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Раздел 1. ЦЕЛЬ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Целью освоения дисциплины является достижение планируемых результатов обучения, 

соответствующих установленным в ОПОП индикаторам достижения компетенций: 
 

Код и 

наименование 

компетенции 

Код и наименование   

индикатора достижения 

компетенции 

Результаты обучения 

1. УК-7 

Способен 

поддерживать 

должный 

уровень 

физической 

подготовленнос

ти для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональ

ной 

деятельности 

УК-7.1. Рассматривает 

нормы здорового образа 

жизни как основу для 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

знания: для самопознания личности в процессе 
физкультурно-спортивной деятельности. Прежде 

всего это относится к самосознанию, т.е. 
осознанию себя как личности, осознанию своих 

интересов, стремлений, переживаний.  

 
умения: инициативного самовыражения 

будущего специалиста, проявление творчества в 

использовании средств физической культуры, 
направленных на предмет и процесс его 

профессионального труда  

 
навыки: Владеть и активно используя 

разнообразные физические упражнения, человек 

улучшает свое физическое состояние и 
подготовленность, физически совершенствуется.  

 
УК-7.2. Выбирает и 

использует 

здоровьесберегающие 

приемы физической 

культуры для 

укрепления организма в 

целях осуществления 

полноценной 

профессиональной и 

другой деятельности 

знания: К здоровьесберегающим относится 
педагогические приемы, методы и технологии, 

которые не наносят вреда здоровью учащихся и 
педагогов, обеспечивают им безопасные условия 

пребывания, обучения и работы в 

образовательном процессе  

 
умения: обеспечивать уважение к личности 
каждого ребенка, создавать условия для развития 

его уверенности в себе, инициативности, 

творческих способностей, самостоятельности и 
ответственности.  

 
навыки: Использование методов, 
способствующих активизации инициативы и 

творческого самовыражения. К таким методам 

относятся методы свободного выбора.  

 

  

Раздел 2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОПОП 
 

Дисциплина относится к элективным дисциплинам (модулям) ОПОП.  

Дисциплина является элективной 

Для продолжения формирования заявленных компетенций необходимы знания 

предшествующих дисциплин: Физическая культура и спорт (УК-7) 

Изучаемая дисциплина является основой для продолжения формирования указанных 

компетенций в следующих государственной итоговой аттестации в форме: Подготовка к 

процедуре защиты и защита выпускной квалификационной работы (УК-7) 
  

Раздел 3. ОПИСАНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ТЕХНОЛОГИЙ 
 

Для формирования заявленных компетенций используются методологические технологии,  



 

 

реализующие деятельностный, личностно-ориентированный, практико-ориентированный 

подходы. 

Основными стратегическими технологиями являются: процедуры самообучения 

На достижение конкретных целей обучения направлены применяемые тактические 

технологии: информационные 
  

Раздел 4. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 
  

2 семестр 

Виды и темы занятий 
Количество 

часов 

Формируемые 

компетенции 

Общая физическая подготовка 
 

УК-7 
   

Задания для самостоятельной работы, в том числе выполнение 

реферата  

1.Подготовка рефератов по истории развития физической 

культуры, современному состоянию и перспективах спорта в 

России и за рубежом.  

2. Теоретическое исследование  в форме логических операций 

для выполнения которых надо располагать фактическим 

материалом.  

3. Выполнение самостоятельной тренировочной работы 

обязательно должно сопровождаться учетом и контролем за 

выполнением выбранных физических упражнений. 72 

 

Иная контактная работа:  0 
 

3 семестр 

Виды и темы занятий 
Количество 

часов 

Формируемые 

компетенции 

Общая физическая подготовка 
 

УК-7 
   

Задания для самостоятельной работы, в том числе выполнение 

реферата  

1.Подготовка рефератов по истории развития физической 

культуры, современному состоянию и перспективах спорта в 

России и за рубежом.  

2. Теоретическое исследование  в форме логических операций 

для выполнения которых надо располагать фактическим 

материалом.  

3. Выполнение самостоятельной тренировочной работы 

обязательно должно сопровождаться учетом и контролем за 

выполнением выбранных физических упражнений. 72 

 

Иная контактная работа:  0 
 

4 семестр 

Виды и темы занятий 
Количество 

часов 

Формируемые 

компетенции 

Общая физическая подготовка 
 

УК-7 
   

   

 

 



 

 

Задания для самостоятельной работы, в том числе выполнение 

реферата  

1.Подготовка рефератов по истории развития физической 

культуры, современному состоянию и перспективах спорта в 

России и за рубежом.  

2. Теоретическое исследование  в форме логических операций 

для выполнения которых надо располагать фактическим 

материалом.  

3. Выполнение самостоятельной тренировочной работы 

обязательно должно сопровождаться учетом и контролем за 

выполнением выбранных физических упражнений. 72 

 

Иная контактная работа:  0 
 

5 семестр 

Виды и темы занятий 
Количество 

часов 

Формируемые 

компетенции 

Общая физическая подготовка 
 

УК-7 
   

Задания для самостоятельной работы, в том числе выполнение 

реферата  

1.Подготовка рефератов по истории развития физической 

культуры, современному состоянию и перспективах спорта в 

России и за рубежом.  

2. Теоретическое исследование  в форме логических операций 

для выполнения которых надо располагать фактическим 

материалом.  

3. Выполнение самостоятельной тренировочной работы 

обязательно должно сопровождаться учетом и контролем за 

выполнением выбранных физических упражнений. 72 

 

Иная контактная работа:  0 
 

6 семестр 

Виды и темы занятий 
Количество 

часов 

Формируемые 

компетенции 

Общая физическая подготовка 
 

УК-7 
   

Задания для самостоятельной работы, в том числе выполнение 

реферата  

1.Подготовка рефератов по истории развития физической 

культуры, современному состоянию и перспективах спорта в 

России и за рубежом.  

2. Теоретическое исследование  в форме логических операций 

для выполнения которых надо располагать фактическим 

материалом.  

3. Выполнение самостоятельной тренировочной работы 

обязательно должно сопровождаться учетом и контролем за 

выполнением выбранных физических упражнений. 40 

 

Иная контактная работа:  0 
 

 

 

  

Раздел 5. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ОСВОЕНИЮ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Изучение дисциплины (модуля) рекомендуется начать с ознакомления с рабочей  

 
 



 

 

программой, ее структурой и содержанием разделов. Учебный материал структурирован, 
изучение дисциплины осуществляется в тематической последовательности. 

Содержание самостоятельной работы определяется рабочей программой дисциплины 
(модуля), оценочными и методическими материалами, заданиями и указаниями 

преподавателя. Самостоятельная работа может осуществляться в аудиторной и 
внеаудиторной формах. Эффективным средством осуществления самостоятельной работы 

является электронная информационно-образовательная среда университета, которая 
обеспечивает доступ к образовательной программе, рабочей программе дисциплины 

(модуля), к электронным библиотечным системам, профессиональным базам данных и 

информационным справочным системам. 

Изучение дисциплины (модуля) включает выполнение подготовку реферата,  (требования 

включают в себя: -структурирование работы; структурирование отдельных частей; - 

соответствие заданным объемам; - работа со шрифтом и кеглем; - расположение 

текста на странице.) написание эссе и т.д. 

Периодичность проведения, формы текущего контроля успеваемости, система оценивания 

хода освоения дисциплин представлены в рабочей программе. 

 

  

Раздел 6. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ И УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

6.1. Учебно-методическое обеспечение 
 

   

№№ 

п/п 
Список используемой литературы 

Количество  

экземпляров печатных 

изданий, имеющихся в 

библиотеке, или 

электронный адрес издания 

(ресурса) в сети Интернет 

УЧЕБНЫЕ, УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЕ И НАУЧНЫЕ ИЗДАНИЯ 

1. Гребнев, Иван Вячеславович. Концепт взаимосвязи 

духовности и телесности в философии, культуре и спорте 

[Текст]  : монография / И. В. Гребнев; М-во образования и 

науки Рос. Федерации, ФГБОУ ВО "Поволж. гос. технол. 

ун-т". Йошкар-Ола: ПГТУ, 2016. - 199 с. ISBN 978-5-

8158-1700-5.  Экземпляры: всего  11.   

 

11  /  

https://portal.volgatech.net/b

ooks/Grebnev_koncept_vzai

mosviazi_duxovnogo_telesn

ogo_2016.pdf 

2. Соколов, Владимир Германович. Основы питания 

спортсмена [Текст]  : учебное пособие / В. Г. Соколов, Д. 

Н. Давиденко, А. А. Кашицына; М-во образования и 

науки Рос. Федерации, ФГБОУ ВО "Поволж. гос. технол. 

ун-т". Йошкар-Ола: ПГТУ, 2017. - 97 с. ISBN 978-5-8158-

1804-0.  Экземпляры: всего  21.   

 

21  /  

https://portal.volgatech.net/b

ooks/Sokolov_osnovi_pitania

_2017.pdf 

3. Желудкин, Сергей Владимирович. Социально-

ценностные основания спорта [Текст]  : монография / С. 

В. Желудкин, А. А. Смойлов; М-во образования и науки 

Рос. Федерации, ФГБОУ ВО "Поволж. гос. технол. ун-т". 

Йошкар-Ола: ПГТУ, 2016. - 171 с. ISBN 978-5-8158-1735-

7.  Экземпляры: всего  10.   

 

10  /  

https://portal.volgatech.net/b

ooks/Zheludkin_social_cen_

osnovania_sporta_2016.pdf 

4. Смойлов, Андрей Александрович. Игровая деятельность и 

спорт в социальной рефлексии [Текст]  : монография / А. 

А. Смойлов, С. В. Желудкин; М-во образования и науки 

РФ, ФГБОУ ВО "Поволж. гос. технол.  ун-т". Йошкар-

Ола: ПГТУ, 2016. - 163 с. ISBN 978-5-8158-1693-0.  

Экземпляры: всего  11.   

 

11  /  

https://portal.volgatech.net/b

ooks/Smoilov_igrovaia_deiat

elnost_2016.pdf 

   

 



 

 

5. Особенности организации самостоятельных занятий по 

избранным видам спорта [Текст]  : учебно-методическое 

пособие / И. В. Парсаева, Н. В. Гафиятова, Е. В. Рыбакова 

[и др.].; Министерство науки и высшего образования 

Российской Федерации, ФГБОУ ВПО "Поволжский 

государственный технологический университет". 

Йошкар-Ола: ПГТУ, 2024. - 65, [1] с. ISBN 978-5-8158-

2407-2.  Экземпляры: всего  2.   

 

2  /  

https://portal.volgatech.net/b

ooks/Osobennosti_organizats

ii_samostoyatelnykh_zanyati

y_po_izbrannym_vidam_spo

rta_2024.pdf 

  

6.2. Материально-техническая база и программное обеспечение 
 

    

№№ 

п/п 

Аудитории для прове-

дения учебных занятий, 

самостоятельной рабо-

ты и проведения госу-

дарственной итоговой 

аттестации 

Перечень основного оборудования Программное 

обеспечение 

1. с/з (II) Беговая дорожка электр. вт-3130 

(1), Велотренажер СЕ-4600 (1), 

Велотренажер эллипсоид ве7200 

(1), Ворота мини-футбол профи 

2*3м разборные 80*80 (1), Ворота 

регбийные (1), Вышка судейская 

переносная (2), Монитор 19" 

ViewSonic TFT 19" VA916 (1), 

Ноутбук  ASUS N10J  10,2" 

WSVGA/2,62кг 

+мышь,сумка,внешний DVD-RW 

(1), Стенд (1), Стол компьютерный 

1300*560*750с подставкой для 

монитора и дисков Газета Инженер 

(1), Тренажер тотал-тренер 

инфинити (1), Комплект учебной 

мебели (1) 

Microsoft Windows 

Enterprise, Справочная 

правовая система 

"Консультант Плюс", 

Microsoft Office 

Standard, Агент Dr.Web, 

Комплект ГАРАНТ-

Мастер, Microsoft 

Access, Microsoft Visio 

Professional, Microsoft 

Project Professional, 

Microsoft Visual Studio 

Enterprise, Комплект ПО 

для решения основных 

пользовательских задач 

  

Раздел 7. ФОРМЫ КОНТРОЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ/ ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ 

СРЕДСТВ 

Критерии оценивания индикаторов достижения компетенций направлены на:   

- усвоение теоретического материала (объем знаний, глубина усвоения), предусмотренного 

рабочей программой;   

- умение излагать материал (четкость, грамотность изложения материала, точность и 

полнота воспроизведения учебного материала);   

- умение применять теоретические знания при решении практических заданий.  

Шкала оценивания представлена ниже. 
 

   

Уровень 

сформированности 

элементов 

компетенции 

Критерии оценивания 
Шкала 

оценивания 

Пороговый  

уровень 

Обучающийся имеет знания основного материала, 

проявляет умение логично его излагать, но может  

Зачтено 

 



 

 

 допускать неточности в изложении материала, 

недостаточно правильные формулировки, испытывает 

затруднения в выполнении практических заданий 

 

  

7.1. Промежуточная аттестация обучающихся   

Промежуточная аттестация обучающихся направлена на оценивание результатов обучения 

по дисциплине (модулю) и проводится с использованием фондов оценочных средств.  

  

Примеры типовых контрольных заданий из базы фонда оценочных средств по 

образовательной программе. 

1. Физическая культура – важнейшее средство воспитания и укрепления 

здоровья. 

2. Единая Российская спортивная классификация. 

3. Личная и общественная гигиена. 

4. Закаливание организма. 

5. Гигиенические требования к питанию. 

6. Систематический врачебный контроль как основа достижений в спорте. 

7. Самоконтроль в процессе занятий. 

8. Понятие об утомлении и переутомлении. 

9. Восстановительные мероприятия. 

10. Травматизм и заболеваемость в процессе занятий, оказание первой 

помощи при несчастных случаях. 

11. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. 

12. Общая характеристика спортивной тренировки. 

13. Воспитание нравственных, волевых, психологических качеств. 

14. Физическая активность человека. (Сущность, противоречия реализации. 

Биологические и социальные детерминанты. Физическая активность как 

фактор функционального развития человека.) 

15. Основы методики самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

16. Врабатываемость при физических нагрузках. Роль разминки. 

(Особенности врабатываемости. «Мёртвая точка», «Второе дыхание», их 

физиологическая сущность. Общая и специальная разминка). 

17. Утомление при физической нагрузке. (Механизм утомления, стадии 



 

 

развития утомления, диагностика утомления). 

18. Восстановительные процессы при мышечной работе. (Особенности 

восстановления, критерии готовности к повторной работе, возраст и 

восстановление, пути повышения эффективности отдыха). 

19. Биологические ритмы и работоспособность.(Суточные, месячные, 

годовые и многолетние ритмы. Сезонная активность функций человека. 

Десинхроноз и пути его смягчения). 

20. Оздоровительная система К. Купера. 

21. Оздоровительная система Н. Амосова 

22. Движение – средство, увеличивающее биоэнергетику и биосинтез (по Г. 

Малахову). 

23. Формы и методы самостоятельных занятий. (Формирование мотивов, 

возрастные особенности, рациональное планирование и контроль 

нагруки по ЧСС, норма нагрузки, признаки утомления, гигиена занятий, 

самоконтроль). 

24. Основы лечебного очищения организма (по Г. Малахову). 

  

  

 
 

Перечень вопросов для проведения промежуточной аттестации 

Темы рефератов: « Здоровый образ жизни». 

  

1.Характеристика основных компонентов здорового образа жизни. 

2.Физиологическая характеристика состояний организма при занятиях 

физическими упражнениями и спортом. 

3Современные популярные оздоровительные системы физических 

упражнений. 

4.Методики применения средств физической культуры для направленной 

коррекции телосложения. 

5.Методика составления индивидуальных программ физкультурных занятий с 

оздоровительной направленностью. 

6 .Основы психического здоровья и психосоматическая физическая тренировка 



 

 

(профилактика неврозов, аутогенная тренировка, самовнушение и т. п.) 

7. Повышение иммунитета и профилактика простудных заболеваний. 

8. Физическая культура в профилактике сердечно-сосудистых заболеваний. 

25. Физическая культура в профилактике опорно-двигательного аппарата. 

10.Способы улучшения зрения. 

11.Применение физических упражнений для формирования красивой фигуры. 

12.Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами 

физической культуры. 

13.Виды физических нагрузок, их интенсивность. 

14.Влияние физических упражнений на мышцы. 

15.Комплексы упражнений при заболеваниях опорно-двигательного аппарата. 

16.Организация физического воспитания. 

17.Основы методики и организация самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

18.Контроль, самоконтроль в занятиях физической культурой и спортом. 

19.Профилактика травматизма. 

1. Утренняя гигиеническая гимнастика и ее значение. 

21.Комплекс утренней гигиенической гимнастики. 

22.Здоровый образ жизни школьника. 

23.Научная организация труда: утомление, режим, гиподинамия, 

работоспособность, двигательная активность, самовоспитание. 

24.Гигиенические и естественные факторы природы: режим труда и отдыха; 

1. Биологические ритмы и сон; 

2. Наука о весе тела и питании человека. 

3. Формирование двигательных умений и навыков. 

4. Воспитание основных физических качеств человека (определение 

понятия, методика воспитания качества). 

5. Основы спортивной тренировки. 

6. Лечебная физическая культура: комплексы физических упражнений 

направленных на устранение различных заболеваний 

7. Физическая культура как средство борьбы от переутомления и низкой 



 

 

работоспособности 

8. Основные методы коррекции фигуры с помощью физических 

упражнений 

9. Основные системы оздоровительной физической культуры 

10. Меры предосторожности во время занятий физической культурой. 

11. Восточные единоборства: особенности и влияние на развитие организма. 

12. Основные методы саморегуляции психических и физических 

заболеваний. 

13. Профилактика возникновения профессиональных заболеваний. 

14. Взаимосвязь физического и духовного развития личности. 

15. Адаптация к физическим упражнениям на разных возрастных этапах. 

16. Развитие выносливости во время занятий спортом. 

17. Адаптация профессиональных спортсменов к выполнению 

предусмотренных нагрузок. 

18. Алкоголизм и его влияние на развитие здоровой личности. 

19. Наркотики и их влияние на развитие полноценной личности. 

20. Организм человека, как единая биологическая система. Воздействие 

средств физической культуры и спорта, природных, социальных и 

экологических факторов на организм. 

21. Понятие о питании. Требования к организации правильного питания, 

принципы и содержание. 

Понятия о гигиене. Значение гигиенических требований и норм для организма. 

22. Закаливание организма. Средства, принципы и методы закаливания. 

23. Причины, следствие и профилактика заболеваний опорно-двигательного 

аппарата (нарушение осанки, плоскостопие, мышечная атрофия) . 

24. Понятие гиподинамии, гипердинамии. 

25. Вредные привычки. Пагубность их воздействия на организм. Меры 

профилактики, способы борьбы. 

26. Массаж, виды массажа. Влияние массажа на функциональное состояние 

организма 

27. Меры безопасности на занятиях физической культуры и спортом. 

Гигиенические требования и нормы. 



 

 

28. Здоровье человека и факторы, его определяющие. требования к 

организации Здорового Образа Жизни (ЗОЖ) . 

29. Физическая культура и спорт как социальные явления общества. 

Современное состояние физической культуры и спорта. 

30. Организм человека, как единая биологическая система. Воздействие 

средств физической культуры и спорта, природных, социальных и 

экологических факторов на организм. 

  

 
 

  


