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9.Цели и задачи учебной дисциплины 

Целями освоения учебной дисциплины являются: 
- формирование   физической   культуры   личности путем создания индивидуальной 

модели жизнедеятельности с оптимальным объемом двигательной активности; 
- приобретение способности целенаправленного использования средств физической 

культуры и спорта для сохранения и укрепления здоровья для обеспечения полноценной 
социальной и профессиональной деятельности.  

Задачи учебной дисциплины: 
- овладение знаниями теоретических и практических основ физической культуры и 

спорта и здорового образа жизни; 
- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, 

установки на здоровый стиль жизни, потребности в регулярных занятиях физическими 
упражнениями и в двигательной активности. 

 
10. Место учебной дисциплины в структуре ООП: 

Базовая часть Блока 1 – Дисциплины (модули).  
Входные знания, умения и навыки: выполнение физических упражнений, 

направленных на укрепление здоровья, профилактику заболеваний, развития вредных 
привычек. Данная дисциплина является предшествующей для дисциплины «Элективные 
дисциплины по физической культуре и спорту». 

 
11. Планируемые результаты обучения по дисциплине/модулю (знания, умения, 
навыки), соотнесенные с планируемыми результатами освоения образовательной 
программы (компетенциями) и индикаторами их достижения: 
 
Код Название 

компетенции 
Код(ы) Индикатор(ы) Планируемые результаты обучения 

УК-7 Способен 
поддерживать 
должный 
уровень 
физической 
подготовленнос
ти для 
обеспечения 
полноценной 
социальной и 
профессиональ
ной 
деятельности  

 

УК-7.1 

 

 

 

 

 

 

 

УК-7.2 

 

 

 

 

 

 

УК -7.3 

Выбирает 

здоровьесберегающие 

технологии для 

поддержания здорового 

образа жизни с учетом 

физиологических 

особенностей организма 

  

Планирует свое рабочее 

и свободное время для 

оптимального сочетания 

физической и 

умственной нагрузки и 

обеспечения 

работоспособности 

 

Соблюдает и 

пропагандирует нормы 

здорового образа жизни 

в различных жизненных 

ситуациях и в 

профессиональной 

деятельности. 
 

Знать: научно-практические основы 
физической культуры и здорового образа 
жизни 
 
Уметь: творчески использовать средства 
и методы физического воспитания для 
поддержания должного уровня 
физической подготовленности для 
обеспечения полноценной социальной и 
профессиональной деятельности 
  
Владеть: средствами и методами 
укрепления индивидуального здоровья, 
физического самосовершенствования, 
ценностями физической культуры для 
успешной социальной и 
профессиональной деятельности 

 

 

 

12. Объем дисциплины в зачетных единицах/час –  2/72.  

Форма промежуточной аттестации зачет 



 

13. Трудоемкость по видам учебной работы 

Вид учебной работы 

Трудоемкость  

 
Всего 

По семестрам 

 
1 семестр 

  

Контактная работа -    

в том числе: 

лекции 8 8   

практические 58 58   

лабораторные     

курсовая работа     

Самостоятельная работа  6 6   

Промежуточная аттестация      

Итого: 72 72   

 
13.1. Содержание дисциплины 

 п/п 

Наименование раздела 
дисциплины 

Содержание раздела дисциплины 

Реализация 
раздела 

дисциплины с 
помощью 

онлайн-курса, 
ЭУМК * 

  

1.1 Основы здорового образа 
жизни. Здоровье как 
фактор полноценной 
социальной и 
профессиональной 
деятельности 

Здоровье человека как ценность, факторы его 
определяющие. Здоровый образ жизни и его 
составляющие. Личное отношение к здоровью как 
условие формирования здорового образа жизни. 
Критерии эффективности здорового образа жизни.  

Курс 
«Физическая 
культура» на 
платформе 
«Открытое 
образование» 
https://opened
u.ru/  
 

1.2 Физическая 
подготовленность, как 
основной критерий 
работоспособности 
человека 

Физическая культура и спорт как социальные 
феномены общества. Физическая культура в 
структуре высшего образования. Общая 
психофизиологическая характеристика 
интеллектуальной деятельности. Оптимизация 
сопряжённой деятельности студентов в учёбе и 
спортивном совершенствовании. 

Курс 
«Физическая 
культура» на 
платформе 
«Открытое 
образование» 
https://opened
u.ru/  
 

1.3 Методы оценивания 
функционального 
состояния организма и 
уровня физической 
подготовленности 

Организм человека как единая 
саморазвивающаяся биологическая система. 
Показатели контроля самочувствия 
(функциональные пробы, характеризующие 
сердечно-сосудистую и дыхательную системы). 
Определение уровня физической 
подготовленности (нормативы комплекса ГТО). 

Курс 
«Физическая 
культура» на 
платформе 
«Открытое 
образование» 
https://opened
u.ru/  
 

1.4 Методические основы 
самостоятельных занятий 
оздоровительной 
физической культурой 

Методические принципы самостоятельных занятий 
физической культурой. Формы и содержание 
самостоятельных занятий. Планирование объема 
и интенсивности физических упражнений с учетом 
умственной учебной нагрузки. Расчет часов 
самостоятельных занятий. Граница интенсивности 
физической нагрузки для лиц студенческого 
возраста. Взаимосвязь между интенсивностью 
занятий и ЧСС. Признаки чрезмерной нагрузки. 

Курс 
«Физическая 
культура» на 
платформе 
«Открытое 
образование» 
https://opened
u.ru/  
 

https://openedu.ru/
https://openedu.ru/
https://openedu.ru/
https://openedu.ru/
https://openedu.ru/
https://openedu.ru/
https://openedu.ru/course/urfu/PhysCult/
https://openedu.ru/course/urfu/PhysCult/


 

1.5 Методы поддержания 
должного уровня 
физической 
подготовленности для 
обеспечения полноценной 
социальной и 
профессиональной 
деятельности 

Методические принципы физического воспитания. 
Основы обучения движениям. Развитие 
физических и формирование психических качеств в 
процессе физического воспитания. Общая и 
специальная физическая подготовка, развитие 
физических качеств. Тренировочный процесс. 
Физические упражнения. 

Курс 
«Физическая 
культура» на 
платформе 
«Открытое 
образование» 
https://opened
u.ru/  
 

 

13.2. Темы (разделы) дисциплины и виды занятий 

№ 
п/п 

Наименование темы 
 (раздела) дисциплины 

Виды занятий (количество часов) 

Лекции 
Практи-
ческие 

Лабора- 
торные 

Самост. 
 работа 

Всего 

1. 
Основы здорового образа жизни. Здоровье как 
фактор полноценной социальной и 
профессиональной деятельности 

2 12 - 2 16 

2. 
Физическая подготовленность, как основной 
критерий работоспособности человека 

2 12 - 2 16 

3. 
Методы оценивания функционального состояния 
организма и уровня физической подготовленности 

2 12 - 2 16 

4. 
Методические основы самостоятельных занятий 
оздоровительной физической культурой 

2 12 - - 14 

5. 

Методы поддержания должного уровня 
физической подготовленности для обеспечения 
полноценной социальной и профессиональной 
деятельности 

- 10 - - 10 

 Итого: 8 58 - 6 72 

 
14. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 

Освоение дисциплины «Физическая культура и спорт» проводится в онлайн формате на 
основе Национальной платформы открытого образования, размещенного по электронному 
адресу: https://openedu.ru/course/urfu/PhysCult/#  

При данном виде освоения дисциплины и для получения зачета необходимо получение 
сертификата, а посещение практических занятий и также других видов спортивно-массовой 
деятельности не обязательно.  
 

15. Перечень основной и дополнительной литературы, ресурсов интернет, 
необходимых для освоения дисциплины (список литературы оформляется в соответствии 

с требованиями ГОСТ и используется общая сквозная нумерация для всех видов источников) 
а) основная литература: 

 
№ 
п/п 

Источник 

  1 
Шулятьев В.М. Физическая культура студента / В.М. Шулятьев, Побыванец В.С. –  М. : 
РУДН, 2012 . – 287 с. <URL:http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=226786>. 

  2 
Шулятьев В.М. Волейбол / В.М. Шулятьев ; Побыванец В. С. – Москва : РУДН, 2012 . – 202 
с. – ISBN 978-5-209-04350-8. <URL:http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=226787>. 

б) дополнительная литература: 

 
№ 
п/п 

Источник 

  3 
Спортивные игры в физической культуре студентов вузов : учеб.-метод. пособие / А.Э. 
Беланов и [др]. –  Воронеж : ЛОП ВГУ, 2006. –  22 с. : табл.  
<URL:http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/sep06173.pdf>. 

  4 
Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений : учеб.-
метод. пособие / А.Э. Беланов и [др.]. – Воронеж : ВГУ, 2007. – 33 с. 
<URL:http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/may07034.pdf> 

  5 Физическая культура и спорт в вузе : учеб.-метод.пособие / А.Э.Беланов, О.В.Гришаев.- 

https://openedu.ru/course/urfu/PhysCult/
https://openedu.ru/course/urfu/PhysCult/
https://openedu.ru/course/urfu/PhysCult/
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=226786
https://lib.vsu.ru/zgate?ACTION=follow&SESSION_ID=2987&TERM=%D0%A8%D1%83%D0%BB%D1%8F%D1%82%D1%8C%D0%B5%D0%B2,%20%D0%92.%D0%9C.%5B1,1004,4,101%5D&LANG=rus
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=226787
http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/sep06173.pdf
http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/may07034.pdf


 

Воронеж : ИПЦ ВГУ, 2009. – 46 с. <URL:http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m09-
75.pdf> 

  6 
Ритмическая гимнастика в вузе : учеб.-метод. пособие для вузов / А.Э. Беланов и [др]  – 
Воронеж : ИПЦ ВГУ, 2010. <URL:http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m10-96.pdf>. 

  7 
Общая физическая подготовка в системе физического воспитания : учеб.-метод. пособие / 
И.В.Рубцова [и др.]. – Воронеж : ИПЦ ВГУ, 2013. – 30 с. 
<URL:http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m13-59.pdf> 

  8 
Игровые виды спорта в вузе : учеб.-метод. пособие / А.Э.Беланов [и др.]. – Воронеж : 
Издательский дом ВГУ, 2014. – 30 с. <URL:http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m14-
17.pdf> 

  9 

Программное содержание курса по дисциплине "Физическая культура" для студентов 
университета, занимающихся в методобъединении спортивной борьбы : учеб.-метод. 
пособие для вузов / А.Э. Беланов [и др.]. –  Воронеж : Издательский дом ВГУ, 2014. – 27 с. 
–  <URL:http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m14-160.pdf>. 

  
10 

Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов : учеб.-
метод. пособие для вузов / И.В.Рубцова [и др.]. – Воронеж : Издательский дом ВГУ, 2014. – 
24 с. <URL:http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m14-111.pdf> 

  
11 

Избыточный вес тела. Средства и методы профилактики и коррекции : учеб.-метод. 
пособие для вузов / И.В.Рубцова [и др.]. – Воронеж : Издательский дом ВГУ, 2015. – 25 с. 
<URL:http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m15-04.pdf> 

  
12 

Образ жизни и его отражение в профессиональной деятельности  : учеб.-метод. пособие 
для вузов /Ю.А.Гончарова [и др.]. – Воронеж : Издательский дом ВГУ, 2015 . –  34 с.  
<URL:http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m15-13.pdf> 

 13 
Из истории Олимпийских игр : Ритмическая гимнастика учеб.-метод. пособие для вузов / 
И.В.Рубцова [и др.]. – Воронеж : Издательский дом ВГУ, 2015. – 74 с. 
<URL:http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m15-03.pdf> 

14 

Социально-биологические основы адаптации организма человека к физической и 
умственной деятельности, факторам среды обитания : учеб.-метод. пособие / А. Э. 
Беланов [и др.] – Воронеж : Издательский дом ВГУ, 2016. –  31 с. 
<URL:http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m16-183.pdf>. 

15 
Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс "Готов к труду и обороне" : учеб.-
метод. пособие /  А.Э. Беланов и [др.]. – Воронеж : Издательский дом ВГУ, 2017. – 50 с 
<URL:http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m17-79.pdf>. 

16 

Производственная гимнастика с учетом специфики профессиональной деятельности : 
учеб.-метод. пособие : / сост.: А.Э. Беланов, Л.А. Барсукова, Я.В. Готовцева. – Воронеж : 
Издательский дом ВГУ, 2018. – 34 с. <URL:http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m18-
217.pdf>. 

17 
Беланов А.Э. Общая физическая и спортивная подготовка студентов в образовательном 
процессе : учеб.-метод. пособие / А.Э. Беланов. – Воронеж : Издательский дом ВГУ, 2018. 
– 73 с. <URL:http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m18-123.pdf>. 

18 
Беланов А.Э. Физическая культура в вузе : учеб.-метод. пособие / А. Э. Беланов. – 
Воронеж : Издательский дом ВГУ, 2018. – 150 с.  –  ISBN 978-5-9273-2660-0. 
<URL:http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m18-225.pdf>. 

19 
Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс "Готов к труду и обороне" : учебное 
пособие / А. Э. Беланов [др.]. – Воронеж : Издательский дом ВГУ, 2019 –  69 с. –  
 ISBN 978-5-9273-2796-6. 

 
в) информационные электронно-образовательные ресурсы: 
 

№ 
п/п 

Источник 

  1 
Полнотекстовая база «Университетская библиотека» – образовательный ресурс. – 
<UPL:http://www.biblioclub.ru>. 

  2 
Электронный каталог Научной библиотеки Воронежского государственного университета. 
– (http // www.lib.vsu.ru/). 

  3 
Образовательный портал «Электронный университет ВГУ» /LMC Moodle» – https://edu.vsu.ru/ 

 
 

http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m09-75.pdf
http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m09-75.pdf
http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m10-96.pdf
http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m13-59.pdf
http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m14-17.pdf
http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m14-17.pdf
http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m14-160.pdf
http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m14-111.pdf
http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m15-04.pdf
http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m15-13.pdf
http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m15-03.pdf
http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m16-183.pdf
http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m17-79.pdf
http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m18-217.pdf
http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m18-217.pdf
http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m18-123.pdf
http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m18-225.pdf
http://www.lib.vsu.ru/)


 

16. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы 
(учебно-методические рекомендации, пособия, задачники, методические указания по выполнению 
практических (контрольных), курсовых работ и др.) 

 
№ 
п/п 

Источник 

1 

Методика составления и проведения комплексов общеразвивающих упражнений с 
предметом в специальном и основном учебных отделениях : учеб.-методич. указания / 
сост. : А.Э. Беланов [и др.]. –  Воронеж : Воронежский государственный педагогический 
университет, 2013 . – 13 с. 

2 

Всероссийский физкультурно-образовательный комплекс «Готов к труду и обороне» : 
учебно-методическое пособие / Беланов А.Э. [и др.]. –  Воронеж : Издательский дом ВГУ, 
2017 . –  50 с.  –  Тираж 50. 3,1 п.л. <URL:http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m17-
79.pdf>. 

3 

Производственная гимнастика с учетом специфики профессиональной деятельности : 
учеб.-метод. пособие / сост.: А.Э. Беланов, Л.А. Барсукова, Я.В. Готовцева. –  Электрон. 
текстовые дан. –  Воронеж : Издательский дом ВГУ, 2018 . –  Свободный доступ из 
интрасети ВГУ.<URL:http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m18-217.pdf>. 

 
 

17. Образовательные технологии, используемые при реализации учебной 
дисциплины, включая дистанционные образовательные технологии (ДОТ), 
электронное обучение (ЭО), смешанное обучение):  
 

Программа курса реализуется с применением дистанционных образовательных 
технологий.  

При проведении занятий в дистанционном режиме обучения используются технические и 
информационные ресурсы Образовательного портала "Электронный университет ВГУ 
(https:\\edu.vsu.ru), базирующегося на системе дистанционного обучения Moodle, развернутой в 
университете. 
 

18. Материально-техническое обеспечение дисциплины: 
Типовое оборудование лекционных аудиторий, спортивных и тренажерных залов.   
 

19. Оценочные средства для проведения текущей и промежуточной аттестаций 

Порядок оценки освоения обучающимися учебного материала определяется 
содержанием следующих разделов дисциплины:  

 

№ 
п/п 

Наименование 
раздела дисциплины 

(модуля) 

Компетен
ция 

Индикатор(ы) 
достижения 
компетенции 

Оценочные средства  

1. 

Физическая культура в 
профессиональной 
подготовке студентов 

УК-7 

 

УК -7.1 

УК -7.3 

Практикоориентированные 
задания/домашние задания 

 

2. 

Социально-
биологические основы 
адаптации организма 
человека к физической 
и умственной  
деятельности 

УК-7 

 

УК -7.1 

УК -7.3 

Практикоориентированные 
задания/домашние задания 

 

3. 

Основы здорового 
образа жизни. 
Физическая культура в 
обеспечении здоровья 

УК-7 

 

УК -7.1 

УК -7.3 

Практикоориентированные 
задания/домашние задания 

 

4. 
Общая физическая и 
спортивная подготовка 

УК-7 

 

УК -7.1 

УК -7.2 
Практикоориентированные 
задания/домашние задания 

http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m17-79.pdf
http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m17-79.pdf
http://www.lib.vsu.ru/elib/texts/method/vsu/m18-217.pdf


 

№ 
п/п 

Наименование 
раздела дисциплины 

(модуля) 

Компетен
ция 

Индикатор(ы) 
достижения 
компетенции 

Оценочные средства  

студентов в 
образовательном 
процессе 

УК -7.3  

5. 

Психологические 
основы учебного труда 
и интеллектуальной 
деятельности. 
Средства физической 
культуры в 
регулировании 
работоспособности 

УК-7 

 

УК -7.1 

УК -7.2 

УК -7.3 

Практикоориентированные 
задания/домашние задания 

Тестовые задания 

6. 

Методические основы 
самостоятельных 
занятий физическими 
упражнениями 

УК-7 

 

УК -7.1 

УК -7.2 

Практикоориентированные 
задания/домашние задания 

Тестовые задания 

Промежуточная аттестация  

форма контроля - зачет 
Перечень вопросов 

Практическое задание 

 

20 Типовые оценочные средства и методические материалы, определяющие 
процедуры оценивания   
         

20.1 Текущий контроль успеваемости 

Контроль успеваемости по дисциплине осуществляется с помощью следующих оценочных 
средств: тестовых заданий (тест самоконтроля, учебное задание, контрольное задание).   

 

20.2 Промежуточная аттестация 

Промежуточная аттестация по дисциплине осуществляется с помощью итогового тестового 
задания.  

 

Сертификат на платформе «Открытое образование» 

по курсу «Физическая культура» 

«зачтено» 

Отсутствие сертификата на платформе «Открытое 
образование» 

по курсу «Физическая культура» 

«не зачтено» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


