоение данной дисциплины (модуля) необходимо как предшествующее: 

Безопасность жизнедеятельности 

         
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;  
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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;  
3.1.4 правила и способы планирования индивидуальных занятий различной целевой направленности.  

3.2 Уметь:  
3.2.1 выполнять индивидуально подобранные комплексы физической культуры, системы упражнений 

оздоровительной гимнастики; 
 

3.2.2 осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;  
3.2.3 организовать режим времени, приводящий к здоровому образу жизни;  
3.2.4 использовать творчески средства и методы физического воспитания для профессионально-личностного 

развития, физического самосовершенствования; 
 

3.2.5 сочетать средства и методы укрепления индивидуального здоровья, физического самосовершенствования;  

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

 

3.3 Владеть:  
3.3.1 средствами и методами укрепления индивидуального здоровья, физического самосовершенствования;  
3.3.2 ценностями физической культуры личности для успешной социально-культурной и профессиональной 

деятельности. 
 

             
4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

Общая трудоемкость 2 ЗЕТ 

Часов по учебному плану :  72 
в том числе : 
аудиторные занятия :  2 
самостоятельная работа :  65,7 
часов на контроль  :  4 
контактная работа: 2,3 
ИКР: 0,3 

Виды контроля на курсах: 
 
зачеты 1 

5. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

Код 

занятия 
Наименование разделов и тем /вид занятия/ Семестр  

/ Курс 
Часов Литература 

 Раздел 1. Физическая культура в профессиональной подготовке 

студентов и социокультурное развитие личности студента 
   

1.1 Физическая культура в профессиональной подготовке студентов и 
социокультурное развитие личности  /Лек/ 

1 1 Л2.1 Л2.2 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

1.2 Основные понятия в сфере физкультурного образования и их взаимосвязи 

/Ср/ 
1 17,7 Л2.1 Л2.2 

Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

1.3 Общая психофизиологическая характеристика интеллектуальной 
деятельности и учебного труда студента. Работоспособность и 

психофизическое утомление /Ср/ 

1 11 Л2.1 Л2.2 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

 Раздел 2. Социально-биологические основы адаптации организма 

человека к физической и умственной деятельности, факторам среды 

обитания 

   

2.1 Социально-биологические основы адаптации организма человека к 

физической и умственной деятельности, факторам среды обитания  /Лек/ 
1 0,5 Л2.1 Л2.2 

Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

2.2 Понятие о гомеостазе, адаптации и возрастном развитии человека. 

Закономерности индивидуального развития организма /Ср/ 
1 8 Л2.1 Л2.2 

Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

2.3 Двигательная активность как ключевой фактор повышения резервов 
организма /Ср/ 

1 2 Л2.1 Л2.2 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 
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2.4 Физическая и двигательная активность человека, их влияние на 
устойчивость и адаптационные возможности /Ср/ 

1 9 Л2.1 Л2.2 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

 Раздел 3. Образ жизни и его отражение в профессиональной 

деятельности 
   

3.1 Образ жизни и его отражение в профессиональной деятельности /Лек/ 1 0,5 Л2.1 Л2.2 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

3.2 Критерии и способы оценки здоровья современного человека /Ср/ 1 12 Л2.1 Л2.2 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

3.3 Критерии и способы оценки здоровья современного человека /Ср/ 1 6 Л2.1 Л2.2 
Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

 Раздел 4. Иная контактная работа    
4.1 Индивидуальные консультации, текущий контроль /ИКР/ 1 0,3 Л2.1 Л2.2 

Э1 Э2 Э3 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.  Усилия мышц, связанные с перемещением тела или его звеньев в пространстве - это: 
a. Статистическая работа мышц 
b. Физическая работа мышц 
c. Динамическая работа мышц 
d. Сокращения мышц 
 
2.  Первой олимпиадой официально считается олимпиада, проведенная: 
a. 1 июля 776 года д.н.э. 
b. 1 июля 394 года н.э. 
c. 1 июля 776 года н.э. 
d. 1 июля 522 года н.э. 
 
3.  Для полноценного протекания ночного сна достаточно: 
a. 7-8 часов 
b. 5-6 часов 
c. 10-12 часов 
d. 9-10 часов 

6.3. Типовые контрольные вопросы и задания для промежуточной аттестации 

Примеры вопросов для теста: 
 
1.  Особое состояние организма, обусловленное недостаточностью двигательной активности - это: 
a. Гипокинезия 
b. Дефицит движений 
c. Гиподинамия 
d. Ослабление деятельности нервной системы 
 
2.  Спортсмены России впервые приняли участие: 
a. в  IV Олимпийских играх, которые прошли в 1908 г. в Лондоне 
b. во II Олимпийских играх, которые прошли в 1900 г. в Париже 
c. в III Олимпийских играх, которые прошли в 1904 г. в Сент-Луисе 
d. в XVII Олимпийских играх, которые прошли в 1980 г. в Москве 
 
3.  Употребление наркотических средств приводит к: 
a. Угнетению функций организма и уменьшению продолжительности жизни 
b. Повышению функций организма и уменьшению продолжительности жизни 
c. Повышению функций организма и повышению продолжительности жизни 
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d. Угнетению функций организма и повышению продолжительности жизни 

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; 

         
7. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

7.1. Рекомендуемая литература 

7.1.2. Дополнительная литература 

 Авторы, составители Заглавие Издательство, год Ресурс 

Л2.1 Виленский М. Я., 
Горшков А. Г. 

Физическая культура и здоровый образ жизни студента: учебное 
пособие для вузов 
 

Москва: КноРус, 
2013 

 

Л2.2 Чеснова Е. Л. Физическая культура: учебное пособие 
(https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210945) 

Москва : Директ- 

Медиа, 2013 
ЭБС 

7.2. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети "Интернет" 

Э1 Национальная информационная сеть Спортивная Россия [Электронный ресурс] : [сайт]. – Режим доступа: 
http://www.topsport.ru, свободный. 

Э2 Спортивная Россия [Электронный ресурс] : спортивный портал. – Режим доступа: http://www.infosport.ru/minsport, 

свободный. 

Э3 Национальная информационная сеть Спортивная Россия [Электронный ресурс] : [сайт]. – Режим доступа: 
http://www.topsport.ru 

Э4 Университетская библиотека онлайн [Электронный ресурс] : электронно-библиотечная система (ЭБС) / ООО 

Директмедиа Паблишинг http://biblioclub.ru 
 
 

Э5  
Юрайт [Электронный ресурс] : электронно-библиотечная система (ЭБС) / издательство Юрайт. https://urait.ru/ 
 

7.3 Перечень информационных технологий 

7.3.1 Программное обеспечение 

LMS Moodle 

ПО Kaspersky 

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) 

Для реализации дисциплины используются учебные аудитории для проведения занятий лекционного типа, занятий 

семинарского 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. 
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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). 

Для семинарских занятий используются аудитории оснащенные обычной доской, партами, переносным мультимедийным и 

аудиооборудованием (в случае необходимости). 

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. 

      
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 информационных технологий, предоставляемых Ресурсным учебно-методическим 

центром по обучению инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья ЧелГУ по запросу обучающегося 
(мобильные специальные технические средства для лиц с нарушениями зрения и с нарушением слуха, ассистивные 

информационные технологии). 
При необходимости для обучающихся с нарушениями зрения на рабочих местах для проведения практических или 
лабораторных занятий устанавливается специальное программное обеспечение (программа речевой навигации, речевые 

синтезаторы, экранные лупы). 
В учебные аудитории обеспечивается беспрепятственный доступ для обучающихся с инвалидностью и 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. 
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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 с помощью 

специальных технических и программных средств к электронным источникам, представленным в форме электронного 
документа в фонде научной библиотеки ЧелГУ или электронно-библиотечных системах. 
Учебно-методические материалы для обучающихся из числа инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 

предоставляются в формах, адаптированных к ограничениям их здоровья и особенностям восприятия информации. 
Для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья освоение дисциплины может быть частично или полностью 

осуществлено с использованием дистанционных образовательных технологий. 
При проведении промежуточной аттестации по дисциплине обучающимся с инвалидностью и с ограниченными 
возможностями здоровья обеспечивается по их заявлению предоставление в доступной форме в зависимости от их 

индивидуальных особенностей инструкции о порядке проведения промежуточной аттестации, оценочных средств и 
возможности 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 предоставленных ЧелГУ или собственных технических средств, необходимых им в связи с 

их индивидуальными особенностями. 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. 
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