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1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных с 

планируемыми результатами освоения программы 
 

1.1.Дисциплина Б1.Б.04 Физическая культура и спорт (Physical Education) обеспечивает 
овладение следующими компетенциями с учетом этапа: 

 
 

Код 
компетенции 

Наименование 
компетенции 

Код этапа освоения 
компетенции 

Наименование этапа 
освоения компетенции 

УК ОС-7 Способность 
поддерживать уровень 
физического здоровья, 
достаточный для 
обеспечения 
полноценной 
социальной и 
профессиональной 
деятельности. 

УК ОС-7.1 
 

Способен вовлекаться в 
организованные и 
самостоятельные 
физкультурно-
оздоровительные и 
спортивные занятия. 

 
1.2.  В результате освоения дисциплины у студентов должны быть сформированы: 
 

Код этапа освоения 
компетенции 

Результаты обучения 

УК ОС-7.1 
 

На уровне знаний: 
- знания о роли и основах физической культуры в развитии человека 
и подготовке специалиста; 

На уровне умений: 
- умения творческого использования средств и методов физического 
воспитания для личностно-профессионального развития, 
физического самосовершенствования, формирования здорового 
образа и стиля жизни; 
 
На уровне навыков: 
- навыки владения системой практических умений и навыков, 
обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, развития и 
совершенствование психофизических способностей и качеств. 
 

 
2. Объем и место дисциплины в структуре ОП ВО 

Объем дисциплины 
 

Объем дисциплины: 72/2 54/2 
Контактная работа: 48/36 
Лекции  
Лабораторные работы  
Практические занятия 48/36 
Самостоятельная работа 24/18 

 
Место дисциплины в структуре ОП ВО 
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индекс и наименование дисциплины: Б1.Б.04 Физическая культура и спорт (Physical 
Education)  

 
курс(ы), семестр(ы) или триместр(ы) ее освоения в соответствии с учебным планом: 1 

курс, 1 - 2 семестр 
 
дисциплины, которые преподаются до реализации данной дисциплины: - 
     
 
дисциплины, для который реализуемая дисциплина служит опорой:  
Б1.В.12 Элективные курсы по физической культуре и спорту   
   
форма(ы) промежуточной аттестации в соответствии с учебным планом: Зачет 

Регламент распределения видов работ по дисциплине с ДОТ  

Данная дисциплина реализуется c применением дистанционных образовательных 
технологий (ДОТ). Распределение видов учебной работы, форматов текущего контроля 
представлены в таблице:  

Вид учебной работы Формат проведения 
Практические занятия С частичным применением ДОТ 
Промежуточная аттестация С частичным применением ДОТ 
Формы текущего контроля Формат проведения 
Опрос С частичным применением ДОТ 
Реферат С частичным применением ДОТ 

 
Доступ к системе дистанционных образовательных осуществляется каждым 

обучающимся самостоятельно с любого устройства на портале: https://lms.ranepa.ru. Пароль 
и логин к личному кабинету / профилю предоставляется студенту в деканате.  

Все формы текущего контроля, проводимые в системе дистанционного обучения, 
оцениваются в системе дистанционного обучения. Доступ к видео и материалам лекций 
предоставляется в течение всего семестра. Доступ к каждому виду работ и количество попыток на 
выполнение задания предоставляется на ограниченное время согласно регламенту дисциплины, 
опубликованному в СДО. Преподаватель оценивает выполненные обучающимся работы не позднее 
14 рабочих дней после окончания срока выполнения. 

 
 

3. Содержание и структура дисциплины  
 

Очная форма обучения 
 

№ п/п Наименование тем 
(разделов) 

Объем дисциплины, час. Форма 
текущего  
контроля 

успеваемости4, 
промежуточной 

аттестации 

Всего 

Контактная работа 
обучающихся с 
преподавателем 

по видам учебных занятий 
СР 

Л ЛР ПЗ КСР 
Очная форма обучения 

Тема 1 Physical culture in general 
cultural and professional 
training of students  
Физическая культура в 
общекультурной и 

   4/3  2/1,5 О 
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профессиональной 
подготовке студентов 

Тема 2 Socio-biological 
foundations of physical 
culture 
Социально-биологические 
основы физической 
культуры 
 

   4/3  2/1,5 О 

Тема 3 The basics of a healthy 
lifestyle for a student. 
Physical culture in 
ensuring health  
Основы здорового образа 
жизни студента. 
Физическая культура в 
обеспечении здоровья 

   4/3  2/1,5 О, Р 

Тема 4 Psychophysiological 
foundations of educational 
work and intellectual 
activity. Physical culture 
means in the regulation of 
working capacity 
Психофизиологические 
основы учебного труда и 
интеллектуальной 
деятельности. Средства 
физической культуры в 
регулировании 
работоспособности 

   4/3  2/1,5 О 

Тема 5 General physical and 
special training in the 
system of physical 
education  
Общая физическая и 
специальная подготовка в 
системе физического 
воспитания 

   4/3  2/1,5 О, Р 

Тема 6 The basics of the 
methodology of 
independent physical 
exercise  
Основы методики 
самостоятельных занятий 
физическими уражнениями 

   4/3  2/1,5 О 

Тема 7 Sport. Individual choice of 
sports or exercise systems 
Спорт. Индивидуальный 
выбор видов спорта или 
систем физических 
упражнений 

   4/3  2/1,5 О 

Тема 8 Features of classes, the 
chosen sport or system of 
physical exercises 
Особенности занятий, 
избранным видом спорта 
или системой физических 
упражнений 

   4/3  2/1,5 О, Р 

Тема 9 Self-control over the state of 
the body of people involved 
in physical exercise and 
sports  

   4/3  2/1,5 О 
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Самоконтроль за 
состоянием организма 
людей, занимающихся 
физическими 
упражнениями и спортом 

Тема 10 Professionally applied 
physical training (PPFP) of 
students  
Профессионально-
прикладная физическая 
подготовка (ППФП) 
студентов 

   12/9  6/4,5 О, Р 

 Промежуточная аттестация        Зачет 

Всего: 72/2 
54/2    48/36  24/18  

 
*Примечание – опрос (О), реферат (Р) 
 

Содержание дисциплины  
 

№ п/п Наименование тем 
(разделов) Содержание тем (разделов) 

Тема 1 Physical culture in general 
cultural and professional training 
of students  
Физическая культура в 
общекультурной и 
профессиональной подготовке 
студентов 

Physical culture and sports as social phenomena of 
society. The current state of physical culture and 
sports. Federal Law “On Physical Culture and Sports 
in the Russian Federation”. Physical culture of the 
individual. The essence of physical culture in various 
spheres of life. The values of physical culture. Physical 
culture as an academic discipline of higher 
professional education and holistic personality 
development. Value orientations and students' attitude 
to physical culture and sports. The main provisions of 
the organization of physical education in a higher 
educational institution. 
Физическая культура и спорт как социальные 
феномены общества. Современное состояние 
физической культуры и спорта. Федеральный закон 
“О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации”. Физическая культура личности. 
Сущность физической культуры в различных 
сферах жизни. Ценности физической культуры. 
Физическая культура как учебная дисциплина 
высшего профессионального образования и 
целостного развития личности. Ценностные 
ориентации и отношение студентов к физической 
культуре и спорту. Основные положения 
организации физического воспитания в высшем 
учебном заведении. 

Тема 2 Socio-biological foundations of 
physical culture 
Социально-биологические основы 
физической культуры 
 

The human body as a single self-developing and self-
regulating biological system. The impact of natural and 
socio-ecological factors on the body and human life. 
Means of physical culture and sports in the management 
of improving the functional capabilities of the body in 
order to ensure mental and physical activity. 
Physiological mechanisms and patterns of improvement 
of individual systems of the body under the influence of 
directed physical training. Motor function and 
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№ п/п Наименование тем 
(разделов) Содержание тем (разделов) 

increasing the resistance of the human body to various 
environmental conditions. 
Организм человека как единая саморазвивающаяся 
и саморегулирующаяся биологическая система. 
Воздействие природных и социально-
экологических факторов на организм и 
жизнедеятельность человека. Средства физической 
культуры и спорта в управлении 
совершенствованием функциональных 
возможностей организма в целях обеспечения 
умственной и физической деятельности. 
Физиологические механизмы и закономерности 
совершенствования отдельных систем организма 
под воздействием направленной физической 
тренировки. Двигательная функция и повышение 
устойчивости организма человека к различным 
условиям внешней среды. 

Тема 3 The basics of a healthy lifestyle for 
a student. Physical culture in 
ensuring health  
Основы здорового образа жизни 
студента. Физическая культура в 
обеспечении здоровья 

Human health as a value and factors that determine it. 
The relationship between the general culture of the 
student and his lifestyle. The structure of students' vital 
activity and its reflection in the way of life. A healthy 
lifestyle and its components. Personal attitude to 
health as a condition for the formation of a healthy 
lifestyle. Basic requirements for the organization of a 
healthy lifestyle. Physical self-education and self-
improvement in a healthy lifestyle. Criteria for the 
effectiveness of a healthy lifestyle. 
Здоровье человека как ценность и факторы, его 
определяющие. Взаимосвязь общей культуры 
студента и его образа жизни. Структура 
жизнедеятельности студентов и ее отражение в 
образе жизни. Здоровый образ жизни и его 
составляющие. Личное отношение к здоровью как 
условие формирования здорового образа жизни. 
Основные требования к организации здорового 
образа жизни. Физическое самовоспитание и 
самосовершенствование в здоровом образе жизни. 
Критерии эффективности здорового образа жизни. 
 

Тема 4 Psychophysiological foundations 
of educational work and 
intellectual activity. Physical 
culture means in the regulation of 
working capacity 
Психофизиологические основы 
учебного труда и 
интеллектуальной деятельности. 
Средства физической культуры в 
регулировании 
работоспособности 

Психофизиологическая характеристика 
интеллектуальной деятельности и учебного труда 
студента. Динамика работоспособности студентов 
в учебном году и факторы, ее определяющие. 
Основные причины изменения психофизического 
состояния студентов в период экзаменационной 
сессии, критерии нервно-эмоционального и 
психофизического утомления. Особенности 
использования средств физической культуры для 
оптимизации работоспособности, профилактики 
нервно-эмоционального и психофизического 
утомления студентов, повышения эффективности 
учебного труда.  
Psychophysiological characteristics of the student's 
intellectual activity and educational work. Dynamics 
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№ п/п Наименование тем 
(разделов) Содержание тем (разделов) 

of students' performance in the academic year and the 
factors that determine it. The main reasons for the 
change in the psychophysical state of students during 
the examination session, the criteria for neuro-
emotional and psychophysical fatigue. Features of the 
use of physical culture means to optimize working 
capacity, prevent neuro-emotional and psychophysical 
fatigue of students, increase the effectiveness of 
educational work. 

Тема 5 General physical and special 
training in the system of physical 
education  
Общая физическая и специальная 
подготовка в системе физического 
воспитания 

Часть 1. 
Методические принципы физического воспитания. 
Методы физического воспитания. Основы 
обучения движениям. Основы совершенствования 
физических качеств. Формирование психических 
качеств в процессе физического воспитания. 
Part 1. 
Methodical principles of physical education. Physical 
education methods. Basics of teaching movements. 
The basics of improving physical qualities. Formation 
of mental qualities in the process of physical 
education. 
Часть 2. 
Общая физическая подготовка, ее цели и задачи. 
Специальная физическая подготовка. Спортивная 
подготовка, ее цели и задачи. Структура 
подготовленности спортсмена. Зоны и 
интенсивность физических нагрузок. 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. Учебно-
тренировочное занятие как основная форма 
обучения физическим упражнениям. Структура и 
направленность учебно-тренировочного занятия. 
Part 2. 
General physical fitness, its goals and objectives. 
Special physical training. Sports training, its goals and 
objectives. The structure of an athlete's fitness. 
Exercise zones and intensity. The importance of 
muscle relaxation. Possibility and conditions for 
correction of physical development, physique, motor 
and functional readiness by means of physical culture 
and sports at student age. Forms of physical exercise. 
Educational and training lesson as the main form of 
teaching physical exercises. The structure and focus of 
the training session. 

Тема 6 The basics of the methodology of 
independent physical exercise  
Основы методики 
самостоятельных занятий 
физическими уражнениями 

Motivation and purposefulness of self-study. Forms and 
content of self-study. 
Organization of independent physical exercises of 
various directions. The nature of the content of classes, 
depending on age. Features of self-study for women. 
Planning and managing self-study. The limits of the 
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№ п/п Наименование тем 
(разделов) Содержание тем (разделов) 

intensity of loads in the conditions of independent 
studies in persons of different ages. The relationship 
between the intensity of loads and the level of physical 
fitness. Self-study hygiene. Self-control over the 
effectiveness of self-study. Participation in sports 
competitions. 
Мотивация и целенаправленность самостоятельных 
занятий. Формы и содержание самостоятельных 
занятий.  
Организация самостоятельных занятий 
физическими упражнениями различной 
направленности. Характер содержания занятий в 
зависимости от возраста. Особенности 
самостоятельных занятий для женщин. 
Планирование и управление самостоятельными 
занятиями. Границы интенсивности нагрузок в 
условиях самостоятельных занятий у лиц разного 
возраста. Взаимосвязь между интенсивностью 
нагрузок и уровнем физической подготовленности. 
Гигиена самостоятельных занятий. Самоконтроль 
за эффективностью самостоятельных занятий. 
Участие в спортивных соревнованиях.  

Тема 7 Sport. Individual choice of sports or 
exercise systems Спорт. 
Индивидуальный выбор видов 
спорта или систем физических 
упражнений 

Mass sports and sports of the highest achievements, 
their goals and objectives. Sports classification. Student 
sports. Features of the organization and planning of 
sports training at the university. Sports competitions as 
a means and method of general physical, professional-
applied, sports training of students. The system of 
student sports competitions. Public student sports 
organizations. Olympic Games and Universiades. 
Modern popular systems of physical exercise. 
Motivation and justification of the student's individual 
choice of a sport or a system of physical exercises for 
regular classes. Brief psychophysiological 
characteristics of the main groups of sports and systems 
of physical exercises. 
Массовый спорт и спорт высших достижений, их 
цели и задачи. Спортивная классификация. 
Студенческий спорт. Особенности организации и 
планирования спортивной подготовки в вузе. 
Спортивные соревнования как средство и метод 
общей физической, профессионально-прикладной, 
спортивной подготовки студентов. Система 
студенческих спортивных соревнований. 
Общественные студенческие спортивные 
организации. Олимпийские игры и универсиады. 
Современные популярные системы физических 
упражнений. Мотивация и обоснование 
индивидуального выбора студентом вида спорта 
или системы физических упражнений для 
регулярных занятий. Краткая 
психофизиологическая характеристика основных 
групп видов спорта и систем физических 
упражнений. 
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№ п/п Наименование тем 
(разделов) Содержание тем (разделов) 

 
 

Тема 8 Features of classes, the chosen sport 
or system of physical exercises 
Особенности занятий, избранным 
видом спорта или системой 
физических упражнений 

Brief historical background. Characteristics of the 
peculiarities of the impact of this kind of sport (system 
of physical exercises) on physical development and 
fitness, mental qualities and personality traits. Model 
characteristics of a high-class athlete. Determination of 
the goals and objectives of sports training (or training in 
the system of physical exercises) in the conditions of the 
university. Possible forms of organizing training at the 
university. 
Prospective, current and operational planning of 
training. The main ways to achieve the required 
structure of the preparedness of those involved. 
Monitoring the effectiveness of training sessions. 
Special credit requirements and standards for the years 
(semesters) of training in the chosen sport or system of 
physical exercises. Calendar of student competitions. 
Sports classification and rules of sports competitions in 
the chosen sport. 
Краткая историческая справка. Характеристика 
особенностей воздействия данного вида спорта 
(системы физических упражнений) на физическое 
развитие и подготовленность, психические качества 
и свойства личности. Модельные характеристики 
спортсмена высокого класса. Определение цели и 
задач спортивной подготовки (или занятий 
системой физических упражнений) в условиях вуза. 
Возможные формы организации тренировки в вузе.  
Перспективное, текущее и оперативное 
планирование подготовки. Основные пути 
достижения необходимой структуры 
подготовленности занимающихся. Контроль за 
эффективностью тренировочных занятий. 
Специальные зачетные требования и нормативы по 
годам (семестрам) обучения по избранному виду 
спорта или системе физических упражнений. 
Календарь студенческих соревнований. Спортивная 
классификация и правила спортивных 
соревнований в избранном виде спорта.  
 

Тема 9 Self-control over the state of the 
body of people involved in physical 
exercise and sports  
Самоконтроль за состоянием 
организма людей, занимающихся 
физическими упражнениями и 
спортом 

Diagnostics and self-diagnostics of the state of the body 
during regular exercise and sports. Medical control, its 
content. Pedagogical control, its content. Self-control, 
its main methods, indicators and self-control diary. 
Using the methods of standards, anthropometric 
indices, nomograms of functional tests, exercise tests to 
assess physical development, physique, functional state 
of the body, physical fitness. Correction of the content 
and methods of physical exercise and sports according 
to the results of control indicators. 
Диагностика и самодиагностика состояния 
организма при регулярных занятиях физическими 
упражнениями и спортом. Врачебный контроль, его 
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№ п/п Наименование тем 
(разделов) Содержание тем (разделов) 

содержание. Педагогический контроль, его 
содержание. Самоконтроль, его основные методы, 
показатели и дневник самоконтроля. Использование 
методов стандартов, антропометрических индексов, 
номограмм функциональных проб, упражнений-
тестов для оценки физического развития, 
телосложения, функционального состояния 
организма, физической подготовленности. 
Коррекция содержания и методики занятий 
физическими упражнениями и спортом по 
результатам показателей контроля.  
 

Тема 10 Professionally applied physical 
training (PPFP) of students  
Профессионально-прикладная 
физическая подготовка (ППФП) 
студентов 

Part 1. 
General provisions of professionally applied physical 
training (PPFP). Personal and socio-economic necessity 
of special psychophysical preparation of a person for 
work. Definition of the concept of PPFP, its goals, 
objectives, means. Place of PPFP in the system of 
students' physical education. Factors that determine the 
specific content of PAPP. Methodology for the selection 
of PPFP funds. Organization, forms and means of PAPP 
students at the university. Control over the effectiveness 
of professionally applied physical fitness of students. 
Часть 1. 
Общие положения профессионально-прикладной 
физической подготовки (ППФП). Личная и 
социально-экономическая необходимость 
специальной психофизической подготовки человека 
к труду. Определение понятия ППФП, ее цели, 
задачи, средства. Место ППФП в системе 
физического воспитания студентов. Факторы, 
определяющие конкретное содержание ППФП. 
Методика подбора средств ППФП. Организация, 
формы и средства ППФП студентов в вузе. 
Контроль за эффективностью профессионально-
прикладной физической подготовленности 
студентов.  
Part 2. 
Peculiarities of PAPP of students in the chosen direction 
of training or specialty The main factors determining 
PAPP of a future specialist of this profile; additional 
factors influencing the content of the PPPF in the 
chosen profession; the main content of the PPFP of the 
future specialist; applied sports and their elements. 
Crediting requirements and standards for PAPP by years 
of study (semesters) for students. 
Часть 2. 
Особенности ППФП студентов по избранному 
направлению подготовки или специальности 
Основные факторы, определяющие ППФП 
будущего специалиста данного профиля; 
дополнительные факторы, оказывающие влияние на 
содержание ППФП по избранной профессии; 
основное содержание ППФП будущего 
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№ п/п Наименование тем 
(разделов) Содержание тем (разделов) 

специалиста; прикладные виды спорта и их 
элементы. Зачетные требования и нормативы по 
ППФП по годам обучения (семестрам) для 
студентов. 

 
4. Материалы текущего контроля успеваемости обучающихся и  

фонд оценочных средств промежуточной аттестации по дисциплине 
 

4.1. Формы и методы текущего контроля успеваемости, обучающихся и 
промежуточной аттестации. 
 

4.1.1. В ходе реализации дисциплины (индекс, наименование) используются 
следующие методы текущего контроля успеваемости обучающихся: 

 
При проведении занятий лекционного типа: - 
 
При проведении занятий семинарского типа: опрос, реферат (доклад) по выбранной теме. 
 

4.1.2. Экзамен (зачет) проводится с применением следующих методов (средств): 
Промежуточная аттестация проводится в форме зачета 
 

4. 2. Материалы текущего контроля успеваемости обучающихся. 
 

 Topic 1. Physical culture in general cultural and professional training of students  
1. Physical education as an academic discipline at the university. 
2. Physical culture in the life of society. 
3. The purpose and objectives of physical education of students at the university. 
4. Social functions of physical education and sports. 
5. Forms of physical education of students at the university. 
6. Distribution of students by academic departments. 
7. Curriculum for physical education at the university. 
8. Connection of physical culture with the general culture of the student. 
9. The place of physical culture in the labor (educational) human activity. 
10. Types of physical activity that are acceptable for young people. 
11. Factors that determine a healthy lifestyle. 
12. Motor activity as the main factor in the development of the human body. 
13. What is “hypokinesia”? Its influence on the human body 
14. What is “hypodynamia”? Its influence on the human body. 
15. Fatigue, signs, fighting fatigue. 
 
Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке 
студентов 

1. Физическое воспитание как учебная дисциплина в вузе. 
2. Физическая культура в жизни общества. 
3. Цель и задачи физкультурного образования студентов в вузе. 
4. Социальные функции физического воспитания и спорта. 
5. Формы физического воспитания студентов в вузе. 
6. Распределение студентов по учебным отделениям. 
7. Учебная программа по физическому воспитанию в вузе. 
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8. Связь физической культуры с общей культурой студента. 
9. Место физической культуры в трудовой (учебной) деятельности человека. 
10. Виды физической активности приемлемые для молодёжи. 
11. Факторы, определяющие здоровый образ жизни. 
12. Двигательная активность как основной фактор развития организма человека. 
13. Что такое “гипокинезия”? Влияние её на организм человека 
14. Что такое “гиподинамия”? Влияние её на организм человека. 
15. Усталость, признаки, борьба с усталостью. 

 
Topic 2. Socio-biological foundations of physical culture 
1. What is “health”? 
2. The effect of exercise on the cardiovascular system. 
3. Mental performance 
4. Physiological foundations of physical exercise. 
5. Pedagogical control, relevance and practical implementation of the control system 
6. Medical supervision. Tasks. 
7. Forms of medical supervision. 
8. Self-control, the meaning of self-control. 
9. Subjective indicators of self-control. 
10. Objective indicators of self-control. 
11. Indicators and assessment of physical development. 
12. The main reasons for the decrease in the functional capabilities of the body. 
13. Rehabilitation measures during training, their meanings. 
14. Types of massage and its effect on the human body. 
15. Fatigue, methods of dealing with fatigue 
16. Sports massage. General information, essence. 
17. Prevention of sports injuries and diseases. 
 
Тема 2. Социально-биологические основы физической культуры 

1. Что такое “здоровье”? 
2. Влияние физических упражнений на сердечно-сосудистую систему. 
3. Умственная работоспособность 
4. Физиологические основы занятий физическими упражнениями. 
5. Педагогический контроль, актуальность и практическая реализация системы 

контроля 
6. Врачебный контроль. Задачи. 
7. Формы врачебного контроля. 
8. Самоконтроль, значение самоконтроля. 
9. Субъективные показатели самоконтроля. 
10. Объективные показатели самоконтроля. 
11. Показатели и оценка физического развития. 
12. Основные причины снижения функциональных возможностей организма. 
13. Восстановительные мероприятия в процессе тренировки, их значения. 
14. Виды массажа и его влияние на организм человека. 
15. Утомление, методы борьбы с утомлением 
16. Спортивный массаж. Общие сведения, сущность. 
17. Профилактика спортивного травматизма и заболеваний. 

Topic 3. The basics of a healthy lifestyle for a student. Physical culture in ensuring health  
1. The concept of "health", its content and criteria. 
2. Functional manifestation of health in various spheres of life. 3. The lifestyle of students and its 
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impact on health. 
4. Healthy lifestyle of the student. 
5. The impact of the environment on health. 
6. Heredity and its impact on health. 
7. Health in the hierarchy of needs and values of a cultured person. 8. The focus of human 
behavior on ensuring their own health, his self-esteem. 
9. Value orientations of students towards a healthy lifestyle and their reflection in life. 
10. Content characteristics of the components of a healthy lifestyle.  
11. Physical self-education and self-improvement is a condition for a healthy lifestyle. 
 
Тема 3. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в 
обеспечении здоровья 
1.     Понятие «здоровье», его содержание и критерии. 
2.     Функциональное проявление здоровья в различных сферах жизнедеятельности. 
3.     Образ жизни студентов и его влияние на здоровье. 
4.     Здоровый образ жизни студента. 
5.     Влияние окружающей среды на здоровье. 
6.     Наследственность и ее влияние на здоровье. 
7.     Здоровье в иерархии потребностей и ценностей культурного человека. 
8.     Направленность поведения человека на обеспечение собственного здоровья, его 
самооценка. 
9.     Ценностные ориентации студентов на здоровый образ жизни и их отражение в 
жизнедеятельности. 
10.     Содержательные характеристики составляющих здорового образа жизни. 
11.     Физическое самовоспитание и самосовершенствование - условие здорового образа 
жизни. 
 
Topic 4. Psychophysiological foundations of educational work and intellectual activity. 
Physical culture means in the regulation of working capacity  
 
The psychophysiological characteristic of labor is a conjugate characteristic of changes in the 
mental and physiological functions of the body under the influence of a certain labor activity. 
Efficiency is a person's potential to withstand various types of fatigue and is characterized by the 
duration of the quality performance of the corresponding work. 
Fatigue is the physiological state of the body, manifested in a temporary decrease in its 
performance as a result of the work done. 
Overwork is an extreme degree of fatigue caused by the accumulation of fatigue due to an irrational 
regime of work and rest, an improper lifestyle, insufficient sleep, etc. 
Recreation is the rest necessary to recuperate after work. 
Relaxation - a state of rest and relaxation that occurs as a result of stress relief after mental and 
physical exertion. It can be involuntary (for example, going to sleep) and voluntary (for example, 
auto-training). 
Well-being is a subjective feeling of an internal state of physiological and psychological comfort 
or discomfort. 
 
Тема 4. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной 
деятельности. Средства физической культуры в регулировании работоспособности 

Психофизиологическая характеристика труда – сопряженная характеристика изменений 
психических и физиологических функций организма под влиянием определенной 
трудовой деятельности. 
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Работоспособность – потенциальная возможность человека противостоять различным 
видам утомления и характеризуется продолжительностью качественного выполнения 
соответствующей работы. 

Утомление – физиологическое состояние организма, проявляющееся во временном 
снижении его работоспособности в результате проведенной работы. 

Переутомление – крайняя степень утомления, вызванная накоплением утомления из-за 
нерационального режима труда и отдыха, неправильного образа жизни, недостаточного 
сна и т.п. 

Рекреация – отдых, необходимый для восстановления сил после трудовой деятельности. 

Релаксация – состояние покоя и расслабленности, возникающее вследствие снятия 
напряжения после психических и физических нагрузок. Может быть непроизвольной 
(например, отход ко сну) и произвольной (например, аутотренинг). 

Самочувствие – субъективное ощущение внутреннего состояния физиологического и 
психологического комфорта или дискомфорта. 

Topic 5. General physical and special training in the system of physical education  
1. Methodological, natural science, psychological and pedagogical foundations of physical 
education. 
2. The subject of the theory of physical education and its basic concepts. 
3. Research methods in the theory of physical education. 
4. Goals and objectives of physical education. 
5. Means of physical education. 
6. Characteristics of physical exercises: spatial, temporal, rhythmic. 
7. The role of a physical education teacher in creating an orientation towards a healthy lifestyle 
in children. 
 
Тема 5. Общая физическая и специальная подготовка в системе физического 
воспитания 
1. Методологические, естественнонаучные, психолого-педагогические основы 
физического воспитания.  
2. Предмет теории физического воспитания и его основные понятия.  
3. Методы исследования в теории физического воспитания.  
4. Цели и задачи физического воспитания.  
5. Средства физического воспитания.  
6. Характеристика физических упражнений: пространственная, временная, ритмическая.  
7. Роль воспитателя по физической культуре в создании у детей ориентации на здоровый 
образ жизни.  
  
Topic 6. The basics of the methodology of independent physical exercise  
1. Indicate the subjective factors that determine the needs, interests and motives of students' 
inclusion in active physical culture and sports activities: 
a) The state of the material technical base, methodology and content of classes, the level of 
requirements of the curriculum, pedagogical skill of the teacher 
b) Level of curriculum requirements, emotional tone of classes, frequency and duration 
c) Satisfaction with the activity, understanding the personal, collective and social value of the 
activity 
2. Highlight the most significant violations of the training methodology: 
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a) Inappropriate training schedule 
b) Unsatisfactory condition of inventory and equipment 
c) Failure to comply with the principles of accessibility, gradualness and consideration of 
individual characteristics 
3. Indicate when a gravitational shock may occur in the classroom: 
a) When suddenly stopping after an intense run 
b) When a person is in a tense state for a long time with limited physical activity 
c) Due to a lack of sugar in the body 
4. Define fatigue: 
a) Chronic fatigue due to irritation of the central nervous system 
b) Overestimating your physical capabilities and trying to perform unbearable physical exercises 
in terms of duration and intensity 
c) Physiological condition arising as a result of intense or prolonged activity of the body, 
manifested in discoordination of functions and in a temporary decrease in performance 
5. What does not correspond to a rational daily regimen? 
a) Performing morning hygienic exercises and hardening procedures 
b) Daily outdoor exposure (1.5 - 2 hours) 
c) Adequate sleep (at least 6 hours) 
6. The most traditional type of hardening: 
a) Air and exercise 
b) Water and exercise 
c) Sun and air 
7. What the self-control diary does not include: 
a) Accounting for independent physical education and sports 
b) Appropriateness of clothing and footwear for the occupation 
c) Registration of anthropometric changes and functional tests and physical fitness control tests 
 
Тема 6. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями 
1. Укажите субъективные факторы, определяющие потребности, интересы и мотивы 
включения студентов в активную физкультурно-спортивную деятельность: 
a) Состояние материальной технической базы, методика и содержание занятий, уровень 
требований учебной программы, педагогическое мастерство педагога 
b) Уровень требований учебной программы, эмоциональная окраска занятий, частота и 
продолжительность 
c) Удовлетворение от занятий, понимание личностной, коллективной и общественной 
значимости занятий 
2. Выделите наиболее значимые нарушения методики тренировки: 
a) Нерациональное составленное расписание тренировок 
b) Неудовлетворительное состояние инвентаря и оборудования 
c) Несоблюдение принципов доступности, постепенности и учета индивидуальных 
особенностей 
3. Укажите, когда может возникнуть на занятии гравитационный шок у занимающихся: 
a) При внезапной остановке после интенсивного бега 
b) При длительном нахождении человека в напряженном состоянии при ограничении 
двигательной активности 
c) Вследствие недостатка в организме сахара 
4. Дайте определение утомлению: 
a) Хроническое переутомление, обусловленное раздражением центральной нервной 
системы 
b) Переоценивание своих физических возможностей и попытке выполнять 
непосильные по длительности и интенсивности физические упражнения 
c) Физиологическое состояние, возникающее вследствие напряженной или длительной 
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деятельности организма, проявляющееся в дискоординации функций и во временном 
снижении работоспособности 
5. Что не соответствует рациональному суточному режиму? 
a) Выполнение утренней гигиенической гимнастики и закаливающих процедур 
b) Ежедневное пребывание на свежем воздухе (1,5 – 2 ч) 
c) Полноценный сон (не менее 6 ч) 
6. Наиболее традиционный вид закаливания: 
a) Воздух и физические упражнения 
b) Вода и физические упражнения 
c) Солнце и воздух 
7. Что не включает в себя дневник самоконтроля: 
a) Учет самостоятельных занятий физкультурой и спортом 
b) Соответствие одежды и обуви занимающихся виду занятий 
c) Регистрацию антропометрических изменений и функциональных проб и 
контрольных испытаний физической подготовленности 
1. Indicate the subjective factors that determine the needs, interests and motives of students' 
inclusion in active physical culture and sports activities: 
a) The state of the material technical base, methodology and content of classes, the level of 
requirements of the curriculum, pedagogical skill of the teacher 
b) Level of curriculum requirements, emotional tone of classes, frequency and duration 
c) Satisfaction with the activity, understanding the personal, collective and social value of the 
activity 
2. Highlight the most significant violations of the training methodology: 
a) Inappropriate training schedule 
b) Unsatisfactory condition of inventory and equipment 
c) Failure to comply with the principles of accessibility, gradualness and consideration of 
individual characteristics 
3. Indicate when a gravitational shock may occur in the classroom: 
a) When suddenly stopping after an intense run 
b) When a person is in a tense state for a long time with limited physical activity 
c) Due to a lack of sugar in the body 
4. Define fatigue: 
a) Chronic fatigue due to irritation of the central nervous system 
b) Overestimating your physical capabilities and trying to perform unbearable physical exercises 
in terms of duration and intensity 
c) Physiological condition arising as a result of intense or prolonged activity of the body, 
manifested in discoordination of functions and in a temporary decrease in performance 
5. What does not correspond to a rational daily regimen? 
a) Performing morning hygienic exercises and hardening procedures 
b) Daily outdoor exposure (1.5 - 2 hours) 
c) Adequate sleep (at least 6 hours) 
6. The most traditional type of hardening: 
a) Air and exercise 
b) Water and exercise 
c) Sun and air 
7. What the self-control diary does not include: 
a) Accounting for independent physical education and sports 
b) Appropriateness of clothing and footwear for the occupation 
c) Registration of anthropometric changes and functional tests and physical fitness control tests 
 
Topic 7. Sport. Individual choice of sports or exercise systems  
The main directions chosen by students: 
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       - health promotion, correction of physical deficiencies 
and physique; 
       - increasing the functional capabilities of the body; 
       - psychophysical preparation for future professional activities and mastering vital skills and 
abilities; 
       - leisure; 
       - achieving the highest sports results. 
 
Тема 7. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических 
упражнений. 
Основные направления, выбираемые студентами:  
      - укрепление здоровья, коррекция недостатков физического развития 
и телосложения; 
      - повышение функциональных возможностей организма; 
      - психофизическая подготовка к будущей профессиональной деятельности и овладение 
жизненно необходимыми умениями и навыками; 
      - активный отдых; 
      - достижение наивысших спортивных результатов. 
 
Topic 8. Features of classes, the chosen sport or system of physical exercises  

Exercises to develop muscle strength and flexibility 
Independent work on the development of motor qualities is a rather high step on the way 

to independent training. 
Speaking about special exercises for the development of strength and flexibility, it should 

be recalled that a person's strength is his ability to overcome external resistance or oppose external 
forces through muscular efforts. 

For self-study on the development of strength, you need to know which exercises (two 
types) are used for this: 

- exercises with weights (dumbbells, medicine balls, resistance bands, etc.); 
- exercises with overcoming the severity of one's own body (pull-ups in the hanging and 

hanging, lying, flexion and extension of the arms, in the support lying, squats, etc.). In addition, 
you need to know how to perform these exercises, what rules to follow. 

When doing exercises to develop strength, you should: 
- repeat exercises until tired, but not to extreme stress; 
- do exercises at your own pace; 

- do not hold your breath when the conditions of the exercise do not require it. 
Self-monitoring of heart rate 

Heart rate is an important indicator of the state of the body. Therefore, you need to 
remember how to calculate your pulse before self-study and after exercise. It must be remembered 
that the impact of exercise can be both positive and negative. In order not to harm yourself, you 
need self-control over the load. 

There are several ways to measure your heart rate: 
—Three fingers on the wrist; 
- the thumb and forefinger on the neck (carotid artery); 
- with your fingertips on the temple (temporal artery); 
- putting your palm to your chest in the area of the heart. 

 
Self-development of jumping ability 

Jumping exercises have a significant effect on the body, therefore, special requirements are 
imposed on the preparation of the musculoskeletal system. Before self-training, a thorough warm-
up is necessary, rest between the series of exercises must be filled with walking or slow jogging. 
In addition, it should be remembered that jumping ability refers to speed and power qualities. If 
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you perform exercises with high weights and low speed, then strength will mainly develop, if the 
same movement is repeated quickly and with little resistance, then speed will develop. 

Speed-strength exercises are distinguished by the fact that two components are equally 
present in them - effort and speed. In jumping, you need to show strength in a very short time, the 
so-called explosive strength. In this case, the effectiveness of the jump will depend on the strength 
and speed of repulsion. 

Self-directed training aimed at increasing jumping ability should include exercises to 
develop leg strength and speed of their extension. This is facilitated by the following exercises: to 
strengthen the muscles and ligaments of the foot (flexion and extension of the foot without 
burdening and with weights); for the development of leg strength (squats on one and both legs at 
a fast pace, the same with weights on the shoulders); for the development of jumping endurance 
(jumps); to develop proper jumping ability (jumping up on one and both legs, focusing on the 
maximum result for yourself). 

 
Тема 8. Особенности занятий, избранным видом спорта или системой физических 
упражнений 
 

Выполнение упражнений, направленных на развитие мышечной силы и гибкости 
Самостоятельная работа над развитием двигательных качеств – довольно высокая 

ступень на пути к самостоятельным тренировкам. 
Говоря о специальных упражнениях для развития силы и гибкости, следует 

напомнить, что сила человека – это его способность преодолевать внешнее сопротивление 
или противодействовать внешним силам за счет мышечных усилий. 

Для самостоятельных занятий по развитию силы нужно знать, какие упражнения 
(два вида) для этого применяются: 

− упражнения с отягощениями (гантели, набивные мячи, эспандеры и т.п.); 
− упражнения с преодолением тяжести собственного тела (подтягивания в висе 

и висе, лежа, сгибание и разгибание рук, в упоре лежа, приседания и т. п.). Кроме того, надо 
знать, как эти упражнения выполнять, какие правила соблюдать. 

При выполнении упражнений для развития силы следует: 
− повторять упражнения до утомления, но не до предельных напряжений; 
− выполнять упражнения в удобном для себя темпе; 
− не задерживать дыхание, когда этого не требуют условия выполнения 

упражнения. 
Самоконтроль за частотой сердечных сокращений 

Частота сердечных сокращений является важным показателем, характеризующим 
состояние организма. Поэтому нужно помнить, как подсчитывать свой пульс перед 
самостоятельными занятиями и после выполнения упражнений. Необходимо помнить, что 
влияние занятий физическими упражнениями может быть, как положительным, так и 
отрицательным. Для того чтобы не причинить себе вреда, и нужен самоконтроль за 
нагрузкой. 

Существует несколько способов измерения частоты сердечных сокращений: 
—тремя пальцами на запястье; 
—большим и указательным пальцами на шее (сонная артерия); 

— кончиками пальцев на виске (височная артерия); 
— приложив ладонь к груди в области сердца. 

 
Самостоятельное развитие прыгучести 

Прыжковые упражнения оказывают значительное воздействие на организм, поэтому 
особые требования предъявляются к подготовке опорно-связочного аппарата. Перед 
самостоятельной тренировкой необходима тщательная разминка, отдых между сериями 
упражнений нужно обязательно заполнять ходьбой или медленным бегом. Кроме того, 
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следует помнить, что прыгучесть относится к скоростно-силовым качествам. Если 
выполнять упражнения с большим отягощением и невысокой скоростью, то 
преимущественно будет развиваться сила, если то же движение повторять быстро и с 
небольшим сопротивлением, то будет развиваться скорость. 

Скоростно-силовые упражнения отличаются тем, что в них в равной степени 
присутствуют два компонента – усилие и скорость. В прыжках нужно проявлять силу в 
очень короткое время, так называемую взрывную силу. В этом случае результативность 
прыжка будет зависеть от силы и быстроты отталкивания. 

Самостоятельные тренировки, направленные на увеличение прыгучести, должны 
включать упражнения для развития силы ног и быстроты их разгибания. Этому 
способствуют следующие упражнения: для укрепления мышц и связок стопы (сгибания и 
разгибания стопы без отягощения и с отягощением); для развития силы ног (приседания на 
одной и обеих ногах в быстром темпе, то же с отягощением на плечах); для развития 
прыжковой выносливости (подскоки); для развития собственно прыгучести (прыжки вверх 
на одной и обеих ногах, ориентируясь на максимальный для себя результат). 

 
Topic 9. Self-control over the state of the body of people involved in physical exercise and 
sports  

Self-monitoring of heart rate 
Heart rate is an important indicator of the state of the body. Therefore, you need to 

remember how to calculate your pulse before self-study and after exercise. It must be remembered 
that the impact of exercise can be both positive and negative. In order not to harm yourself, you 
need self-control over the load. 

There are several ways to measure your heart rate: 
—Three fingers on the wrist; 
- the thumb and forefinger on the neck (carotid artery); 
- with your fingertips on the temple (temporal artery); 
- putting your palm to your chest in the area of the heart. 

Control over range of motion and speed 
Control over the amplitude and speed of your movements is a very important skill, without 

which effective independent training is impossible. Gradually, performing general developmental 
exercises, doing tasks for changing the speed when alternating between different types of walking, 
running, it is necessary to learn to distinguish them and maintain the given amplitude and speed of 
movements. 

Particular attention should be paid to maintaining a certain running speed. Running 
segments at an average speed increases the focus on the development of endurance to loads of 
moderate intensity. To develop this skill, it is recommended to practice running segments with an 
average speed and running segments with a change in running speed more often. 
 
Тема 9. Самоконтроль за состоянием организма людей, занимающихся физическими 
упражнениями и спортом 

Самоконтроль за частотой сердечных сокращений 
Частота сердечных сокращений является важным показателем, характеризующим 

состояние организма. Поэтому нужно помнить, как подсчитывать свой пульс перед 
самостоятельными занятиями и после выполнения упражнений. Необходимо помнить, что 
влияние занятий физическими упражнениями может быть, как положительным, так и 
отрицательным. Для того чтобы не причинить себе вреда, и нужен самоконтроль за 
нагрузкой. 

Существует несколько способов измерения частоты сердечных сокращений: 
—тремя пальцами на запястье; 
—большим и указательным пальцами на шее (сонная артерия); 

— кончиками пальцев на виске (височная артерия); 
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— приложив ладонь к груди в области сердца. 

Контроль над амплитудой движения и скоростью 
Контроль над амплитудой и скоростью своих движений является очень важным умением, 
без которого невозможны эффективные самостоятельные занятия. Постепенно, выполняя 
общеразвивающие упражнения, делая задания по изменению скорости при чередовании 
различных видов ходьбы, бега, необходимо учиться их различать и сохранять заданные 
амплитуду и скорость движений. 
Особое внимание надо уделять поддерживанию определенной скорости бега. Пробегание 
отрезков со средней скоростью усиливает направленность на развитие выносливости к 
нагрузкам умеренной интенсивности. Для формирования этого умения рекомендуется чаще 
практиковать пробегание отрезков со средней скоростью и пробегание отрезков с 
изменением скорости бега. 

Topic 10. Professionally applied physical training (PPFP) of students  
1. Professionally applied physical training: 
a) Preparation of students of specialized universities 
b) Vocational training of specialists at the university 
c) The process of preparing a student for a future profession by means and methods of physical 
culture 
2. Professiography is: 
a) Graphic profile of the specialist's qualities 
b) Description of the professional activity of the person 
c) Concept of the profession 
3. Professiogram is: 
a) The norms and requirements of the profession that allow a person to effectively perform 
functional duties 
b) Normative schedules of individual qualities of a specialist 
c) Regulatory schedules of individual skills of the specialist 
4. Readiness for professional activity is: 
a) The state of the specialist in relation to the task ahead 
b) Professional preparation process 
c) A set of professional qualities for future activities 
5. Aptitude is: 
a) Compliance with the norms and requirements of the profession 
b) State of readiness for upcoming activities 
c) The presence of individual psychophysical qualities for this profession 
6. Endurance is: 
a) Long-term continuation of physical and mental work 
b) Ability to resist fatigue 
c) Ability to perform work for an indefinite amount of time 
7. Strength is: 
a) Mechanical impact on the object 
b) The ability of a person to overcome external resistance or resist it through muscular efforts 
c) Exceeding one effort by another 
8. Agility is: 
a) Speed of movement 
b) The degree of motor manifestations associated with movement in space 
c) Ability to quickly coordinate movements. 
 
Тема 10. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) студентов 
1. Профессионально-прикладная физическая подготовка: 
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a) Подготовка студентов специализированных вузов 
b) Профессионально-ориентированная подготовка специалистов в вузе 
c) Процесс подготовки студента к будущей профессии средствами и методами 
физической культуры 
2. Профессиография – это: 
a) Графический профиль качеств специалиста 
b) Описание профессиональной деятельности человека 
c) Представление о профессии 
3. Профессиограмма – это: 
a) Нормы и требования профессии, которые позволяют человеку эффективно 
выполнять функциональные обязанности 
b) Нормативные графики отдельных качеств специалиста 
c) Нормативные графики отдельных навыков специалиста 
4. Готовность к профессиональной деятельности – это: 
a) Состояние специалиста в связи с предстоящей задачей 
b) Процесс подготовки к профессиональной деятельности 
c) Набор профессиональных качеств к предстоящей деятельности 
5. Профпригодность – это: 
a) Соответствие нормам и требованиям профессии 
b) Состояние готовности к предстоящей деятельности 
c) Наличие индивидуальных психофизических качеств к данной профессии 
6. Выносливость – это: 
a) Длительное продолжение физической и умственной работы 
b) Способность противостоять утомлению 
c) Способность выполнять работу неопределенное количество времени 
7. Сила – это: 
a) Механическое воздействие на объект 
b) Способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять 
ему за счет мышечных усилий  
c) Превышение одного усилия другим 
8. Ловкость – это: 
a) Быстрота выполнения движения 
b) Степень двигательных проявлений, связанных с перемещением в пространстве 
c) Способность быстро координировать движения. 
 
In the process of teaching this discipline, both classical teaching methods (seminars) and various 
types of independent work of students on the instructions of the teacher are used, which cause the 
development of students' creative qualities and encouragement of their intellectual initiatives. 
 
В процессе преподавания данной дисциплины используются как классические методы 
обучения (семинары), так и различные виды самостоятельной работы студентов по заданию 
преподавателя, которые направлены на развитие творческих качеств студентов и на 
поощрение их интеллектуальных инициатив. 
 
 
 

4.3. Оценочные средства для промежуточной аттестации. 
 

4.3.1. Формируемые компетенции 
 

Код 
компетенции 

Наименование 
компетенции 

Код этапа освоения 
компетенции 

Наименование этапа 
освоения компетенции 
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УК ОС-7 Способность 

поддерживать уровень 
физического здоровья, 
достаточный для 
обеспечения 
полноценной 
социальной и 
профессиональной 
деятельности. 

УК ОС-7.1 
 

Способен вовлекаться в 
организованные и 
самостоятельные 
физкультурно-
оздоровительные и 
спортивные занятия. 

 
Этап освоения 
компетенции 

Показатель 
оценивания 

Критерий оценивания 

1 этап  
(код этапа: УК ОС-7.1)  
Способен вовлекаться в 
организованные и 
самостоятельные физкультурно-
оздоровительные и спортивные 
занятия. 

Посещает учебные занятия по 
дисциплине  

- Оценка «отлично» 
выставляется студенту, если 
он глубоко и прочно усвоил 
программный материал, 
исчерпывающе, 
последовательно, четко и 
логически стройно его 
излагает его на экзамене, 
умеет тесно увязывать теорию 
с практикой, свободно 
справляется с задачами, 
вопросами и другими видами 
применения знаний, причем 
не затрудняется с ответом при 
видоизменении заданий, 
использует в ответе материал 
монографической литературы, 
правильно обосновывает 
принятое решение.  
- Учебные достижения в 
семестровый период и 
результатами рубежного 
контроля демонстрируют 
высокую степень овладения 
программным материалом. 
 

 
4.3.2 Типовые оценочные средства 
 
Topics of reports and abstracts for the course 
1. Physical culture as a value. 
2. Health and physical education of a person. 
3. Russian legislation on the development of physical culture and sports. 
4. Natural and socio-ecological factors in human life: essence and influence. 
5. Ways and methods of increasing the resistance of the human body to various 

environmental conditions. 
6. Healthy lifestyle and its components 
7. Place and role of physical culture in a healthy lifestyle: relationship and meaning. 
8. Physical self-education and self-improvement in a healthy lifestyle. 
9. Features of using physical culture means to optimize working capacity. 
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10. Psychophysiological characteristics of the intellectual activity and educational work of 
the student. 

11. Methodical principles of physical education. 
12. Methods of physical education. 
13. Forms and content of self-study. 
14. Modern popular systems of physical exercise. 
15. Psychophysiological characteristics of the main groups of sports. 
16. Physical exercises: essence and psychophysiological characteristics. 
17. Kinds of sports and their features (for example, 3-5 kinds of sports) 
18. General characteristics of the diagnosis of the state of the body during regular exercise 

and sports. 
19. Special psychophysical preparation of a person for work as a personal and socio-

economic necessity. 
20. The place of professionally - applied physical training in the system of physical 

education of students. 
 

Темы докладов и рефератов по курсу  
1. Физическая культура как ценность. 
2. Здоровье и физическая культура человека. 
3. Законодательство России о развитии физической культуры и спорта. 
4. Природные и социально-экологические факторы в жизни человека: сущность и 
влияние. 
5. Пути и методы повышения устойчивости организма человека к различным условиям 
внешней среды. 
6. Здоровый образ жизни и его составляющие 
7. Место и роль физической культуры в здоровом образе жизни: взаимосвязь и 
значение. 
8. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом образе жизни. 
9. Особенности использования средств физической культуры для оптимизации 
работоспособности. 
10.  Психофизиологическая характеристика интеллектуальной деятельности и учебного 
труда студента. 
11.  Методические принципы физического воспитания. 
12.  Методы физического воспитания. 
13.  Формы и содержание самостоятельных занятий. 
14.  Современные популярные системы физических упражнений. 
15.  Психофизиологическая характеристика основных групп видов спорта. 
16.  Физические упражнения: сущность и психофизиологическая характеристика. 
17.  Виды спорта и их особенности (на примере 3-5 видов спорта) 
18.  Общая характеристика диагностики состояния организма при регулярных занятиях 
физическими упражнениями и спортом. 
19.  Специальная психофизическая подготовки человека к труду как личная и 
социально-экономическая необходимость. 
20.  Место профессионально - прикладной физической подготовки в системе 
физического воспитания студентов. 

 
Test questions: 
1. Physical culture in general cultural and professional training. 
2. Socio-biological foundations of physical culture. 
3. Fundamentals of a healthy lifestyle for a student. Physical culture in ensuring health. 
4. Psychophysiological foundations of educational work and intellectual activity. 
5. Means of physical culture in the regulation of working capacity. 
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6. General physical and special training in the system of physical education. 
7. Fundamentals of the methodology of independent physical exercise. 
8. Sports. Individual choice of sports or exercise systems. 
9. Peculiarities of practicing a chosen kind of sport or a system of physical exercises. 
10. Self-control over the state of the body of people involved in physical exercise and sports. 
11. Professionally applied physical training and its features. 
 
Вопросы к зачету: 

1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке. 
2. Социально-биологические основы физической культуры. 
3. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении 

здоровья. 
4. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. 
5. Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 
6. Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания. 
7. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
8. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений. 
9. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических 

упражнений. 
10. Самоконтроль за состоянием организма людей, занимающихся физическими 

упражнениями и спортом. 
11. Профессионально-прикладная физическая подготовка и ее особенности. 

 
Шкала оценивания. 

Показатели 
оценивания 

Критерии 
оценивания 

Посещает 
учебные занятия 
по дисциплине  

- Оценка «отлично» выставляется студенту, если он глубоко и прочно усвоил 
программный материал, исчерпывающе, последовательно, четко и 
логически стройно его излагает его на экзамене, умеет тесно увязывать 
теорию с практикой, свободно справляется с задачами, вопросами и другими 
видами применения знаний, причем не затрудняется с ответом при 
видоизменении заданий, использует в ответе материал монографической 
литературы, правильно обосновывает принятое решение.  
- Учебные достижения в семестровый период и результатами рубежного 
контроля демонстрируют высокую степень овладения программным 
материалом. 
 

 
Баллы  

(рейтинговой 
оценки), % 

Оценка  
 Требования к знаниям 
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100-81 5, 
«отлично» 

− Оценка «отлично» выставляется студенту, если он 
глубоко и прочно усвоил программный материал, 
исчерпывающе, последовательно, четко и логически 
стройно его излагает его на экзамене, умеет тесно 
увязывать теорию с практикой, свободно справляется с 
задачами, вопросами и другими видами применения 
знаний, причем не затрудняется с ответом при 
видоизменении заданий, использует в ответе материал 
монографической литературы, правильно обосновывает 
принятое решение.  
− Учебные достижения в семестровый период и 
результатами рубежного контроля демонстрируют 
высокую степень овладения программным материалом. 

80-61 4, «хорошо» 

− Оценка «хорошо» выставляется студенту, если он 
твердо знает материал, грамотно и по существу излагает 
его, не допуская существенных неточностей в ответе на 
вопрос, правильно применяет теоретические положения 
при решении практических вопросов и задач, владеет 
необходимыми навыками и приемами их выполнения. 
− Учебные достижения в семестровый период и 
результатами рубежного контроля демонстрируют 
хорошую степень овладения программным материалом. 

60-41 
3, 

«удовлетво-
рительно» 

− Оценка «удовлетворительно» выставляется 
студенту, если он имеет знания только основного 
материала, но не усвоил его деталей, допускает 
неточности, недостаточно правильные формулировки, 
нарушения логической последовательности в изложении 
программного материала, испытывает затруднения при 
выполнении практических работ. 
− Учебные достижения в семестровый период и 
результатами рубежного контроля демонстрируют 
достаточную (удовлетворительную) степень овладения 
программным материалом. 

40-0 
2, 

«неудовлет-
ворительно» 

− Оценка «неудовлетворительно» выставляется 
студенту, который не знает значительной части 
программного материала, допускает существенные 
ошибки, неуверенно, с большими затруднениями 
выполняет практические работы. Как правило, оценка 
«неудовлетворительно» ставится студентам, которые не 
могут продолжить обучение без дополнительных занятий 
по соответствующей дисциплине. 
− Учебные достижения в семестровый период и 
результатами рубежного контроля демонстрировали не 
высокую степень овладения программным материалом 
по минимальной планке. 

45-100 Зачет 

− Курс полностью освоен. Студент показывает 
хороший стандартный уровень знаний всех аспектов, 
использует терминологию и словообразование и хорошо 
применяет теорию к решению задач. 
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0 - 44 Незачет − Студент не подготовлен и не может показать 
достаточного знания материала курса.  

 
 

4.4 Методические материалы 

The development of the academic discipline is accompanied by intermediate attestation of 
students, carried out in accordance with the curriculum in the form of credit. The content of the 
assignments corresponds to the work program of the discipline and provides control over the 
formation of students' respective competencies. In agreement with the teacher, the student can 
prepare an essay, report on the topic of the seminar. 

Освоение учебной дисциплины сопровождается промежуточной аттестацией 
студентов, проводимой в соответствии с учебным планом в форме зачета. Содержание 
заданий соответствует рабочей программе дисциплины и обеспечивает контроль 
формирования у студентов соответствующих компетенций. По согласованию с 
преподавателем студент может подготовить реферат, доклад по теме семинара. 

Topics of reports and abstracts for the course 
1. Physical culture as a value. 
2. Health and physical education of a person. 
3. Russian legislation on the development of physical culture and sports. 
4. Natural and socio-ecological factors in human life: essence and influence. 
5. Ways and methods of increasing the resistance of the human body to various 

environmental conditions. 
6. Healthy lifestyle and its components 
7. Place and role of physical culture in a healthy lifestyle: relationship and meaning. 
8. Physical self-education and self-improvement in a healthy lifestyle. 
9. Features of using physical culture means to optimize working capacity. 
10. Psychophysiological characteristics of the intellectual activity and educational work of 

the student. 
11. Methodical principles of physical education. 
12. Methods of physical education. 
13. Forms and content of self-study. 
14. Modern popular systems of physical exercise. 
15. Psychophysiological characteristics of the main groups of sports. 
16. Physical exercises: essence and psychophysiological characteristics. 
17. Kinds of sports and their features (for example, 3-5 kinds of sports) 
18. General characteristics of the diagnosis of the state of the body during regular exercise 

and sports. 
19. Special psychophysical preparation of a person for work as a personal and socio-

economic necessity. 
20. The place of professionally - applied physical training in the system of physical 

education of students. 
 

Темы докладов и рефератов по курсу  
21. Физическая культура как ценность. 
22. Здоровье и физическая культура человека. 
23. Законодательство России о развитии физической культуры и спорта. 
24. Природные и социально-экологические факторы в жизни человека: сущность и 
влияние. 
25. Пути и методы повышения устойчивости организма человека к различным условиям 
внешней среды. 
26. Здоровый образ жизни и его составляющие 
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27. Место и роль физической культуры в здоровом образе жизни: взаимосвязь и 
значение. 
28. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом образе жизни. 
29. Особенности использования средств физической культуры для оптимизации 
работоспособности. 
30.  Психофизиологическая характеристика интеллектуальной деятельности и учебного 
труда студента. 
31.  Методические принципы физического воспитания. 
32.  Методы физического воспитания. 
33.  Формы и содержание самостоятельных занятий. 
34.  Современные популярные системы физических упражнений. 
35.  Психофизиологическая характеристика основных групп видов спорта. 
36.  Физические упражнения: сущность и психофизиологическая характеристика. 
37.  Виды спорта и их особенности (на примере 3-5 видов спорта) 
38.  Общая характеристика диагностики состояния организма при регулярных занятиях 
физическими упражнениями и спортом. 
39.  Специальная психофизическая подготовки человека к труду как личная и 
социально-экономическая необходимость. 
40.  Место профессионально - прикладной физической подготовки в системе 
физического воспитания студентов. 

 
Test questions: 
1. Physical culture in general cultural and professional training. 
2. Socio-biological foundations of physical culture. 
3. Fundamentals of a healthy lifestyle for a student. Physical culture in ensuring health. 
4. Psychophysiological foundations of educational work and intellectual activity. 
5. Means of physical culture in the regulation of working capacity. 
6. General physical and special training in the system of physical education. 
7. Fundamentals of the methodology of independent physical exercise. 
8. Sports. Individual choice of sports or exercise systems. 
9. Peculiarities of practicing a chosen kind of sport or a system of physical exercises. 
10. Self-control over the state of the body of people involved in physical exercise and sports. 
11. Professionally applied physical training and its features. 
 
Вопросы к зачету: 

12. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке. 
13. Социально-биологические основы физической культуры. 
14. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении 

здоровья. 
15. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. 
16. Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 
17. Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания. 
18. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
19. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений. 
20. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических 

упражнений. 
21. Самоконтроль за состоянием организма людей, занимающихся физическими 

упражнениями и спортом. 
22. Профессионально-прикладная физическая подготовка и ее особенности. 
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5. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины (модуля) 

 
The development of the academic discipline is accompanied by intermediate attestation of 

students, carried out in accordance with the curriculum in the form of credit. The content of the 
assignments corresponds to the work program of the discipline and provides control over the 
formation of students' respective competencies. In agreement with the teacher, the student can 
prepare an essay, report on the topic of the seminar.  

 
Освоение учебной дисциплины сопровождается промежуточной аттестацией 

обучающихся, проводимой в соответствии с учебным планом в форме кредита. Содержание 
заданий соответствует рабочей программе дисциплины и обеспечивает контроль над 
формированием соответствующих компетенций студентов. По согласованию с 
преподавателем студент может подготовить эссе, доклад по теме семинара. В процессе 
подготовки к семинару студенты могут воспользоваться советами преподавателя. 
 
Topics of reports and abstracts for the course 

1. Physical culture as a value. 
2. Health and physical education of a person. 
3. Russian legislation on the development of physical culture and sports. 
4. Natural and socio-ecological factors in human life: essence and influence. 
5. Ways and methods of increasing the resistance of the human body to various 

environmental conditions. 
6. Healthy lifestyle and its components 
7. Place and role of physical culture in a healthy lifestyle: relationship and meaning. 
8. Physical self-education and self-improvement in a healthy lifestyle. 
9. Features of using physical culture means to optimize working capacity. 
10. Psychophysiological characteristics of the intellectual activity and educational work of 

the student. 
11. Methodical principles of physical education. 
12. Methods of physical education. 
13. Forms and content of self-study. 
14. Modern popular systems of physical exercise. 
15. Psychophysiological characteristics of the main groups of sports. 
16. Physical exercises: essence and psychophysiological characteristics. 
17. Kinds of sports and their features (for example, 3-5 kinds of sports) 
18. General characteristics of the diagnosis of the state of the body during regular exercise 

and sports. 
19. Special psychophysical preparation of a person for work as a personal and socio-

economic necessity. 
20. The place of professionally - applied physical training in the system of physical 

education of students. 
 

Темы докладов и рефератов по курсу  
41. Физическая культура как ценность. 
42. Здоровье и физическая культура человека. 
43. Законодательство России о развитии физической культуры и спорта. 
44. Природные и социально-экологические факторы в жизни человека: сущность и 
влияние. 
45. Пути и методы повышения устойчивости организма человека к различным условиям 
внешней среды. 
46. Здоровый образ жизни и его составляющие 
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47. Место и роль физической культуры в здоровом образе жизни: взаимосвязь и 
значение. 
48. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом образе жизни. 
49. Особенности использования средств физической культуры для оптимизации 
работоспособности. 
50.  Психофизиологическая характеристика интеллектуальной деятельности и учебного 
труда студента. 
51.  Методические принципы физического воспитания. 
52.  Методы физического воспитания. 
53.  Формы и содержание самостоятельных занятий. 
54.  Современные популярные системы физических упражнений. 
55.  Психофизиологическая характеристика основных групп видов спорта. 
56.  Физические упражнения: сущность и психофизиологическая характеристика. 
57.  Виды спорта и их особенности (на примере 3-5 видов спорта) 
58.  Общая характеристика диагностики состояния организма при регулярных занятиях 
физическими упражнениями и спортом. 
59.  Специальная психофизическая подготовки человека к труду как личная и 
социально-экономическая необходимость. 
60.  Место профессионально - прикладной физической подготовки в системе 
физического воспитания студентов. 

 
Test questions: 
1. Physical culture in general cultural and professional training. 
2. Socio-biological foundations of physical culture. 
3. Fundamentals of a healthy lifestyle for a student. Physical culture in ensuring health. 
4. Psychophysiological foundations of educational work and intellectual activity. 
5. Means of physical culture in the regulation of working capacity. 
6. General physical and special training in the system of physical education. 
7. Fundamentals of the methodology of independent physical exercise. 
8. Sports. Individual choice of sports or exercise systems. 
9. Peculiarities of practicing a chosen kind of sport or a system of physical exercises. 
10. Self-control over the state of the body of people involved in physical exercise and sports. 
11. Professionally applied physical training and its features. 
 
Вопросы к зачету: 

23. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке. 
24. Социально-биологические основы физической культуры. 
25. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении 

здоровья. 
26. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. 
27. Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 
28. Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания. 
29. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
30. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений. 
31. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических 

упражнений. 
32. Самоконтроль за состоянием организма людей, занимающихся физическими 

упражнениями и спортом. 
33. Профессионально-прикладная физическая подготовка и ее особенности. 
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6. Учебная литература и ресурсы информационно-телекоммуникационной сети 
"Интернет", включая перечень учебно-методического обеспечения для 

самостоятельной работы обучающихся по дисциплине (модулю) 
  
6.1. Основная литература. 
1. Губарева, Н. В. Естественнонаучные основы физической культуры (Биология): курс 
лекций / Н. В. Губарева, Т. А. Линдт, Л. Г. Баймакова. — Омск: Сибирский государственный 
университет физической культуры и спорта, 2016. — 108 c. — ISBN 2227-8397. — Текст: 
электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS: [сайт]. — URL: 
http://www.iprbookshop.ru/74264.html  
2. Мухина, М. П. Выполнение курсовой и выпускной квалификационной работы по 
направлению подготовки 49.03.01 «Физическая культура», профиль «Физкультурное 
образование»: учебно-методическое пособие / М. П. Мухина, Ю. А. Мельникова, А. Ю. 
Асеева; под редакцией М. П. Мухина. — 2-е изд. — Омск: Сибирский государственный 
университет физической культуры и спорта, 2017. — 100 c. — ISBN 2227-8397. — Текст: 
электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS: [сайт]. — URL: 
http://www.iprbookshop.ru/74261.html  
 
6.2. Дополнительная литература. 

1. Орлова С.В. Физическая культура.Издательство 
РГУФК,2011.http://www.iprbookshop.ru/15687.html 

2. Кабачков В.А.,Полиевский С.А., Буров А.Э Профессиональная физическая культура в 
системе непрерывного образования молодежи. Изд.: Советский спорт/ Учебное-
методическое пособие,2010.http://www.iprbookshop.ru/9868.html 

3. Земскова Е.А.  Гимнастика: типология уроков физической культуры в школе: 
учебное пособие.Изд. – «Физическая 
культура»,2008.http://e.lanbook.com/books/element.php?pl1_id=9143 

4. Лысова И.А.  Физическая культура.М.: Московский гуманитарный 
университет,2011.http://www.iprbookshop.ru/8625.html 

 
6.3. Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы. 

Цели самостоятельной работы:  
- систематизация и закрепление полученных теоретических знаний и практических умений, 
обучающихся;  
- углубление и расширение теоретических знаний студентов;  
- формирование умений использовать источники; 
- развитие познавательных способностей и активности обучающихся; 
- формирование стремления к саморазвитию, совершенствованию и самоорганизации. 
 
6.4. Нормативные правовые документы. 

1. Федеральный закон "Об основах охраны здоровья граждан в Российской 
Федерации" от 21.11.2011 N 323-ФЗ (последняя редакция). 

 
6.5. Интернет-ресурсы. 

http://www.iprbookshop.ru/366.html 
http://e.lanbook.com/books/?p_f_1_65=1029 

 
6.6. Иные источники. 

1. Кабачков В.А.,Полиевский С.А.,Буров А.Э. Профессиональная физическая культура 
в системе непрерывного образования молодежи. Изд.: Советский спорт/ Учебное-
методическое пособие, 2010 год. 

http://www.iprbookshop.ru/15687.html
http://www.iprbookshop.ru/9868.html
http://e.lanbook.com/books/element.php?pl1_id=9143
http://www.iprbookshop.ru/366.html
http://e.lanbook.com/books/?p_f_1_65=1029
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7. Материально-техническая база, информационные технологии, программное 
обеспечение и информационные справочные системы 

 
Требования к аудиториям (помещениям) для проведения занятий: 
Для проведения практических занятий по дисциплине необходимо наличие ноутбука 

(компьютера) с установленным пакетом Microsoft® и мультимедийного проектора. 
 
Требования к программному обеспечению общего пользования: 
Специализированное оборудование и специализированное программное 

обеспечение при изучении дисциплины не используется. 
Используется лицензионное программное обеспечение, а также, созданы условия 

для функционирования электронной информационно-образовательной среды, включающей 
в себя электронные информационные ресурсы, электронные образовательные ресурсы, 
совокупность информационных технологий, телекоммуникационных технологий, 
соответствующих технологических средств и обеспечивающей освоение обучающимися 
образовательных программ в полном объеме независимо от места нахождения 
обучающихся 

Программа дисциплины реализуется с частичным применением ДОТ и ЭО. 
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