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1. Цели освоения дисциплины 
 

 
Целью данной дисциплины является формирование физической культуры 

личности и способности направленного использования разнообразных средств и 
методов физической культуры и спор-та для сохранения и укрепления здоровья, 
психофизической подготовки и обеспечения полноценной социальной и 
профессиональной деятельности. В рамках освоения дисциплины необходимо: 

- понимание социальной значимости физической культуры и её роли в 
развитии личности и подготовке к профессиональной деятельности; 

- знание научно-биологических, педагогических и практических основ 
физической культуры и здорового образа жизни; 

- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической 
культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование и 
самовоспитание потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и 
спортом; 

- овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих 
сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и 
совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности, 
самоопределение в физической культуре и спорте; 

- приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных 
возможностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической 
подготовленности к будущей профессии и быту; 

- создание основы для творческого и методически обоснованного 
использования физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих 
жизненных и профессиональных достижений 

 
2. Место дисциплины в структуре основной 

образовательной программы 
 
Дисциплина (модуль) по физической культуре реализуется в рамках: 
- базовой части в рамках дисциплины «Физическая культура»; 
- части дисциплины по выбору в рамках «Элективных курсов по физической культуре» 
«Физическая культура» проводится в виде лекций, практических и самостоятельных 
работ. Элективные курсы по физической культуре проводятся в виде изучения вопросов, 
по таким видам спорта как: легкая атлетика, волейбол, баскетбол, лыжная подготовка, 
гимнастика и прочее. 
 

3. Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения дисциплины  
 
В результате освоения дисциплины у студентов должны сформироваться  

следующие общекультурные компетенции (ОК): 
• способностью использовать методы и средства физической культуры для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (ОК-8) 
 
В результате освоения дисциплины обучающийся должен: 
знать: 
- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 
-  способы контроля и самоконтроля оценки физического развития и физической 

подготовленности; 
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-  правила  и  способы  планирования  индивидуальных  занятий различной 
целевой направленности; 

-   основы здорового образа жизни; 
уметь: 
-  выполнять  индивидуально  комплексы оздоровительной  физической  

культуры;  
-  выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;  
-  преодолевать  искусственные  и  естественные  препятствия  с  
использованием разнообразных способов передвижения;  
-  выполнять  приемы  защиты  и  самообороны;  
владеть: 
-  знаниями  основ  физической  культуры  и  здорового  образа  
жизни;  
-  системой  практических  умений  и  навыков,  обеспечивающих  
сохранение  и  укрепление  здоровья,  развитие  и  совершенствование  
психофизических  способностей  и  качеств,  самоопределение  в  
физической культуре;  
-  методикой самостоятельных занятий физической культурой и  
спортом;  
-  методами самоконтроля за состоянием своего организма; 
 

4. Структура и содержание дисциплины  
 
 
Содержанием дисциплины предусмотрено проведение преподавателем лекций, 

практических занятий, выполнение студентом контрольной работы и самостоятельная 
работа студента. 

Общая трудоемкость дисциплины для направления подготовки 38.03.01 
«Экономика» составляет 2 зачетные единицы. 

 

Вид учебной работы Полный курс Сокращенный 
курс 

Общая трудоемкость 72 72 
В том числе:   
Аудиторные занятия (всего) 16 16 

В том числе:   
Лекции 4 4 
Практические занятия 12 12 

Самостоятельная работа 52 52 
Вид промежуточной аттестации Зачет - 4 Зачет - 4 

 
 

4.1. Тематический план изучения дисциплины 
 

№ 
п/п 

Название разделов и тем, 
форма контроля 

Всего 
(часов) 

В том числе 
занятия с 
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1. 
Основы здорового образа жизни студента 
Физическая культура и обеспечение 
здоровья 

13 1 2  10 

2. Социально-биологические основы  
физической культуры 13 1 2  10 

3. 

Психофизиологические основы ученого 
труда и интеллектуальной деятельности. 
Средства физической культуры в  
регулировании работоспособности 

12,5 0,5 2  10 

4. Основы методики самостоятельных 
занятий физическими упражнениями 7,5 0,5 2  5 

5. Самоконтроль занимающихся физическими  
упражнениями и спортом. 7,5 0,5 2  5 

6. Физическая культура в профессиональной 
деятельности специалиста. 14,5 0,5 2  12 

7. Зачет 4     

 всего 72 4 12  52 
 
 

4.2. Содержание дисциплины  
 
 Изучение дисциплины «Физическая культура» включает следующие виды 

взаимосвязанной работы: 
общая аудиторная работа (лекционные, практические занятия); 
самостоятельная работа студентов по изучению курса с использованием 

учебников, учебных пособий, электронных образовательных ресурсов, консультаций с 
ведущими дисциплину преподавателями; 

 
Тема 1. Основы здорового образа жизни студента. Физическая  
культура и обеспечение здоровья  
 
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  воспитание  и самосовершенствование  в  здоровом  образе  жизни.  
Критерии эффективности здорового образа жизни.  

 
 
Тема  2.  Социально-биологические  основы  физической культуры  
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Организм  человека  как  единая  саморазвивающая  и саморегулирующая  

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.  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  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.  

 
Тема  4.  Основы  методики  самостоятельных  занятий  
физическими упражнениями  
 
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 различного  
возраста.  Взаимосвязь  между  интенсивностью  нагрузок  и уровнем  физической  
подготовленности.  Гигиена  самостоятельных занятий.  Самоконтроль  за  
эффективность  самостоятельных  занятий. Участие в спортивных соревнованиях. 
Релаксация и отдых. 

 
Тема  5.  Самоконтроль  занимающихся  физическими  
упражнениями и спортом 
  
Диагностика  и  самодиагностика  состояния  организма  при регулярных  

занятиях  физическими  упражнениями  и  спортом. Самоконтроль, его основные 
методы, показатели и дневник самоконтроля.  Коррекция содержания и методики 
занятий физическими упражнениями и спортом по результатам показателей контроля. 

 
 
Тема  6.  Физическая  культура  в  профессиональной  
деятельности специалиста  
 



 8

Производственная  физическая  культура.  Производственная гимнастика. 
Особенности выбора форм, методов и  средств физической культуры  и  спорта  в  
рабочее  и  свободное  время  специалистов. Профилактика  профессиональных  
заболеваний  и  травматизма средствами  физической  культуры.  Дополнительные  
средства повышения  общей  и  профессиональной  работоспособности.  Влияние 
индивидуальных  особенностей,  географо-климатических  условий  и других  факторов  
на  содержание  физической  культуры  специалистов, работающих  на  производстве.  
Роль  будущих  специалистов  по внедрению физической культуры в производственном 
коллективе.  

 
5. Образовательные технологии 

 
Преподаватели имеют право выбирать методы и средства обучения, наиболее 

полно отвечающие их индивидуальным особенностям и обеспечивающие высокое 
качество усвоения студентами учебного материала. В тоже время, необходимо 
обеспечивать эффективность образовательного процесса и высокое качество подготовки 
студентов. 

Глубоко изучив содержание учебной дисциплины, преподавателю целесообразно 
определить наиболее предпочтительные методы обучения и формы самостоятельной 
работы студентов, адекватные видам лекционных и практических занятий. 

Студенты, освобожденные по состоянию здоровья от физических нагрузок, студенты с 
ограниченными возможностями здоровья, инвалиды не выделяются в отдельную группу. Эти 
студенты получают задания в виде самостоятельных работ с их последующей защитой. 

Выбор методов и средств обучения, образовательных технологий и учебно- 
методического обеспечения реализации учебной программы осуществляется АНО ВО 
«ИЭУ» самостоятельно, исходя из необходимости достижения обучающимися 
планируемых результатов освоения образовательной программы, а также с учетом 
индивидуальных возможностей обучающихся из числа инвалидов и ЛОВЗ. 

В целях реализации рабочей программы для инвалидов и ЛОВЗ применяются 
специализированные технические средства приема-передачи учебной информации в 
доступных формах для обучающихся с различными нарушениями, обеспечивается выпуск 
альтернативных форматов печатных материалов (крупный шрифт), электронных 
образовательных ресурсов в формах, адаптированных к ограничениям здоровья 
обучающихся, наличие необходимого материально-технического оснащения.  

Лекция – главное звено дидактического цикла обучения. Её цель – формирование 
у студентов ориентировочной основы для последующего усвоения материала методом 
самостоятельной работы. 

Содержание лекции должно отвечать следующим дидактическим требованиям: 
изложение материала от простого к сложному, от известного к неизвестному; 
логичность, четкость и ясность в изложении материала; 
возможность проблемного изложения, дискуссии, диалога с целью активизации 

деятельности студентов; 
опора смысловой части лекции на подлинные факты, события, явления, 

статистические данные; 
тесная связь теоретических положений и выводов с практикой и будущей 

профессиональной деятельностью студентов. 
Преподаватель, читающий лекционные курсы в вузе, должен знать существующие 

в педагогической науке и используемые на практике варианты лекций, их дидактические и 
воспитывающие возможности, а также их методическое место в структуре процесса 
обучения. 
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При изложении материала важно помнить, что почти половина информации на 
лекции передается через интонацию. Необходимо учитывать тот факт, что первый кризис 
внимания студентов наступает на 15 – 20-й минутах, второй – на 30 – 35-й минутах. 

В профессиональном общении необходимо исходить из того, что восприятие 
лекций студентами младших и старших курсов существенно отличается по готовности и 
умению. 

Практические занятия проводятся в целях: выработки практических умений и 
приобретения навыков в решении задач, выполнении чертежей, производстве расчетов, 
разработке и оформлении документов; практического овладения иностранными 
языками.  

Главным их содержанием является практическая работа каждого студента. 
Цель практических занятий – закрепить отдельные аспекты проблемы в 

дополнение к лекционному материалу, обучить студентов грамотно и аргументировано 
излагать свои мысли. 

На практических занятиях приветствуются домашние заготовки в виде 
статистических данных, рисунков, картосхем, материала по теме выступления. 

На практических занятиях для закрепления учебного материала целесообразно 
выполнение тестовых заданий. 

Самостоятельная работа студентов имеет целью закрепление и углубление 
полученных знаний, поиск и приобретение новых знаний, в том числе с использованием 
компьютерных обучающих программ, а также выполнение заданий, тестов, подготовку к 
предстоящим зачетам и экзаменам. 

Она предусматривает, как правило, самостоятельное изучение отдельных тем, 
выполнение контрольных, курсовых работ и других заданий в соответствии с учебной 
программой изучения дисциплины. 

Основной целью самостоятельной работы студентов является обучение навыкам 
работы с научно-теоретической литературой и практическими материалами, которые 
необходимы для углубленного изучения дисциплины.  

Самостоятельная работа проводится для того, чтобы студент умел 
самостоятельно изучать, анализировать, перерабатывать и излагать изученный материал. 
В условиях заочного обучения студенту необходимо – закрепить знания, умения и 
навыки, полученные в ходе аудиторных занятий (лекций, практики). Это актуализирует 
процесс образования и наполняет его осознанным стремлением к профессионализму. 

Самостоятельная работа студента должна носить систематический характер, быть 
интересной и привлекательной. 

Необходимо предусмотреть развитие форм самостоятельной работы, выводя 
студентов к завершению изучения учебной дисциплины на её высший уровень. 

Пакет заданий для самостоятельной работы следует выдавать в начале изучения 
дисциплины, определив предельные сроки их выполнения и сдачи. Организуя 
самостоятельную работу, необходимо постоянно обучать студентов методам такой 
работы. 

Результаты самостоятельной работы контролируются преподавателями, при этом 
проводятся: тестирование, экспресс-опрос на практических занятиях, проверка 
письменных работ. 

 
6. Учебно-методическое обеспечение самостоятельной 

работы студентов.  
 

Объем самостоятельной работы составляет 52 часа для студентов направления 
подготовки 38.03.01 «Экономика». 
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6.1. Примерная тематика практических занятий 

 
1.  Методики эффективных и экономичных способов овладения  
жизненно  важными  умениями  и  навыками  (ходьба,  передвижение  на  
лыжах, плавание).  
2.  Простейшие  методики  самооценки  работоспособности, усталости,  утомления  и  
применения  средств физической  культуры  для их направленной коррекции.  
3.  Методика  составления  индивидуальных  программ физического  самовоспитания  и  
занятия  с  оздоровительной, рекреационной и восстановительной направленностью  
(медленный бег,  
плавание, прогулка на лыжах).  
4.  Основы методики самомассажа.  
5.  Методика корригирующей гимнастики для глаз.  
6.  Методика  составления  и  проведения  простейших  
самостоятельных  занятий  физическими  упражнениями  гигиенической  
или тренировочной направленности.  
7.  Методы коррекции осанки и телосложения.  
8.  Методика  самоконтроля  состояния  здоровья  и  физического  
развития (стандарты, индексы, программы, формулы и др.).  
9.  Методы  самоконтроля  за  функциональным  состоянием  
организма (функциональные пробы).  
10.  Методика проведения учебно-тренировочного занятия.  
11.  Методы  самооценки  специальной физической  и  спортивной  
подготовленности  по  избранному  виду  спорта  (тесты,  контрольные задания).  
12.  Методика  индивидуального  подхода  и  применение  средств  
для направленного развития отдельных физических качеств.  
13.  Основы  методики  организации  судейства  по  избранному  
виду спорта.  
14.  Методы  регулирования  психоэмоционального  состояния,  
применяемые при занятиях физической культурой и спортом.  
15.  Средства и методы мышечной релаксации в спорте.  
16.  Методика  самостоятельного  освоения  отдельных  элементов  
профессионально-прикладной физической подготовки.  
17.  Методика  проведения  производственной  гимнастики  с  
учетом заданных условий и характера труда.  
18.  Методика  обучения  передвижению  по  пересеченной  
местности (пешее, передвижение на лыжах, на велосипеде и др.).  
19.  Проведение студентами тематической беседы по физической  
культуре и спорту по заданной тематике.  
20.  Проведение  студентами  тематической  беседы  о  значении  
физической  тренированности  для  адаптации  организма  человека  к  
разнообразным условиям внешней среды.  
21.  Питание  и  контроль  за  массой  тела  при  различной  
двигательной активности.  
22.  Основные положения методики закаливания.  
23.  Составление  индивидуальной  программы  самовоспитания  с  
использованием средств физической культуры и спорта.  
24.  Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов, номограмм, 
функциональных проб.  
25.  Самооценка  и  анализ  выполнения  обязательных  тестов  
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общефизической подготовки за период обучения.  
26.  Ведение личного дневника самоконтроля.  
27.  Обоснование  индивидуального  выбора  вида  спорта  или  
оздоровительной  системы  физических  упражнений  и  формы  для  
регулярных занятий.  
28.  Методика  определения  профессионально  значимых  
физических,  психических  и  специальных  качеств  на  основе  
профессиограммы будущего специалиста.  
29.  Методика  самоконтроля  за  уровнем  развития  
профессионально  значимых  качеств  и  свойств  личности  для  будущего  
специалиста.  
 

7. Фонд оценочных средств для текущего контроля успеваемости и 
промежуточной аттестации по итогам освоения дисциплины 

 
7.1. Пример варианта самостоятельной работы 

 
Тема  1.  Основы  здорового  образа  жизни  студента.  

Физическая культура в обеспечении здоровья.  
 

Понятие  «здоровье»,  его  содержание  и  критерии. Функциональные  возможности  
проявления  здоровья  человека  в различных  сферах  жизнедеятельности.  Влияние  
образа  жизни  на здоровье.  Влияние  условий  окружающей  среды  на  здоровье. 
Наследственность  и  меры  здравоохранения.  Их  влияние на  здоровье. Здоровье  в  
иерархии  потребностей  культурного  человека.  Влияние культурного  развития  
личности  на  отношение  к  самому  себе. Система знаний о здоровье. Направленность 
поведения человека на обеспечение своего здоровья. Методы определения 
индивидуально-психологических особенностей  личности.  Взаимосвязь  физкультурно-
спортивной деятельности  и  общекультурного  развития  студентов.  Направленность 
образа жизни студентов, ее характеристика. Способы регуляции образа жизни. 
Содержательные  особенности  составляющих  здорового  образа жизни:  режим  труда,  
отдыха,  питания,  двигательная  активность, закаливание, профилактика вредных 
привычек, требования санитарии и гигиены,  учет  экологии окружающей  среды,  
культура межличностного общения, сексуального поведения, психофизическая 
саморегуляция. Адекватное  и  неадекватное  отношение  к  здоровью,  его самооценка  
студентами  и  отражение  в  реальном  поведении  личности. Ориентация на здоровье у 
лиц, отнесенных к интериалам и экстериалам. Ценностные  ориентации  студентов  на  
здоровый  образ  жизни. Отражение  здорового  образа  жизни  в  формах  
жизнедеятельности студентов. Сущность  и  значение  использования  
психопрофилактики  и психогигиены  в  жизнедеятельности.  Необходимость  
активности личности  в  приобщении  к  здоровому  образу  жизни.  Жизненные, 
психологические,  функциональные  и  поведенческие  критерии использования  
здорового  образа жизни. Физическое  самовоспитание  и самосовершенстование  как  
необходимое  условие  здорового  образа жизни.  
 
 
Тема  2.  Социально-биологические  основы  физической  
культуры.  
1-я  часть. Организм  человека  как  единая  саморазвивающаяся  и саморегулирующаяся  
биологическая  система.  Его  анатомические, морфологические,  физиологические  и  
биохимические  функции. Функциональные  системы  организма.  Внешняя  среда.  
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Природные  и социально-экологические  факторы.  Их  воздействие  на  организм  и 
жизнедеятельность.  Взаимосвязь  физической  и  умственной деятельности  человека.  
Утомление  при  физической  и  умственной работе:  компенсированное,  
некомпенсированное,  острое,  хроническое. Восстановление.  Биологические  ритмы  и  
работоспособность Гипокинезия и гиподинамия, их неблагоприятное влияние на 
организм. Средства  физической  культуры  в  совершенствовании  организма, 
обеспечении  его  устойчивости  к  физической  и  умственной деятельности.  
2-я  часть.  Физиологические  механизмы  и  закономерности совершенствования  
отдельных  систем  организма  под  воздействием направленной физической тренировки. 
Обмен веществ и энергии, кровь и кровообращение, сердце и сердечно-сосудистая 
система, дыхательная система,  опорно-двигательный  аппарат  (костная  система,  
суставы, мышечная  система),  органы  пищеварения  и  выделения,  сенсорные системы,  
железы  внутренней  секреции,  нервная  система.  Регуляция деятельности  организма:  
гуморальная  и  нервная.  Особенности функционирования  центральной  нервной  
системы.  Рефлекторная природа  двигательной  деятельности.  Образование  
двигательного навыка.  Рефлекторные  механизмы  совершенствования  двигательной 
деятельности. Двигательная функция и повышение уровня адаптации и устойчивости  
организма  человека  к  различным  условиям  внешней среды: активность и 
устойчивость психических функций, развитие речи и  мышления,  особенно  на  ранних  
этапах  онтогенеза;  нарушение биологических  ритмов;  внимание  в  условиях  
дефицита  времени, эмоционального  напряжения,  стресса,  его  сосредоточение  и 
переключение;  работа  в  замкнутом  пространстве:  резко  меняющиеся погодные  
условия,  микроклимат:  вибрация,  укачивание,  невесомость: проникающая радиация. 
 
 
Тема  3.  Психофизиологические  основы  учебного  труда  и  
интеллектуальной деятельности. Средства физической культуры в  
регулировании работоспособности.  
Объективные  и  субъективные  факторы  обучения  и  реакция  на них организма  
студента. Изменение  состояния организма  студента под влиянием  различных  режимов  
и  условий  обучения.  Степень  влияния факторов  физиологического,  физического,  
психического  характера  на работоспособность  студентов.  Влияние  на  
работоспособность периодичности  ритмических  процессов  в  организме.  Общие 
закономерности  изменения  работоспособности  студентов  в  учебном дне,  неделе,  
семестре,  учебном  году.  Существующие  типы  изменения умственной  
работоспособности  и  их  объяснение.  Типичные особенности  жизнедеятельности  
студентов  в  период  экзаменов. Изменение физического и  психического  состояния  
студентов  в  период экзаменационной  сессии.  Средства  физической  культуры  в 
регулировании  психоэмоционального  и  функционального  состояния студентов  в  
период  экзаменационной  сессии.  Объективные  и субъективные  признаки  усталости,  
утомления  и  переутомления,  их причины  и  профилактика.  Особенности  
рационального  использования «малых  форм»  физической  культуры  в  режиме  
учебного  труда студентов.  Занятия  физическими  упражнениями  с  оздоровительно-
рекреативной  направленностью.  Роль  оздоровительно-спортивного лагеря  в  
оптимизации  условий  жизнедеятельности  студентов. Показатели  эффективного 
проведения  учебных  занятий по физической культуре для повышения 
работоспособности студентов в учебном дне и неделе.  Особенности  использования  
учебных  занятий  в  специальном учебном  отделении  для  повышения  
работоспособности  студентов. Оптимизация  сопряженной  деятельности  студентов  в  
учебном  труде  и спортивном совершенствовании.  
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Тема  4.  Основы  методики  самостоятельных  занятий  
физическими упражнениями.  
 
Оптимальная  двигательная  активность  и  ее  воздействие  на здоровье  и  
работоспособность. Формирование  мотивов  и  организация самостоятельных  занятий  
физическими  упражнениями.  Формы самостоятельных  занятий.  Содержание  
самостоятельных  занятий. Возрастные  особенности  содержания  занятий.  
Особенности самостоятельных  занятий  для  женщин.  Планирование  объема  и 
интенсивности  физических  упражнений  с  учетом  умственной  учебной деятельности.  
Управление  процессом  самостоятельных  занятий. Определение  цели.  Учет  
индивидуальных  особенностей. Предварительный, текущий и итоговый учет 
тренировочной нагрузки и корректировка  тренировочных  планов.  Граница  
интенсивности физической  нагрузки  для  лиц  студенческого  возраста.  Взаимосвязь 
между интенсивностью занятий и ЧСС Признаки чрезмерной нагрузки. Пульсовые  
режимы  рациональной  тренировочной  нагрузки  для  лиц студенческого  возраста.  
ЧСС/ПАНО  (частота  сердечных  сокращений порог  анаэробного обмена) у лиц разного 
возраста. Энергозатраты при физической  нагрузке  разной  интенсивности.  Участие  в  
спортивных соревнованиях  в  процессе  самостоятельных  занятий.  Гигиена 
самостоятельных  занятии:  питание,  питьевой  режим,  уход  за  кожей. Гигиенические  
требования  при  проведении  занятий:  места  занятий, одежда,  обувь,  профилактика  
травматизма.  Самоконтроль  за эффективностью самостоятельных занятий. 
 
Тема  5.  Самоконтроль  занимающихся  физическими  
упражнениями и спортом.  
 
Диагностика  состояния  организма  при  регулярных  занятиях физическими  
упражнениями  и  спортом. Виды  диагностики,  их  цели  и задачи.  Диспансеризация.  
Врачебный  контроль  как  условие  допуска  к занятиям  физическими  упражнениями  и  
спортом,  его  содержание  и  
периодичность.  Педагогический  контроль,  его  содержание.  Виды педагогического 
контроля. Самоконтроль, его цель и задачи. Основные методы  самоконтроля.  
Объективные  и  субъективные  показатели самоконтроля. Критерии оценки 
самоконтроля. Дневник самоконтроля. Методы  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  6.  Физическая  культура  в  профессиональной  
деятельности специалиста.  
 
Понятие «производственная физическая культура (ПФК)» ее цели и  задачи.  
Методические  основы  производственной  физической культуры. Влияние условий  
труда и быта  специалиста на выбор форм, методов и средств ПФК в рабочее и 
свободное время. Производственная гимнастика – вводная гимнастика: физкультурная 
пауза: физкультурная минутка;  микропауза  активного  отдыха.  Методика  составления 
комплексов  в  различных  видах  производственной  гимнастики  и определение  их 
места  в  течение  рабочего  дня. Физическая  культура  и спорт в свободное время 
специалиста:  
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•  утренняя  гигиеническая  гимнастика,  утренние  специально направленные  занятия  
физическими  упражнениями;  попутная тренировка;  
•  физкультурно-спортивные  занятия  с  целью  активного отдыха и повышения 
функциональных возможностей.  
Использование  дополнительных  средств  повышения  обшей  и профессиональной 
работоспособности в процессе занятий физическими упражнениями.  Профилактика  
профессиональных  заболеваний  и травматизма  средствами  физической  культуры.  
Влияние индивидуальных  особенностей,  географо-климатических  факторов  на 
содержание  производственной  физической  культуры  специалистов. Роль  
специалистов  по  внедрению  физической  культуры  в производственном коллективе.  

 
7.2. Перечень вопросов к экзамену 

1.  Физическая культура и спорт как социальный феномен.  
2.  Физическая культура – часть общей человеческой культуры  
3.  Физическая  культура  как  общеобразовательная  дисциплина 
Физическая культура в структуре профессионального образования   
4.  Физическая  культура  как  средство  сохранения  и  укрепления 
здоровья  
5.  Физическое воспитание и его функции 
6.  Профессионально-прикладная физическая культура  
7.  Правовые основы физической культуры и спорта  
8.  Роль  физических  упражнений  в  улучшении  устойчивости  
организма к проникающей радиации.  
9.  Роль  физического  воспитания  в  формировании  психических  
качеств личности. 
10.  Роль  физической  культуры  в  саморегуляции  и  
самосовершенствовании организма  
11.  Роль  физических  упражнений  в  улучшении  устойчивости  
организма к эмоциональному стрессу.   
12. Средства  физической  культуры.  Средства  физического  
воспитания  
13. Физическое  развитие  человека.  Основные  физические  
качества человека   
14. Метод  воспитания  качества  гибкости,  выносливости,  
ловкости, силы, быстроты. Методы воспитания смешанных физических  
качеств  
15. Взаимодействие  организма  с  окружающей  средой.  
Экологические факторы и их влияние на здоровье  
16. Влияние социальных явлений на здоровье.  
17. Влияние  природных  факторов  на  здоровье.  Адаптация  к  
климатическим условиям  
18.  Роль  нервной  системы  в  двигательных  функциях.  
Психофизическая  регуляция  функций  организма.  Биоритмы  и  
работоспособность человека.  
19. Обмен веществ и двигательная активность  
20. Возрастные  особенности  при  занятиях  физическими  
упражнениями  
21. Питание  и  физическая  нагрузка.  Взаимосвязь  физической  
активности и гигиены питания.  
 22.  Роль  опорно-двигательного  аппарата  в  физических  
упражнениях  
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23. Мышечная  система  и  ее  функции.  Мышечная  ткань  и  ее  
строение.  Мышечная  активность  и  сердечная  деятельность.  Их  
взаимосвязь  
24. Оздоровительно-реабилитационная физическая культура  
25. Понятие  «здоровый  образ  жизни».  Гигиенические  основы  
закаливания.  
26. Классификация физических упражнений   
27. Формы занятий физическими упражнениями  
28. Формы  самостоятельных  занятий.  Самоконтроль  при  
занятиях физическими упражнениями  
29. Структура учебно-тренировочных занятий.  
30. Виды  адаптации  к  физическим  упражнениям.  Основные  
требования к гигиене физических упражнений  
 31. Утомление  при  физических  нагрузках.  Виды  утомления.  
Объективные  и  субъективные  факторы  утомления.  Роль  физической  
культуры в снятии утомления.  
32. Использование  малых  форм  физической  культуры  для  
восстановления работоспособности в режиме рабочего дня.  
33. Частота  сердечных  сокращений  (ЧСС)  как  основной  
показатель, отражающий внутреннее содержание физической нагрузки.  
34. Гипоксия  и  её  влияние  на  здоровье.  Гиподинамия,  и  её  
влияние на здоровье.  
 

7.3. Описание показателей и критериев оценивания уровня 
сформированности компетенций 

 
Критериями сформированности компетенций являются знания, умения, владение 
навыками. 
Критерии оценивания компетенции формируются на основе системы оценки знаний с 
помощью всего комплекса методических материалов, определяющих процедуры 
оценивания знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих 
данный этап формирования компетенции. 
Критерии 
сформированности 
компетенции 

Описание Формы, методы, технологии 
 

способностью использовать методы и средства физической культуры для 
обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (ОК-8) 
знать влияние 

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

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

-  правила  и  

тестирование; ответ на 
экзамене 
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способы  планирования  
индивидуальных  занятий 
различной целевой 
направленности; 

-   основы здорового 
образа жизни; 

уметь выполнять  
индивидуально  комплексы 
оздоровительной  
физической  культуры;  

-  выполнять 
простейшие приемы 
самомассажа и релаксации;  

-  преодолевать  
искусственные  и  
естественные  препятствия  
с  

использованием 
разнообразных способов 
передвижения;  

-  выполнять  
приемы  защиты  и  
самообороны;  

Выполнение 
самостоятельной работы; 
выполнение контрольной 
работы 
 

владение навыками знаниями  основ  
физической  культуры  и  
здорового  образа  

жизни;  
-  системой  

практических  умений  и  
навыков,  обеспечивающих  

сохранение  и  
укрепление  здоровья,  
развитие  и  
совершенствование  

психофизических  
способностей  и  качеств,  
самоопределение  в  

физической 
культуре;  

-  методикой 
самостоятельных занятий 
физической культурой и  

спортом;  
-  методами 

самоконтроля за 
состоянием своего 
организма; 

тестирование; 
выполнение контрольной 
работы; 
ответ на экзамене 

 
  

7.4. Текущий контроль 
 



 17

Текущий контроль успеваемости предназначен для проверки хода и качества 
усвоения учебного материала, стимулирования учебной работы обучающихся и 
совершенствования методики проведения занятий.  

Результаты текущего контроля успеваемости используются преподавателем при 
оценке знаний в ходе проведения промежуточной аттестации. 

Для текущего контроля успеваемости используются устные опросы.  
В соответствии с Положением о проведении текущего контроля успеваемости и 

промежуточной аттестации обучающихся в Автономной некоммерческой организации 
высшего образования «Институт экономики и управления» результаты текущего контроля 
успеваемости студента оцениваются преподавателем в размере до 40 баллов (таблица 1). 

Таблица 1. 
 

Оценка текущего контроля успеваемости 
 

№ 
п/п Вид контроля Количество баллов 

1. Посещаемость и активность на учебных занятиях до 10 
2. Участие в проведение практических занятий до 10 
 Всего до 40 

 
 

7.5. Промежуточная аттестация 
 
Промежуточная аттестация имеет целью определить степень достижения учебных 

целей по дисциплине  и проводится в форме зачета  и зачета с оценкой.. 
При проведении зачета экзаменационный билет выбирает сам экзаменующийся. В 

процессе сдачи зачета  экзаменатору предоставляется право задавать студентам 
дополнительные вопросы и задания по рабочей учебной программе дисциплины. 

Во время проведения зачета студент имеет право с разрешения экзаменатора 
пользоваться учебными программами, справочниками, таблицами и другой литературой. 

Время подготовки ответа должно составлять не более 40 минут, а время ответа 
студента – не более 20 минут. 

Студент, испытавший затруднения при подготовке к ответу по выбранному билету, 
имеет право на второй билет с соответствующим продлением времени на подготовку.  

При окончательной оценке ответа оценка снижается на 10 баллов. Выдача третьего 
билета не разрешается. 

В соответствии с Положением о проведении текущего контроля успеваемости и 
промежуточной аттестации обучающихся в Автономной некоммерческой организации 
высшего образования «Институт экономики и управления» результаты промежуточной 
аттестации оцениваются преподавателем в размере до 60 баллов (таблица 2). 

Таблица 2. 
 

Оценка промежуточной аттестации 
 

№ 
п/п Вид контроля Количество баллов 

1. Теоретический вопрос (практическое задание) 1. до 30 
2. Теоретический вопрос (практическое задание) 2. до 30 
 Всего до 60 
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В соответствии с Положением о проведении текущего контроля успеваемости и 
промежуточной аттестации обучающихся в Автономной некоммерческой организации 
высшего образования «Институт экономики и управления» итоговая оценка результата 
промежуточной аттестации оцениваются преподавателем в размере до 100 баллов, в том 
числе: 

40 баллов – как результат текущей аттестации; 
60 баллов – как результат промежуточной аттестации. 
Знания, умения и навыки студентов определяются следующими оценками 

«отлично», «хорошо», «удовлетворительно» или «неудовлетворительно» («зачтено» или 
«незачтено»). 

Соответствие баллов традиционной системе оценки при проведении 
промежуточной аттестации представлено в таблице 3. 

Таблица 3. 
 

Итоговая оценка промежуточной аттестации 
 

№ 
п/п Оценки Количество баллов 

Зачет с оценкой 
1. Отлично 81 – 100 
2. Хорошо 61 – 80 
3. Удовлетворительно 41 – 60 
4. Неудовлетворительно менее 40 

Зачет 
1. Зачтено более 41 
2. Незачтено менее 40 

 
 
 

8. Учебно-методическое и информационное 
обеспечение дисциплины  

 
Рекомендуемая литература 

 
Основная литература   
  
1. Виленский М.Я. Физическая культура и физическая подготовка. - М: Кнорус, 2016 
2. Вайнер Э.Н. Лечебная физическая культура. - М: Флинта, 2009 
 

Дополнительная литература 
  
1. Вайнер Э.Н. Лечебная физическая культура. - М: Флинта, 2009 
  

Информационное обеспечение дисциплины 
  

в) Программное обеспечение: 
Для успешного освоения дисциплины студент использует следующие 

программные средства: 
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1. Офисный пакет приложений Microsoft Office, в том числе: текстовый редактор 
Word, табличный процессор Excel, приложение для подготовки презентаций PowerPoint. 

2. Свободный пакет офисных приложений OpenOffice.org, в том числе: текстовый 
редактор и редактор web-страниц, редактор электронных таблиц Calc, средство создания 
и демонстрации презентаций  Impress, редактор для создания и редактирования формул 
Math; 

3. Редактор математических формул MathType; 
4. Программа для просмотра и печати документов в формате PDF Adobe Reader. 
 
г) Базы данных, информационно-справочные и поисковые системы: 
При изучении дисциплины «Физическая культура» студентам полезно 

пользоваться следующими Интернет-ресурсами: 
1.Общие информационные, справочные и поисковые системы «Консультант 

плюс», «Гарант»; 
2. Профессиональные поисковые системы: Яндекс, Google  
3. Интернет-ресурсы: 
Министерство спорта РФ. - URL: http://www.minsport.gov.ru 

 
9. Материально-техническое обеспечение 

дисциплины  
 
Для материально-технического обеспечения дисциплины «Физическая культура» 

необходимы следующие средства: 
раздаточный материал; 
компьютерные классы и доступ к глобальной информационной системе 

«Интернет»; 
проектор, совмещенный с ноутбуком, для презентации материалов. 
 

 
 

Заведующий кафедрой                                                   Н.М. Добровольский 
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Изменения и дополнения, внесенные в рабочую 
учебную программу 

 
№ 
п/п Дата Номера страниц 

внесенных изменений 
Перечень и содержание внесенных 

изменений 
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