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1. Цель и задачи освоения дисциплины 

Основной целью образования по дисциплине «Физическая культура и спорт» 

является получение базовых знаний, умений и навыков в использовании многообразных 

средств физической культуры для поддержания своего здоровья, продления 

профессионального долголетия. 

Основными обобщенными задачами дисциплины являются: 

1) понимание роли физической культуры в развитии личности и подготовке ее к 

профессиональной деятельности; 

2) познание научно-практических основ физической культуры и здорового образа 

жизни; 

3) формирование мотивационно-ценностного отношения студентов к физической 

культуре, установки на здоровый образ жизни; 

4) физическое самосовершенствование и самовоспитание, потребность в 

регулярных занятиях физической культурой и спортом; 

5) овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих 

сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование психофизических 

способностей и свойств личности; 

6) обеспечение общей и профессионально-прикладной физической 

подготовленности; 

7) приобретение опыта для использования физкультурно-спортивной деятельности 

в достижении жизненных и профессиональных целей. 

 

2. Место дисциплины в структуре образовательной программы 
Дисциплина «Физическая культура и спорт» относится к базовой части. Освоение 

дисциплины осуществляется в 1,2 семестрах. 

 

3. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю), 

соотнесённых с планируемыми результатами освоения образовательной программы 

Код, формулировка компетенции Планируемые результаты обучения по дисциплине 

(модулю), характеризующие этапы формирования 

компетенций, индикаторов 

УК-7. Способен поддерживать 

должный уровень физической 

подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

Осуществляет профессиональную деятельность с 

учетом здоровьесберегающих технологий. 

Применяет методы и средства физической 

культуры для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной деятельности. 

Контролирует психоэмоциональное состояние при 

помощи современных технологий физической 

культуры. Аргументирует собственную 

мировоззренческую позицию о применении 

средств физической культуры в процессе 

межличностной коммуникации с учетом ее 

специфики  

Осуществляет контроль уровня и интенсивности 

нагрузки в период рабочего времени и при 

самостоятельных занятиях физической культурой. 

Составляет программы самостоятельных занятий 

физическими упражнениями в соответствии с 

профессиональной направленностью. 

Применяет методы и способы сохранения и 

укрепления здоровья в профессиональной 

деятельности.  
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С помощью физической активности и регулярного 

применения физических упражнений, 

гигиенических и природных факторов формирует 

здоровый стиль жизни 

Использует средства и   механизмы физической 

культуры для укрепления здоровья, 

физического совершенствования с целью ведения 

полноценной социальной и профессиональной 

деятельности. Применяет разнообразные 

физические упражнения для функционального 

совершенствования систем организма. Составляет 

комплексы производственной гимнастики (до 

занятий, физкультпауза, физкультминутка, 

микропауза) с учетом характера 

производственного труда. Анализирует 

оптимальный уровень физической нагрузки по 

ЧСС и ЧДД. 

Составляет комплексы физических упражнений с 

учетом их воздействия на функциональные и 

двигательные возможности, адаптационные 

ресурсы организма и укрепления здоровья 

человека 

ОПК-7 Способен использовать и 

совершенствовать применяемые 

системы менеджмента качества в 

производственном подразделении с 

применением различных методов 

измерения, контроля и диагностики 

Знает интеграционные процессы: наука-обучение, 

наука-производство и междисциплинарные связи в 

учебном процессе; 

- алгоритм овладения информацией, отобранной и 

структурированной для выполнения 

профессиональной деятельности; 

- особенности и технологии реализации процессов 

самообразования и самоорганизации в области 

физической культуры и спорта, исходя из целей 

совершенствования в профессиональной 

деятельности; 

- научно-прикладные проблемы и основные пути 

внедрения средств физической культуры в 

повседневный быт человека; 

- физиологические основы организации 

оптимальных условий самостоятельной работы, 

режима труда и отдыха, повышения 

работоспособности и функциональных 

возможностей организма на производстве 

Уметь применять методы познания для выбора 

направления исследования в области физической 

культуры и спорта в профессиональной 

деятельности; 

- интерпретировать полученные результаты для 

организации физкультурно-спортивных, 

оздоровительных занятий с целью формирования 
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здорового образа жизни и совершенствования 

профессиональной деятельности; 

- использовать средства и методы 

оздоровительной, рекреативной физической 

культуры в профессиональной деятельности в 

соответствии с социальным заказом на здоровый 

образ жизни 

Владеть навыками научных и практических 

технологий в решении оздоровительных, 

рекреативных и профессионально-прикладных 

задач физической культуры в процессе 

профессиональной деятельности;  

- организационными навыками проведения 

индивидуального и коллективного оздоровления 

на производстве для формирования идеологии 

здорового образа жизни;  

- навыками использования средств и методов 

физкультурно-спортивной и оздоровительной 

деятельности в быту и на производстве 

 

6. Наименование практических занятий 
№ 
темы 

Наименование тем дисциплины, их краткое содержание 
Объем 
часов 

Из них 
практическая 
подготовка, 

часов 

 2 семестр   

27 Тема № 27. Формы и организация самостоятельных 

занятий физическими упражнениями 
1,5 

 

 Итого за 2 семестр 1,5  

 Всего 1,5  

 

Практическое занятие № 1 

Тема № 27. Формы и организация самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

Цель: ознакомить студентов с формами и организацией самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. 

Знания и умения, приобретаемые студентом в результате освоения темы: 
Знать: формы самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Уметь: оперировать основными понятиями физической культуры. 

Владеть: организацией самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Формируемые компетенции УК-7, ОПК-7  

Актуальность темы (семинара): 

Изучение данной темы формирует у студента представление о формах и организация 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Теоретическая часть: 

1. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий.  

2. Формы самостоятельных занятий.  

3. Физические упражнения в течение учебного дня: физкультминутки, физкультпаузы. 

4. Мотивация выбора видов спорта или систем физических упражнений.  
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5. Особенности самостоятельных занятий юношей и девушек. 

Вопросы для обсуждения:  
1. Какому направлению соответствуют различные формы физической культуры, не 

связанные с большими нагрузками: утренняя гигиеническая гимнастика, 

физкультминутки, физкультпаузы? 

2. Какова основная цель рекреативного направления использования средств физической 

культуры? 

3. Какому направлению соответствуют физические упражнения используемые, для 

активного отдыха, получения удовольствия, развлечения, общения? 

4. Физические упражнения в течение учебного дня: физкультминутки, физкультпаузы. 

5. Мотивация выбора видов спорта или систем физических упражнений. 

6. Самостоятельные занятия оздоровительным бегом. 

7. Самостоятельные занятия атлетической гимнастикой. 

Задания для контроля:  

Задание 1. Разработать и составить комплекс утренней гигиенической гимнастики с 

предметом (по выбору - гантели, мяч, скакалка, эспандер и др.) из 8 упражнений. 

Например, 1. Ходьба. 

Упражнения утренней гигиенической гимнастики с малым мячом. 

2. И.п. – стоя, пятки вместе, носки врозь, мяч в правой руке. 1 – руки в стороны; 2 – 

руки вверх, переложить мяч в левую руку. 3 – руки в стороны. 4 – руки вниз. Повторить 6 

раз. 

3. И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1-2 – поворот вправо 

(влево), ударить – стоя, ноги на ширине ступни, мяч в правой руке. 1 – присесть, ударить 

мячом о пол, поймать его. 2 – вернуться в И. п. Повторить 5-6 раз. 

5. И.п. – стойка на коленях, сидя на пятках, мяч в правой руке. 1-4 – с поворотом 

вправо (влево) прокатить мяч вокруг туловища. Повторить 6 раз. 

6. Игровое упражнение «Пингвины». 

7. Ходьба и бег на месте. 

8. Дыхательные упражнения. 

Задание 2. Составить комплекс упражнений для самостоятельного развития силы. 

Например, И.п.: стоя, руками ухватиться за перекладину, несколько раз подтянуть 

туловище к ней без рывков и маховых движений ногами, подбородок должен быть выше 

перекладины. Повторить 7-10 раз. Со временем можно увеличить количество 

подтягиваний с прямыми ногами, а когда мышцы рук и брюшного пресса окрепнут 

значительно, можно удерживать ноги в положении «угол», что дает дополнительную 

нагрузку на мышцы ног и спины. 

Поднимание и опускание ног в висе. 

Исходное положение: стоя. Подтянуться подбородком выше перекладины, 

медленно поднять прямые ноги до положения «угол», опустить. Упражнение повторить 

несколько раз. 

Передвижение на брусьях в упоре на руках. 
Исходное положение: стоя между брусьями подпрыгнуть в упор на согнутые или 

прямые руки. Передвигаться до конца брусьев с поочередной перестановкой рук. 

Постепенно можно усложнять упражнение, выполняя передвижение с одновременной 

перестановкой рук и небольшим размахиванием или без него. Сделать 5-8 «шагов». 

Сгибание и разгибание рук в упоре. С прыжка в упор на согнутых руках 

выполнить сгибание и разгибание рук между брусьями. Исходное положение: стоя между 

брусьями, Упражнение повторить 5-8 раз. 

Поднимание и опускание ног в упоре. 

Исходное положение: стоя между брусьями. С прыжка в упор руками о брусья 

поднимать прямые ноги в положение «угол». Упражнение повторить 5-8 раз. 
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Круговые махи левой (правой) ногой над спинкой стула прекрасно укрепляют 

мышцы брюшного пресса. Исходное положение: встать лицом к спинке стула, стоящего 

на расстоянии около 1 м, руки развести в стороны. Описать окружность вправо левой 

ногой, ноги при этом не сгибать. Дыхание при выполнении упражнения должно быть 

произвольным, темп – от медленного до среднего. Упражнение повторить 6-8 раз каждой 

ногой в 2-3 подхода. 

Отжимание в упоре лежа укрепляет и развивает мышцы груди, широчайшие 

мышцы и трицепсы. Исходное положение: ноги положить на стул. Сгибать и разгибать 

руки. При этом ноги не сгибать и не опускать таз. Выдох выполняется при сгибании рук, а 

вдох – при выпрямлении. 

Поднимание ног из положения лежа на спине позволит укрепить мышцы 

брюшного пресса. Исходное положение: лежа на спине. Ноги поднять вверх и опустить их 

за голову, стараясь коснуться носками пола. Вернуться в исходное положение. Вдох 

выполнять в положении лежа. Выдох – при опускании ног за голову. 

Поднимание туловища до прогиба в пояснице укрепляет мышцы – разгибатели 

туловища. Исходное положение: лечь бедрами на табурет, лицом вниз, ступни ног 

зафиксировать, руки согнуть в локтях за головой. Сначала наклониться вперед, затем 

прогнуться в пояснице. Выдох – при наклоне, вдох – при поднимании туловища, темп – от 

умеренного до среднего. 

Отжимание от пола с широко расставленными руками для формирования и 

укрепления трицепсов. Исходное положение: согнутыми руками упереться в пол и 

отжаться в упоре лежа. Вдох – при разгибании рук, выдох – при сгибании. 

Приседание на одной ноге на стуле укрепляет мышцы ног. Исходное положение: 

встать одной ногой на стул, руки опустить вдоль туловища. Присесть на всю ступню. 

Вдох – при приседании, выдох – при выпрямлении. Темп выполнения упражнения 

должен быть медленным. 

Прыжки вверх толчком обеих ног укрепляют мышцы таза и ног. 

Исходное положение: встать на стул. Соскочить на пол и в темпе подпрыгнуть 

вверх как можно выше. При выполнении соблюдать средний темп, дыхание произвольное. 

«Пистолет». 
И.п. – стоя боком с опорой рукой о стену, подоконник, гимнастическую стенку. 

Приседание поочередно на одной и другой ноге. Фиксируется количество приседаний. 

Перечень дискуссионных тем для круглого стола. 

Базовый уровень  

1. Мотивация и направленность самостоятельных занятий. 

2. Утренняя гигиеническая гимнастика. 

Повышенный уровень 

1. Самостоятельные тренировочные занятия: структура, требования корганизации и 

проведению. 

Методические рекомендации: при изучении данной темы обратить особенное внимание 

на индивидуальный подход к самостоятельным занятиям физической культурой с учетом 

индивидуальных способностей.  

 

Рекомендуемая литература 

Основная литература: 
1. Быченков С.В. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие для СПО / 

С.В. Быченков, О.В. Везеницын. – Электрон. текстовые данные. – Саратов: 

Профобразование, 2019. – 120 c. – 978-5-4488-0038-2. - Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/70294.html 

Дополнительная литература: 

1. Тычинин Н.В. Физическая культура в техническом вузе [Электронный ресурс]: учебное 

пособие / Н.В. Тычинин, В.М. Суханов. – Электрон. текстовые данные. – Воронеж: 
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Воронежский государственный университет инженерных технологий, 2019. – 100 c. – 978-

5-00032-242-0. - Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/70820.html 

2. Бабченко, А.П., Коваль, Л.Н. Гзирьян, Р.В. Педагогические технологии развития 

двигательных качеств: учебное пособие [Текст] / А.П. Бабченко, Л.Н. Коваль, Р.В. 

Гзирьян; (филиал) СКФУ в г. Пятигорске. – Ставрополь: Ставролит, 2016. – 180 с. 

3. Коваль, Л.Н., Алексеева, Е.Н., Ярошенко, Е.В. Самостоятельная работа по дисциплине 

физическая культура: учебно-методическое пособие. / Л.Н. Коваль, Е.Н. Алексеева, Е.В. 

Ярошенко. – Пятигорск: СКФУ, 2014. – 158 с. 

4. Коваль, Л.Н., Богданов, О.Г., Ярошенко, Е.В., Алексеева, Е.Н. Теоретические основы 

физической культуры. Учебно-методическое пособие по дисциплине «Физическая 

культура» для студентов очной и заочной форм обучения всех направлений подготовки 

бакалавриата и специалитета / Л.Н. Коваль, О.Г. Богданов, Е.В. Ярошенко, Е.Н. 

Алексеева. – Пятигорск: СКФУ, 2015. – 143 с. 

5. Стрельченко, В.Ф., Коваль Л.Н., Астахова, М.В. Методические рекомендации 

самостоятельной работы по развитию силы. / В.Ф. Стрельченко, Л.Н. Коваль, М.В. 

Астахова – Пятигорск: СКФУ, 2014. – 102 с. 

6. Стрельченко, В.Ф., Коваль, Л.Н. Основы самостоятельной работы по развитию 

двигательных качеств: / В.Ф. Стрельченко, Л.Н. Коваль. – Пятигорск: СКФУ, 2015. – 182 

с. 

7. Стрельченко, В.Ф., Марков, Р.К., Брагин, С.Ю., Апальков, В.Э. Всероссийский 

физкультурно-спортивный комплекс ГТО: учебно-методическое пособие / В.Ф. 

Стрельченко, Р.К. Марков, С.Ю. Брагин, В.Э. Апальков. – Ставрополь, 2016. – 175 с. 

Методическая литература: 

1. Методические указания по выполнению практических работ по дисциплине: 

«Физическая культура и спорт». 

2. Методические указания для обучающихся по организации и проведению 

самостоятельной работы по дисциплине: «Физическая культура и спорт». 

Интернет-ресурсы: 
1. http://www.biblioclub.ru 

2. http://e.lanbook.com 

3. http://elibrary.ru 

4. http://www.consultant.ru 
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