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1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 
1.1 Целью освоения дисциплины являются достижение общей физической подготовленности; формирование 

физической культуры личности, т.е. потребности и способности методически обоснованно и целенаправленно 
использовать средства физической культуры для обеспечения профессиональной психофизической надежности, 

    б   б й ф     б   
         

    

1.2 Задачами дисциплины является освоение и самостоятельное воспроизведение студентами основных методов 
квалифицированного контроля, самоконтроля и коррекции функционального состояния организма человека в 
ходе его повседневной и будущей профессиональной деятельности. 

1.3 При наличии обучающихся из числа лиц с ограниченными возможностями здоровья, которым необходим особый 
порядок освоения дисциплины (модуля), по их желанию разрабатывается адаптированная к ограничениям их 
здоровья рабочая программа дисциплины (модуля). 

2. КОМПЕТЕНЦИИ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ, ФОРМИРУЕМЫЕ В РЕЗУЛЬТАТЕ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
(МОДУЛЯ) 

ОК-8:Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе 
профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности 

 Знать: 
Уровень 1 - понятийный аппарат курса (понятия, определения, термины); 

- методы оценивания уровня двигательной активности. 

Уровень 2 - фактический материал лекционного курса; 
- антропометрические методы для оценки физического развития человека. 

Уровень 3 - фактический материал лекционного курса; 
- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности. 

Уметь: 
Уровень 1 - устанавливать причинно-следственных связи в изучаемом материале; 

- осуществить количественную оценку характера образа жизни и наметить пути коррекции образа 
жизни. 

Уровень 2 - трансформировать полученные знания в практическую деятельность (методики самостоятельных 
занятий, диагностика функциональных состояний и др.) по типовому правилу, алгоритму. 

Уровень 3  - трансформировать полученные знания в практическую деятельность (методики самостоятельных 
занятий, диагностика функциональных состояний и др.) путем построения нового алгоритма. 

Владеть: 
Уровень 1 -  современными физкультурно-оздоровительными технологиями формирования здорового образа 

жизни, средствами и методами укрепления индивидуального здоровья, физического 
самосовершенствования. 

Уровень 2 - методиками диагностирования профессионально-значимых и социально-психологических качеств 
личности. 

Уровень 3 - методиками применения средств физической культуры и отдельных видов спорта для обеспечения 
психофизической надежности бакалавра при выполнении профессиональных видов работ. 

3. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 



Код 
занятия 

Наименование разделов и тем /вид занятия/ Семестр / 
Курс 

Часов В 
форме 

ПП 

 Раздел 1. Физическая культура и спорт    
1.1 Развитие профессионально значимых качеств (оперативного мышления, функций 

внимания, общей выносливости, быстроты и сенсомоторной реакции) средствами 
легкой атлетики. Кроссовая подготовка. Равномерный и переменный бег. Чередование 
ходьбы и бега. Обучение технике высокого и низкого старта.  Прыжки в длину 
способом прогнувшись. Специальные упражнения бегуна: бег с высоким подниманием 
бедра, бег с захлестыванием голени, прыжки с ноги на ногу, отработка движений 
руками на месте.  
 Упражнения на оперативное мышление, функций внимания, на развитие общей 
выносливости, быстроты и сенсомоторной реакции средствами 
легкойатлетики. (Пр) 

4 5 0 

1.2 Медико-теоретические сведения Задачи оздоровительной физической культуры (ОФК) 
в укреплении сердечно-сосудистой системы, формировании правильной осанки. 
Восстановление психосоматического здоровья студентов после перенесённых 
заболеваний опорно-двигательного аппарата (ОДА). Использование восстановительных 
средств в учебном процессе (сауна, самомассаж).Обучение технике метания мяча с 
места, с разбега. Изучение техники раздельной работы ног и рук. Выполнение 
подготовительных упражнений. Обучение технике спортивной ходьбы. Развитие 
физических качеств Используются упражнения, направленно воздействующие на 
отдельные компоненты скоростных способностей: а) быстроту реакции; б) скорость 
выполнения отдельных движений; в) улучшение частоты движений; г) улучшение 
стартовой скорости; д) скоростной выносливости; с) быстроту выполнения 
последовательных двигательных действий в целом.  
дуализм. (Пр) 

4 5 0 

1.3 Практические занятия Дыхательные упражнения с акцентом на выдох в движении и на 
месте из различных исходных положений. Равномерный бег по пересеченной 
местности. Обучение технике эстафетного бега. Обучение технике спортивной ходьбы. 
Совершенствование техники бега с высокого старта, прыжков в длину с разбега. (Пр) 
 

4 5 0 

1.4 Общеразвивающие упражнения, специальные упражнения для улучшения вентиляции 
лёгких, бронхов. Практические занятия. Упражнения на гибкость в парах. Силовые 
упражнения с набивными мячами, на тренажерах, с амортизаторами. Развитие 
физических качеств Используются упражнения направленного воздействия для 
формирования качеств внимания, оперативного мышления, скорости двигательной 
реакции. Упражнения на развитие наблюдательности, памяти, восприятия, внимания, 
воли, других психических процессов, связанных с быстрым мышлением. (Пр) 
 

4 5  

1.5 Профилактика травматизма на занятиях по легкой атлетике. Физические упражнения, 
применяемые при заболеваниях суставов. Правила проведения соревнований по легкой 
атлетике. Практические занятия Совершенствование техники прыжков в длину, техники 
метания мяча. Специальные силовые упражнения: многоскоки (“шаги”, “скачки”, 
прыжки на двух ногах), бег с сопротивлением, силовые упражнения с набивными 
мячами, на тренажерах. (Пр) 
 

4 5  

1.6 Применение вспомогательных средств на занятиях. Развитие физических качеств. 
Упражнения на развитие общей выносливости, координацию движения, развитие силы. 
Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка, упражнения из 
профессиональной физической подготовки (Пр) 
 

4 5  

1.7 Специальная физическая подготовка волейболистов. Обучение и 
совершенствование техники выполнения стоек волейболиста. Техника выполнения 
перемещений волейболистов. Техника выполнения передач сверху, техника выполнения 
передач снизу. Техника выполнения подач сверху, снизу. Обучение и 
совершенствование технике нападающего удара. Комбинированные техники защиты и 
нападений. Воспитание специальных физических качеств волейболистов (Пр) 
 

4 5  

1.8 Укрепление сердечно-сосудистой системы с элементами фит-кросса. 
Профилактика заболеваний опорно-двигательного аппарата (сколиоз 1-3 степени, 
плоскостопие и другие заболевания). Особенности личной гигиены пловцов. Спасение 
утопающих и оказание первой помощи. Противопоказания занятий лечебным 
плаванием. Общеразвивающие и специальные упражнения пловцов. Плавание по 

4 5  



элементам (с помощью рук, ног) способами на спине, брассом, кролем, дельфином. 
Плавание в полной координации способами на спине, брассом, кролем.  Специально-
физическая подготовка пловцов, специально-физические упражнения на берегу(Пр) 

 
1.9 Ритмическая и атлетическая гимнастики. Предупреждение и устранение дефектов 

осанки. Медико-теоретические сведения Методы регулирования психоэмоционального 
состояния, применяемые при занятиях физической культурой и спортом. 
Релаксационная тренировка, аутогенная тренировка. Практические знания. Обучение 
технике выполнения ОРУ с различным спортивным инвентарем, под счет, под музыку. 
Дыхательные упражнения. Комплексы упражнений на осанку, координацию, внимание, 
гибкость. (Пр) 
 

4 5  

1.10 Атлетическая гимнастика. Принципы и методы тренировки. Методика проведения 
производственной гимнастики с учетом заданных условий и характера труда. 
Практические занятия. Упражнения с весом внешних предметов (гантели, диски разного 
веса, набивные мячи). Упражнения, отягощенные весом собственного тела (висы, 
отжимания, удержание равновесия). Упражнения с использованием тренажерных 
устройств. Статические упражнения в изометрическом режиме. (Пр,) 
 

6 5  

1.11 Краткие теоретические сведения: настольный теннис в системе физического 
воспитания, его влияние на развитие физических качеств. Основные понятия и 
терминология настольного тенниса. Отработка технических приёмов игры в теннис: 
стойки (правосторонняя, нейтральная, левосторонняя), способы передвижения: 
бесшажный, шаги, прыжки, рывки, способы держания ракетки: горизонтальная 
(европейская) и вертикальная (азиатская). (Пр) 
 

6 5  

1.12 Техника выполнения подачи. Активные технические приёмы – флип, топ-спин, быстрая 
боковая подрезка, полуактивные – срезка, откидка. Специальная физическая подготовка 
теннисистов.   Специальная физическая подготовка, упражнения скоростно-силовой 
направленности, круговая тренировка. Технико-тактические элементы в парах в 
четверках, двухсторонняя игра (Пр) 
 

6 5  

1.13 Методологический аппарат физической культуры (Пр) 6 5  

1.14 Структура физической культуры и ее характеристика (Пр) 6 5  

1.3 Зачет  3 0 
 Самостоятельная работа  9  

4. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 

4.1. Фонд оценочных средств по текущему контролю 
Формы текущего контроля: тестирование, дискуссия. 

4.2. Фонд оценочных средств по промежуточной аттестации 
Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации обучающихся оформлен как Приложение №1 к рабочей 
программе дисциплины 

5.1.1. Основная литература 
 Авторы, составители Заглавие Издательство, 

год 
Кол-во Эл. 

адрес 
Л 1.1 Бегидова, Т. П.  

Основы адаптивной физической культуры : учебное 
пособие для вузов  

Москва : 
Издательство 
Юрайт, 2020. — 
191 с. 

1 
Электрон

ное 
издание 

http://bib
lio-

online.ru
/bcode/4
54085 

Л 1.2 Филиппов, С. С.  

Менеджмент физической культуры и спорта : 
учебник для вузов   

Москва : 
Издательство 
Юрайт, 2020. — 
234 с.  

1 
Электрон

ное 
издание 

http://bib
lio-

online.ru
/bcode/4
48324 

5.1.2. Дополнительная литература 

https://biblio-online.ru/bcode/454085
https://biblio-online.ru/bcode/454085
https://biblio-online.ru/bcode/454085
https://biblio-online.ru/bcode/454085
https://biblio-online.ru/bcode/454085
https://biblio-online.ru/bcode/448324
https://biblio-online.ru/bcode/448324
https://biblio-online.ru/bcode/448324
https://biblio-online.ru/bcode/448324
https://biblio-online.ru/bcode/448324


 Авторы, составители Заглавие Издательство, 
год 

Кол-во Эл. 
адрес 

Л2.1 Виленский, М.Я. Физическая культура и здоровый образ жизни 
студента : учебное пособие  

Москва : 
КноРус, 2021. 
— 239 с. 

1 
Электро 

нное 
издание 

https://bo
ok.ru/bo
ok/93627

3  

5.2 Информационные технологии, используемые при осуществлении образовательного процесса по дисциплине (модулю) 

5.2.1 Перечень лицензионного  программного обеспечения 
5.2.1.1 Microsoft Office 2010 Professional Plus (Пакет программ Word, Excel, Access, PowerPoint, Outlook, OneNote, Publisher) 

5.2.1.2 Microsoft Office 2007 Professional (Пакет программ Word, Excel, Access, PowerPoint, Outlook, OneNote, Publisher) 

5.2.1.3 Microsoft Windows 10 Professional 64-bit Russian DSP OEI 

5.2.1.4 Microsoft Windows 7/8.1 Professional 
5.2.1.5 Сервисы ЭИОС ОрИПС 
5.2.1.6 AutoCAD 
5.2.1.7 WinMashine 2010” (v 10.1), 
5.2.1.8 КОМПАС-3D 

5.2.2 Перечень профессиональных баз данных и информационных справочных систем 
5.2.2.1 СПС  «Консультант Плюс» 

5.2.2.2 Научная электронная библиотека eLIBRARY.RU 

5.2.2.3 ЭБС Учебно-методического центра по образованию на железнодорожном транспорте (ЭБ УМЦ ЖДТ) 
5.2.2.4 ЭБС издательства "Лань" 

5.2.2.5 ЭБС BOOK.RU 

5.2.2.6 ЭБС «Юрайт» 

6. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 
6.1 При изучении дисциплины в формате непосредственного взаимодействия с преподавателями 

6.1.1 Наименование специального помещения: помещение для самостоятельной работы, Читальный зал. Оснащенность: 
рабочее место, компьютер (ноутбук) с доступом к сети «Интернет» и ЭИОС. 

6.1.2 Наименование специального помещения: учебная аудитория для проведения практических занятий, групповых 
консультаций, индивидуальных консультаций, текущего контроля, промежуточной аттестации, Учебная аудитория. 
Оснащенность: Комплект учебной мебели, ноутбук, проекционное оборудование (мультимедийный проектор и экран). 
Помещение для самостоятельной работы.  

6.2 При изучении дисциплины в формате электронного обучения с использованием ДОТ 

6.2.1 Неограниченная возможность доступа обучающегося к ЭИОС из любой точки, в которой имеется доступ к 
информационно-телекоммуникационной сети "Интернет" (далее - сеть "Интернет"), как на территории организации, 
так и вне ее. 

6.2.2 Доступ к системам видеоконференцсвязи ЭИОС (мобильная и декстопная версии или же веб-клиент). 
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