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1. Цели и задачи дисциплины

Целью физического воспитания студентов является формирование физической
культуры личности и способности направленного использования разнообразных
средств физической культуры, спорта и туризма для сохранения и укрепления
здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей
профессиональной деятельности. Для достижения поставленной цели
предусматривается решение следующих воспитательных, образовательных,
развивающих и оздоровительных задач: • понимание социальной значимости
физической культуры и её роли в развитии личности и подготовке её к
профессиональной деятельности; • знание биологических, психолого-
педагогических и практических основ физической культуры и здорового образа
жизни; • формирование мотивационно-ценностного отношения к физической
культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое самосовершенствование
и самовоспитание, потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями
и спортом; • овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих
сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие
совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности,
самоопределение в физической культуре и спорте; • создание основы для
творческого и методически обоснованного использования физкультурно-спортивной
деятельности в целях последующих жизненных и профессиональных достижений;
•приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных
возможностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической
подготовленности к будущей профессии и быту.

Краткое содержание дисциплины

Учебная дисциплина «Физическая культура» свои образовательные и развивающие
функции наиболее полно осуществляет в целенаправленном педагогическом
процессе физического воспитания, изучается на протяжении 6-го семестра.
Содержит следующий перечень основных тем: - Физическое воспитание как процесс
формирования физической культуры личности студента - Основы методики
самостоятельных занятий физическими упражнениями

2. Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения
дисциплины

Планируемые результаты освоения
ОП ВО (компетенции)

Планируемые результаты
обучения по дисциплине

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

деятельности

Знает: Научно-практические основы физической
культуры и здорового образа жизни
Умеет: Использовать творчески средства и
методы физического воспитания для
профессионально-личностного развития,
физического самосовершенствования,
формирования здорового образа и стиля жизни
Имеет практический опыт: Применения методов
укрепления индивидуального здоровья,
физического самосовершенствования, ценностей
физической культуры личности для успешной
социально-культурной и профессиональной



деятельности

3. Место дисциплины в структуре ОП ВО

Перечень предшествующих дисциплин,
видов работ учебного плана

Перечень последующих дисциплин,
видов работ

1.Ф.10.00 Физическая культура и спорт,
1.Ф.10.01 Адаптивная физическая культура и
спорт

Не предусмотрены

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

Дисциплина Требования

1.Ф.10.01 Адаптивная физическая культура и
спорт

Знает: Научно-практические основы физической
культуры и здорового образа жизни Умеет:
Использовать творчески средства и методы
физического воспитания для профессионально-
личностного развития, физического
самосовершенствования, формирования
здорового образа и стиля жизни для случаев
реабилитации и адаптации к социальной среде
инвалидов или людей, получивших травмы
Имеет практический опыт: Применения методов
укрепления индивидуального здоровья,
физического самосовершенствования, ценностей
физической культуры личности для успешной
социально-культурной и профессиональной
деятельности для случаев реабилитации и
адаптации к социальной среде инвалидов или
людей, получивших травмы

1.Ф.10.00 Физическая культура и спорт

Знает: Научно-практические основы физической
культуры и здорового образа жизни Умеет:
Использовать творчески средства и методы
физического воспитания для профессионально-
личностного развития, физического
самосовершенствования, формирования
здорового образа и стиля жизни Имеет
практический опыт: Применения методов
укрепления индивидуального здоровья,
физического самосовершенствования, ценностей
физической культуры личности для успешной
социально-культурной и профессиональной
деятельности

4. Объём и виды учебной работы

Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 з.е., 72 ч., 68,25 ч. контактной
работы

Вид учебной работы Всего Распределение по семестрам



часов в часах

Номер семестра

6

Общая трудоёмкость дисциплины 72 72

Аудиторные занятия: 64 64

Лекции (Л) 0 0

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

64 64

Лабораторные работы (ЛР) 0 0

Самостоятельная работа (СРС) 3,75 3,75

с применением дистанционных образовательных
технологий

0

Подготовка к зачету 1,75 1.75

Подготовка к тестированию 2 2

Консультации и промежуточная аттестация 4,25 4,25

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

5. Содержание дисциплины

№
раздела

Наименование разделов дисциплины
Объем аудиторных занятий

по видам в часах

Всего Л ПЗ ЛР

1
Тема 1. Физическое воспитание как процесс формирования
физической культуры личности студента

32 0 32 0

2
Тема 2. Основы методики самостоятельных занятий
физическими упражнениями

32 0 32 0

5.1. Лекции

Не предусмотрены

5.2. Практические занятия, семинары

№
занятия

№
раздела

Наименование или краткое содержание практического занятия, семинара
Кол-
во

часов

1 1
Методические принципы физического воспитания. Средства и методы
физического воспитания. Средства физического воспитания. Методы
физического воспитания

6

2 1
Основы обучения движениям. Этапы обучения движениям. Воспитание
физических качеств. Формирование психических качеств, черт, свойств
личности в процессе физического воспитания.

6

3 1
Общая физическая подготовка. Специальная физическая подготовка.
Спортивная подготовка. Профессионально-прикладная физическая
подготовка как разновидность специальной физической подготовки

6

4 1
Интенсивность физических нагрузок. Энергозатраты при физических
нагрузках разной интенсивности

6

5 1
Значение мышечной релаксации (расслабления. Коррекция физического
развития телосложения, двигательной и функциональной подготовленности
средствами физической культуры и спорта.

4

6 1
Формы занятий физическими упражнениями. Построение и структура
учебно-тренировочного занятия. Общая и моторная плотность занятия

4



7 2

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. Оптимальная
двигательная активность и ее воздействие на здоровье и работоспособность.
Формирование мотивов и организация самостоятельных занятий
физическими упражнениями.

6

8 2

Формы и содержание самостоятельных занятий. Формы самостоятельных
занятий. Содержание самостоятельных занятий. Возрастные особенности
содержания занятий. Особенности занятий для женщин. Особенности
самостоятельных занятий для женщин

6

9 2

Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями
различной направленности. Планирование объема и интенсивности
физических упражнений с учетом умственной учебной нагрузки. Расчет
часов самостоятельных занятий. Управление самостоятельными занятиями.

6

10 2

Определение цели. Учет индивидуальных особенностей и проделанной
работы. Корректировка тренировочных планов. Граница интенсивности
физической нагрузки для лиц студенческого возраста. Взаимосвязь между
интенсивностью занятий и ЧСС. Признаки чрезмерной нагрузки. Пульсовой
режим рациональной тренировочной нагрузки для лиц студенческого
возраста. Энергозатраты при физической нагрузке разной интенсивности.

6

11 2
Гигиена самостоятельных занятий. Гигиена питания, питьевого режима, уход
за кожей. Закаливание. Гигиенические требования при проведении занятий:
места занятий, одежда, обувь.

4

12 2
Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. Профилактика
травматизма. Участие в соревнованиях в процессе самостоятельных занятий.

4

5.3. Лабораторные работы

Не предусмотрены

5.4. Самостоятельная работа студента

Выполнение СРС

Подвид СРС
Список литературы (с указанием

разделов, глав, страниц) / ссылка на
ресурс

Семестр
Кол-
во

часов

Подготовка к зачету
ЭУМЛ: № 1 (Гл. 5,7), № 2 (Гл. 4-5), № 3
(Гл. 5-6)

6 1,75

Подготовка к тестированию
ЭУМЛ: № 1 (Гл. 5,7), № 2 (Гл. 4-5), № 3
(Гл. 5-6)

6 2

6. Текущий контроль успеваемости, промежуточная аттестация

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

6.1. Контрольные мероприятия (КМ)

№
КМ

Се-
местр

Вид
контроля

Название
контрольного
мероприятия

Вес
Макс.
балл

Порядок начисления баллов

Учи-
тыва
-
ется
в ПА

1 6 Текущий Тестирование 0,125 5 Выполнение тестового задания зачет



контроль по теме 1
вопросу 1

осуществляется на портале «Электронный
ЮУрГУ" (https://edu.susu.ru). Тест состоит
из 5 вопросов, позволяющих оценить
сформированность компетенций. На ответ
отводится 10 мин. Правильный ответ на
вопрос соответствует 1 баллу.
Неправильный ответ на вопрос
соответствует 0 баллов. Студенту
предоставляются 2 попытки для
прохождения тестов. Метод оценивания –
высшая оценка по итогам всех попыток.

2 6
Текущий
контроль

тестирование
по теме 1
вопросу 2

0,125 5

Выполнение тестового задания
осуществляется на портале «Электронный
ЮУрГУ" (https://edu.susu.ru). Тест состоит
из 5 вопросов, позволяющих оценить
сформированность компетенций. На ответ
отводится 10 мин. Правильный ответ на
вопрос соответствует 1 баллу.
Неправильный ответ на вопрос
соответствует 0 баллов. Студенту
предоставляются 2 попытки для
прохождения тестов. Метод оценивания –
высшая оценка по итогам всех попыток.

зачет

3 6
Текущий
контроль

тестирование
по теме 1
вопросу 3

0,125 5

Выполнение тестового задания
осуществляется на портале «Электронный
ЮУрГУ" (https://edu.susu.ru). Тест состоит
из 5 вопросов, позволяющих оценить
сформированность компетенций. На ответ
отводится 10 мин. Правильный ответ на
вопрос соответствует 1 баллу.
Неправильный ответ на вопрос
соответствует 0 баллов. Студенту
предоставляются 2 попытки для
прохождения тестов. Метод оценивания –
высшая оценка по итогам всех попыток.

зачет

4 6
Текущий
контроль

тестирование
по теме 1
вопросу 4

0,125 5

Выполнение тестового задания
осуществляется на портале «Электронный
ЮУрГУ" (https://edu.susu.ru). Тест состоит
из 5 вопросов, позволяющих оценить
сформированность компетенций. На ответ
отводится 10 мин. Правильный ответ на
вопрос соответствует 1 баллу.
Неправильный ответ на вопрос
соответствует 0 баллов. Студенту
предоставляются 2 попытки для
прохождения тестов. Метод оценивания –
высшая оценка по итогам всех попыток.

зачет

5 6
Текущий
контроль

тестирование
по теме 1
вопросу 5

0,125 5

Выполнение тестового задания
осуществляется на портале «Электронный
ЮУрГУ" (https://edu.susu.ru). Тест состоит
из 5 вопросов, позволяющих оценить
сформированность компетенций. На ответ
отводится 10 мин. Правильный ответ на
вопрос соответствует 1 баллу.
Неправильный ответ на вопрос
соответствует 0 баллов. Студенту

зачет



предоставляются 2 попытки для
прохождения тестов. Метод оценивания –
высшая оценка по итогам всех попыток.

6 6
Текущий
контроль

Тестирование
по теме 2
вопросу 1

0,125 5

Выполнение тестового задания
осуществляется на портале «Электронный
ЮУрГУ" (https://edu.susu.ru). Тест состоит
из 5 вопросов, позволяющих оценить
сформированность компетенций. На ответ
отводится 10 мин. Правильный ответ на
вопрос соответствует 1 баллу.
Неправильный ответ на вопрос
соответствует 0 баллов. Студенту
предоставляются 2 попытки для
прохождения тестов. Метод оценивания –
высшая оценка по итогам всех попыток.

зачет

7 6
Текущий
контроль

тестирование
по теме 2
вопросу 2

0,125 5

Выполнение тестового задания
осуществляется на портале «Электронный
ЮУрГУ" (https://edu.susu.ru). Тест состоит
из 5 вопросов, позволяющих оценить
сформированность компетенций. На ответ
отводится 10 мин. Правильный ответ на
вопрос соответствует 1 баллу.
Неправильный ответ на вопрос
соответствует 0 баллов. Студенту
предоставляются 2 попытки для
прохождения тестов. Метод оценивания –
высшая оценка по итогам всех попыток.

зачет

8 6
Текущий
контроль

Тестирование
по теме 2
вопросу 3

0,125 5

Выполнение тестового задания
осуществляется на портале «Электронный
ЮУрГУ" (https://edu.susu.ru). Тест состоит
из 5 вопросов, позволяющих оценить
сформированность компетенций. На ответ
отводится 10 мин. Правильный ответ на
вопрос соответствует 1 баллу.
Неправильный ответ на вопрос
соответствует 0 баллов. Студенту
предоставляются 2 попытки для
прохождения тестов. Метод оценивания –
высшая оценка по итогам всех попыток.

зачет

9 6 Бонус
Бонусы за
участие в
олимпиадах

- 15

К рейтингу студента могут быть
добавлены бонусы за участие в
олимпиадах. Студент представляет копии
документов, подтверждающие победу или
участие в предметных олимпиадах по
темам дисциплины. При оценивании
результатов мероприятия используется
балльно-рейтинговая система оценивания
результатов учебной деятельности
обучающихся (утверждена приказом
ректора от 24.05.2019 г. № 179).
Максимально возможная величина бонус-
рейтинга +15 %:
+15 % за победу в олимпиаде
международного уровня
+10 % за победу в олимпиаде российского
уровня

зачет



+5 % за победу в олимпиаде
университетского уровня
+1 % за участие в олимпиаде.

10 6
Проме-
жуточная
аттестация

Задание
промежуточной
аттестации

- 20

Промежуточная аттестация проводится на
портале «Электронный ЮУрГУ"
(https://edu.susu.ru). В назначенное по
расписанию время студент проходит
видео- и аудио-идентификацию и
выполняет Зачетный тест. Студенту
предоставляется 2 попытки с
ограничением по времени для
прохождения теста. Попытки
оцениваются автоматически:
максимальный балл за каждый вопрос - 1.
Количество вопросов - 20. Метод
оценивания – высшая оценка по итогам
всех попыток.

зачет

6.2. Процедура проведения, критерии оценивания

Вид
промежуточной
аттестации

Процедура проведения
Критерии
оценивания

зачет

На зачете происходит оценивание учебной деятельности
обучающихся по дисциплине на основе полученных оценок

за контрольно-рейтинговые мероприятия текущего
контроля и промежуточной аттестации.

В соответствии с
пп. 2.5, 2.6
Положения

6.3. Оценочные материалы

Компетенции Результаты обучения
№ КМ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

УК-7
Знает: Научно-практические основы физической культуры и
здорового образа жизни

++++++++++

УК-7

Умеет: Использовать творчески средства и методы физического
воспитания для профессионально-личностного развития,
физического самосовершенствования, формирования здорового
образа и стиля жизни

++++++++

УК-7

Имеет практический опыт: Применения методов укрепления
индивидуального здоровья, физического самосовершенствования,
ценностей физической культуры личности для успешной
социально-культурной и профессиональной деятельности

++++++++

Фонды оценочных средств по каждому контрольному мероприятию
находятся в приложениях.

7. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины

Печатная учебно-методическая документация
а) основная литература:

Не предусмотрена

б) дополнительная литература:
Не предусмотрена



в) отечественные и зарубежные журналы по дисциплине, имеющиеся в библиотеке:
Не предусмотрены

г) методические указания для студентов по освоению дисциплины:
1. Оформление контрольных и курсовых работ и проектов:

методические указания / сост. А.В. Елисеев. – Челябинск: Издательский центр
ЮУрГУ, 2019. – 36 с.

из них: учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы студента:
1. Оформление контрольных и курсовых работ и проектов:

методические указания / сост. А.В. Елисеев. – Челябинск: Издательский центр
ЮУрГУ, 2019. – 36 с.

Электронная учебно-методическая документация

№
Вид

литературы

Наименование
ресурса в

электронной
форме

Библиографическое описание

1
Основная
литература

Электронная
библиотека Юрайт

Муллер, А.Б. Физическая культура: учебник и практикум
для прикладного бакалавриата [Электронный ресурс] / А.Б.
Муллер, Н.С. Дядичкина, Ю.А. Богащенко, А.Ю.
Близневский, С.К. Рябинина. – М.: Издательство Юрайт,
2018. – 424 с. https://urait.ru/book/fizicheskaya-kultura-
468671

2
Дополнительная
литература

Электронно-
библиотечная
система
издательства Лань

Коняева, М.А. Теоретический материал по физической
культуре для студентов вузов [Электронный ресурс] :
учебное пособие / М.А. Коняева. — Электрон. дан. —
Саратов : СГК им. Л.В. Собинова, 2013. — 84 с.
https://e.lanbook.com/book/72156

3
Основная
литература

Электронно-
библиотечная
система
издательства Лань

Евсеев, Ю.И. Физическая культура [Электронный ресурс] :
учебное пособие / Ю.И. Евсеев. — Электрон. дан. —
Ростов-на-Дону : Феникс, 2014. — 443 с.
https://e.lanbook.com/book/70303

Перечень используемого программного обеспечения:

1. Microsoft-Windows(бессрочно)
2. Microsoft-Office(бессрочно)

Перечень используемых профессиональных баз данных и информационных
справочных систем:

Нет

8. Материально-техническое обеспечение дисциплины

Вид занятий № ауд.
Основное оборудование, стенды, макеты, компьютерная техника,
предустановленное программное обеспечение, используемое для

различных видов занятий

Самостоятельная 108 Компьютер 15 шт.(Intel(R) Celeron(R) CPU J1800 @ 2.41 GHz, 4,00 ГБ



работа студента (ПЛК) ОЗУ с выходом в Интернет и доступом в портал «Электронный
ЮУрГУ»; Компьютер 1 шт. (Intel(R) Core(TM) i7-7700 CPU @ 3.60
GHz, 8,00 ГБ ОЗУ); Интерактивная доска IQBoard PS, Проектор
EPSON, наушники с микрофоном Logitech, Монитор-15 шт., Windows
(бессрочно), Microsoft-Office (бессрочно)

Практические
занятия и семинары

108
(ПЛК)

Компьютер 15 шт.(Intel(R) Celeron(R) CPU J1800 @ 2.41 GHz, 4,00 ГБ
ОЗУ с выходом в Интернет и доступом в портал «Электронный
ЮУрГУ»; Компьютер 1 шт. (Intel(R) Core(TM) i7-7700 CPU @ 3.60
GHz, 8,00 ГБ ОЗУ); Интерактивная доска IQBoard PS, Проектор
EPSON, наушники с микрофоном Logitech, Монитор-15 шт., Windows
(бессрочно), Microsoft-Office (бессрочно)


