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I. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ 
Цель дисциплины 
Целью учебной дисциплины «Физическая культура» является: 

формирование физической культуры личности и способности направленного исполь-
зования разнообразных средств физической культуры для сохранения и укрепления здоро-
вья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей профессиональной деятель-
ности. 

Учебные задачи дисциплины 
Задачами дисциплины являются: 
1.сохранение и укрепление здоровья студентов, содействие правильному формирова-

нию и всестороннему развитию организма, поддержание высокой работоспособности на 
протяжении всего периода обучения; 

2.понимание социальной значимости физической культуры и её роли в развитии лич-
ности и подготовке к профессиональной деятельности; 

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

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

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

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

7. приобретение студентами необходимых знаний по основам теории, методики и ор-
ганизации физического воспитания и спортивной тренировки, подготовка к работе в каче-
стве общественных инструкторов, тренеров и судей; 

8. создание основы для творческого и методически обоснованного использования 
физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих жизненных и профессио-
нальных достижений; 

9. совершенствования спортивного мастерства студентов – спортсменов. 
 

Место дисциплины в структуре ОПОП ВО (основной профессиональной образо-
вательной программы высшего образования) 

Дисциплина «Физическая культура», относится к базовой части учебного плана.  

Объем дисциплины и виды учебной работы 
 

Показатели объема дисциплины 
Всего часов по формам обучения 

очная  очно-заоч-
ная*  заочная * 

  Объем дисциплины в зачетных единицах 2 ЗЕТ 
Объем дисциплины в часах 72 
Контактная работа обучающихся с преподава-
телем  (Контакт. часы), всего: 72   

1. Аудиторная работа (Ауд.), всего: 70   
в том числе:    



 

 лекции 28   
 лабораторные занятия -   
 практические занятия 42   

2. Электронное обучение (Элек.) (для ФДО 
при наличии в учебном плане) -   

3. Индивидуальные консультации (ИК) 
(заполняется при наличии по дисциплине 
курсовых работ/проектов) 

-    

4. Контактная работа по промежуточной ат-
тестации (Катт) 2    

5. Контактная работа по промежуточной ат-
тестации в период экз. сессии / сессии за-
очников (Каттэк) 

-   

Самостоятельная работа (СР), всего: 0   
в том числе:    

 самостоятельная работа в семестре (СР) 0   
 самостоятельная работа на курсовую ра-

боту/проект 
-   

 самостоятельная работа в период экз. 
сессии (Контроль) -   

* для очно-заочной и заочной форм обучения количество контактных часов определя-
ется факультетом 
Для успешного освоения дисциплины «Физическая культура», студент должен: 

Знать: 
1.значение физической культуры в формировании общей культуры личности приобщении 
к общечеловеческим ценностям и здоровому образу жизни, укреплении здоровья человека, 
профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни средствами физической 
культуры в процессе физкультурно-спортивных занятий;  
2.содержание и направленность различных систем физических упражнений, их оздорови-
тельную и развивающую эффективность. 
Уметь: 
1.учитывать индивидуальные особенности физического, гендерного возрастного и психи-
ческого развития занимающихся и применять их во время регулярных занятий физиче-
скими упражнениями; 
2.проводить самостоятельные занятия физическими упражнениями с общей развивающей, 
профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; 
3.составлять индивидуальные комплексы физических упражнений с различной направлен-
ностью. 
Владеть: 
1. комплексом упражнений, направленных на укрепление здоровья, обучение двигатель-
ным действиям и развитие физических качеств; 
2. способами определения дозировки физической нагрузки и направленности физических 
упражнений;  
3. приемами страховки и способами оказания первой помощи во время занятий физиче-
скими упражнениями. 

Знания, умения и навыки, формируемые данной учебной дисциплиной являются 
необходимыми для освоения дисциплины «Элективные дисциплины по физической куль-
туре и спорту», а также для обеспечения психофизической готовности к будущей профес-
сиональной деятельности и использования средств физической культуры в процессе орга-
низации активного досуга и повышения качества жизни. 



 

Требования к результатам освоения содержания дисциплины 
(Планируемые результаты обучения по дисциплине) 

 
ОК-8: способностью использовать методы и средства физической культуры для обес-
печения полноценной социальной и профессиональной деятельности  

В результате освоения компетенции ОК-8 студент должен: 

1. Знать: роль оптимальной двигательной активности в повышении функциональ-
ных и двигательных возможностей (тренированности) организма человека; роль 
и значение физической культуры в укреплении и поддержании здоровья, умствен-
ной и физической работоспособности (физкультурно-оздоровительные системы); 
основы методики самостоятельных занятий; основные методы контроля физиче-
ского состояния при занятиях различными физкультурно-оздоровительными си-
стемами и видами спорта; 

2. Уметь: самостоятельно провести утреннюю физическую зарядку и/или тренировку 
по физкультурно-оздоровительной системе для укрепления здоровья; использовать 
средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профес-
сиональной деятельности; 

3. Владеть: методами и средствами развития силы; методами и средствами развития 
скоростных и скоростно-силовых возможностей, а также выносливости. 

Формы контроля 
Текущий и рубежный контроль осуществляется лектором и преподавателем, ведущим прак-
тические занятия, в соответствии с тематическим планом. 
 
Промежуточная аттестация во 2 семестр - зачет 

Результаты текущего контроля и промежуточной аттестации формируют рейтинго-
вую оценку работы обучающегося.  Распределение баллов при формировании рейтинговой 
оценки работы студента осуществляется в соответствии с «Положением о рейтинговой си-
стеме оценки успеваемости и качества знаний студентов в федеральном государственном 
бюджетном образовательном учреждении высшего образования «Российский экономиче-
ский университет имени Г.В. Плеханова». Распределение баллов по отдельным видам работ 
в процессе освоения дисциплины «Физическая культура» осуществляется в соответствии с 
разделомVIII. 



II. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 
и описание показателей и критериев оценивания компетенций на различных этапах их формирования в процессе освоения образова-

тельной программы 
 

№ 
п/п 

Наименование раз-
дела дисциплины 
(темы) 

Содержание Формируемые 
компетенции 

Результаты освоения (знать, уметь, владеть, по-
нимать) 

Образовательные техно-
логии  

 

1.  Тема 1. Физическая 
культура в об-
щекультурной и 
профессиональной 
подготовке студен-
тов. 

Физическая культура и спорт как соци-
альные феномены общества. Совре-
менное состояние физической куль-
туры и спорта. ФЗ № 329 «О физиче-
ской культуре и спорте в Российской 
Федерации». Физическая культура 
личности. Сущность физической куль-
туры как социального института. Цен-
ности физической культуры. Физиче-
ская культура как учебная дисциплина 
высшего профессионального образова-
ния и целостного развития личности. 
Ценностные ориентации и отношение 
студентов к физической культуре и 
спорту. Основные положения органи-
зации физического воспитания в выс-
шем учебном заведении. Методиче-
ские принципы физического воспита-
ния. Методы физического воспитания.  

 
ОК-8 

 
Знать: основы законодательства Российской 
Федерации о физической культуре и спорте, зна-
чение физической культуры в жизни общества и 
студента. 
Уметь: ориентироваться в общих и специаль-
ных литературных источниках 
Владеть: навыками самостоятельного изучения 
вопросов физической культуры личности 

Лекции (в т.ч.интерактив-
ные лекции),  
практические занятия, 
 

2.  Тема 2. Социально-
биологические ос-
новы жизнедеятель-
ности организма. 
Функциональные  
системы организма 
человека и их изме-
нения под  воздей-
ствием физической 
нагрузки. 

Организм человека как единая само-
развивающаяся и саморегулирующа-
яся биологическая система. Воздей-
ствие природных и социально-эколо-
гических факторов на организм и жиз-
недеятельность человека. Средства фи-
зической культуры и спорта в управле-
нии совершенствованием функцио-
нальных возможностей организма в 
целях обеспечения умственной и физи-
ческой деятельности. Физиологиче-

ОК-8 
 Знать: физиологические механизмы и законо-

мерности изменения отдельных систем орга-
низма под воздействием направленной физиче-
ской тренировки. 
Уметь: использовать средства для оценки 
уровня функциональной подготовленности ор-
ганизма при помощи элементарных тестов PWC 
170, проба Штанге, проба Гейне, проба Летунова 
и др. 
Владеть: навыками дозирования нагрузки, из-
мерения АД, ЧСС, антропометрических данных  

Лекции (в т.ч.интерактив-
ные лекции), 
практические занятия, 



 

ские механизмы и закономерности со-
вершенствования отдельных систем 
организма под воздействием направ-
ленной физической тренировки. Дви-
гательная функция и повышение 
устойчивости организма человека к 
различным условиям внешней среды 

3.  Тема 3. Основы ме-
тодики воспитания 
основных физиче-
ских качеств (силы, 
быстроты, выносли-
вости, гибкости, 
ловкости). Обучение  
двигательным дей-
ствиям. 

Основы обучения движениям. Основы 
совершенствования физических ка-
честв. Формирование психических ка-
честв в процессе физического воспита-
ния 

ОК-8 
 Знать: значение мышечной релаксации. Воз-

можность и условия коррекции физического раз-
вития, телосложения, двигательной и функцио-
нальной подготовленности средствами физиче-
ской культуры и спорта в студенческом воз-
расте. 
Уметь: использовать средства физической куль-
туры в регулировании своего психофизиологи-
ческого состояния методами психофизической 
тренировки 
Владеть: навыками оптимизации своего физи-
ческого состояния в условиях профессиональ-
ной деятельности 

Лекции (в т.ч. интерактив-
ные лекции), 
практические занятия, 

4.  Тема 4. Основы здо-
рового образа 
жизни. Адаптация 
студентов к обуче-
нию в вузе. Психо-
физиологические 
основы учебной дея-
тельности студен-
тов. 

Здоровье человека как ценность и фак-
торы, его определяющие. Взаимосвязь 
общей культуры студента и его образ 
жизни. Здоровый образ жизни и его со-
ставляющие. Личное отношение к здо-
ровью как условие формирования здо-
рового образа жизни. Критерии эффек-
тивности здорового образа жизни. 
Психофизиологическая характери-
стика интеллектуальной деятельности 
и учебного труда студента. Динамика 
работоспособности студентов в учеб-
ном году и факторы, ее определяющие. 
Основные причины изменения психо-
физического состояния студентов в пе-
риод экзаменационной сессии, крите-
рии нервно-эмоционального и психо-
физического утомления. Особенности 
использования средств физической 

ОК-8 
 Знать: основные критерии эффективности здо-

рового образа жизни. взаимосвязь общей куль-
туры студента и его образа жизни. о психофизи-
ческих особенностях состояния студента. 
Уметь: использовать знания здорового образа в 
профессиональной и общественной жизни; ис-
пользовать средства физической культуры в ре-
гулировании своего психофизиологического со-
стояния методами психофизической трени-
ровки, использовать критерии здорового образа 
жизни для повышения умственной и физической 
активности 
Владеть: навыками личной и общественной ги-
гиены и возрастной физиологии; навыками оп-
тимизации своего физического состояния в 
условиях профессиональной деятельности, сред-
ствами физической культуры, здорового образа 
жизни для повышения умственной и физической 
работоспособности  

Лекции (в т.ч.интерактив-
ные лекции), 
практические занятия, 



 

культуры для оптимизации работоспо-
собности, профилактики нервно-эмо-
ционального и психофизического 
утомления студентов, повышения эф-
фективности учебного труда 

5.  Тема 5. Междуна-
родное олимпийское 
движение как фак-
тор развития спор-
тивной культуры 
студентов. 

Возникновение и первоначальное раз-
витие международного спортивного и 
олимпийского движения Историче-
ские предпосылки возникновения меж-
дународного спортивного и олимпий-
ского движения в ХIХ веке. 
Международное спортивное и олим-
пийское движение в первой и во вто-
рой половине XX века. Историческая 
обстановка послевоенного периода и 
ее влияние на международную спор-
тивную жизнь. 

ОК-8 
 
 

 Знать: - современное Международное спортив-
ное и Олимпийское движение.  Место   РФ   в 
данном движении. 
 Уметь: - определять основные тенденции раз-
вития Олимпийского движения в зависимости от 
исторических, политических, социально-эконо-
мических и демографических условий общества, 
находить наиболее ценные формы, методы и 
средства, накопленные человечеством в Олим-
пийской истории, и применять их в соответствии 
с реальной действительностью на практике. 
Владеть: критическим анализом полученной 
информации; 
-  способностью рассматривать события, явле-
ния, с точки зрения их исторической обуслов-
ленности; 
-  способностью выявлять историческую обу-
словленность различных версий и оценок собы-
тий прошлого и современности; 
- способностью определять и представлять аргу-
ментировано собственное отношение к дискус-
сионным проблемам истории. 

Лекции (в т.ч.интерактив-
ные лекции), 
практические занятия, 

6.  Тема 6. Проблемы и 
вызовы современ-
ного спорта. Про-
блема допинга в 
контексте спорта и в 
современном обще-
стве в целом 

Проблемы и вызовы современного 
спорта: кризис олимпийской филосо-
фии, профессионализация, допинг, 
коммерциализация, увеличение коли-
чества олимпийских видов, влияние   
политики. Допинг как глобальная про-
блема современного спорта.  Запре-
щённые субстанции и методы. Послед-
ствия допинга. Допинг и зависимое по-
ведение. Социальные аспекты про-
блемы допинга.  Предотвращение до-
пинга. 

ОК-8 
 Знать: проблемы и вызовы современного 

спорта; понятие допинга, историю борьбы с до-
пингом в спорте, общие принципы борьбы с до-
пингом, ущерб, наносимый допингом идее 
спорта;  
спортивные ценности, честность, спортивную 
этику, правильное спортивное поведение, важ-
ность антидопингового образования;  
правовое регулирование борьбы с допингом: со-
держание и принципы антидопинговой Конвен-
цию Совета Европы, Международную конвен-
цию ЮНЕСКО о борьбе с допингом в спорте, 

Лекции (в т.ч. интерактив-
ные лекции), 
практические занятия, 



 

Всемирного антидопингового кодекса, анти-
допинговых международных стандартов; поло-
жения Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 
№ 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 
Российской Федерации», Общероссийских анти-
допинговых правил;  
риск применения пищевых добавок: оценка 
риска и потребности;  
понятие и виды нарушений антидопинговых 
правил; систему мер ответственности за приме-
нение допинга. 
Уметь: - определять основные тенденции разви-
тия физической культуры и спорта; ориентиро-
ваться в положениях нормативных актов, регу-
лирующих принципы борьбы с допингом, про-
цедуру допинг-контроля, правовые последствия 
применения допинга, способы защиты прав 
спортсмена;  
защищать свои права в соответствии с действу-
ющим законодательством;   
анализировать и оценивать результаты и послед-
ствия действий (бездействий) с правовой точки 
зрения;  
анализировать и оценивать сложившуюся ситуа-
цию, владение методами убеждения;  
Владеть: критическим анализом полученной 
информации; навыками анализа «запрещенного 
список»; способностью самостоятельно ориен-
тироваться в списке запрещенных к использова-
нию веществ и методов, уметь самостоятельно 
отслеживать изменения «запрещенного списка». 

7.  Тема 7. История 
развития физиче-
ской культуры и 
спорта в России. 
Россия в междуна-
родном спортивном 
и олимпийском дви-
жении. 

Физическая культура и спорт начала 
XX века. Общественное движение и 
русский спорт. 
Крупнейшие события в жизни России, 
влияние их на развитие спорта в 
стране. Состояние современного 
спорта  в РФ. 
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 Знать: - термины и понятия по ФКиС в рамках 

изучаемой дисциплины;  
-основные этапы развития отечественных и зару-
бежных систем физического воспитания;  
-становление и развитие физической культуры в 
общеобразовательной школе дореволюционной 
России, СССР и РФ;  
Уметь: -  критически анализировать получен-
ную информацию; 

Лекции (в т.ч. интерактив-
ные лекции), 
 практические занятия, 



 

-  рассматривать события, явления, с точки зре-
ния их исторической обусловленности; 
-  выявлять историческую обусловленность раз-
личных версий и оценок событий прошлого и со-
временности; 
- определять и представлять аргументировано 
собственное отношение к дискуссионным про-
блемам истории. 
Владеть: 
- элементарными методами исторического по-
знания, умениями работать с различными источ-
никами исторической информации; 
- умениями и навыками комплексной работы с 
различными типами исторических источников, 
поиска и систематизации исторической инфор-
мации как основы решения исследовательских 
задач; 
- навыками, способствующими повышению об-
щей культуры, расширению умственного круго-
зора, обогащению знаний в области ФКиС.  

8.  Тема 8.   ВФСК ГТО 
нормативная и пра-
вовая основа разви-
тия физического 
воспитания. Ком-
плекс ГТО в прак-
тике физического 
воспитания студен-
тов. 

Методологическое и научное основа-
ние внедрения комплекса ГТО: базо-
вые документы для разработки ком-
плекса ГТО. Структурное и содержа-
тельное построение комплекса ГТО. 
Организационно-управленческие ме-
ханизмы внедрения и функционирова-
ния комплекса ГТО. Научное, методи-
ческое, кадровое, информационно-
пропагандистское обеспечение ком-
плекса ГТО. Нормативно-правовое и 
методическое обеспечение комплекса 
ГТО. 
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 Знать: Структура комплекса ГТО. Требования к 

физической подготовленности населения. Тре-
бования к организации процесса и оценке ре-
зультатов испытаний комплекса ГТО. 
Уметь: Информационно-пропагандистское 
обеспечение физической культуры и спорта. 
Перспективное планирование и внедрение ком-
плекса ГТО в субъектах РФ. Опыт регионов по 
моделированию и технологическому обеспече-
нию процессов внедрения комплекса ГТО. Осно-
вополагающие документы, базовые программы 
и модели, регулирующие деятельность ком-
плекса ГТО. 
Владеть: Программированием условий подго-
товки к выполнению нормативов комплекса 
ГТО. 

Лекции (в т.ч. интерактив-
ные лекции), 
практические занятия, 

9.  Тема 9. Студенче-
ский спорт. Выбор 
видов спорта, осо-
бенности занятий 

Спортивная классификация, Студенче-
ский спорт. Особенности организации 
и планирования спортивной подго-

ОК-8 
 Знать: Информацию о студенческом спорте, 

спартакиаде в РЭУ имени Г.В. Плеханова. Поло-
жение о стимулировании студентов спортсме-
нов. Информацию о студенческих спортивных 

Лекции (в т.ч. интерактив-
ные лекции), 
практические занятия, 



 

избранным видом 
спорта 

товки в вузе. Спортивные соревнова-
ния как средство и метод общей физи-
ческой, профессионально-прикладной, 
спортивной подготовки студентов. Си-
стема студенческих спортивных сорев-
нований. Общественные студенческие 
спортивные организации. Олимпий-
ские игры и Универсиады. Современ-
ные популярные системы физических 
упражнений.  
Массовый спорт и спорт высших до-
стижений, их цели и задачи. Спортив-
ная классификация. Мотивация и обос-
нование индивидуального выбора сту-
дентом вида спорта или системы физи-
ческих упражнений для регулярных за-
нятий. Краткая психофизиологическая 
характеристика основных групп видов 
спорта и систем физических упражне-
ний. 

соревнованиях, организованных Ассоциацией 
студенческого спорта и другими обществен-
ными организациями. Основные принципы по-
строения систем массового и профессиональ-
ного спорта высших достижений, основные пси-
хофизиологические характеристики видов 
спорта и систем физических упражнений. 
Уметь: самостоятельно, мотивированно и обос-
нованно выбирать условия и программы для за-
нятий избранным видом спорта.  
Владеть: информацией о современных, попу-
лярных видах спорта, навыками самостоятель-
ной спортивной квалификации в избранном виде 
спорта. 

10.  Тема 10. Основы 
физической трени-
ровки студентов в 
избранных видах 
спорта: ОФП и 
СФП. Техническая, 
тактическая, функ-
циональная и психо-
логическая подго-
товка по избранным 
видам спорта. Поня-
тие нагрузка  и спо-
собы    её регулиро-
вания. 

Краткая историческая справка. Харак-
теристика особенностей воздействия 
данного вида спорта (системы физиче-
ских упражнений) на физическое раз-
витие и подготовленность, психиче-
ские качества и свойства личности. 
Модельные характеристики спортс-
мена высокого класса. Определение 
цели и задач спортивной подготовки 
(или занятий системой физических 
упражнений) в условиях вуза. Возмож-
ные формы организации тренировки в 
вузе. Перспективное, текущее и опера-
тивное планирование подготовки. Ос-
новные пути достижения необходимой 
структуры подготовленности занима-
ющихся. Контроль за эффективностью 
тренировочных занятий. Специальные 
зачетные требования и нормативы по 

ОК-8 
 Знать: основные базовые понятия дисциплины, 

закономерности использования системы физи-
ческих упражнений в ИПС. значение мышечной 
релаксации. Возможность и условия коррекции 
физического развития, телосложения, двига-
тельной и функциональной подготовленности 
средствами физической культуры и спорта в сту-
денческом возрасте. 
Уметь: определять цели и задачи для занятий 
избранным видом спорта с учетом психических, 
антропометрических свойств личности. воспро-
изводить основные двигательные действия и ис-
пользовать их в своей профессиональной дея-
тельности 
Владеть: основными двигательными действи-
ями в избранном виде спорта, а также методами 
тренировки в избранном виде спорта. основами 
теории спортивной тренировки и использовать 
их в самоподготовке 
  

Лекции (в т.ч. интерактив-
ные лекции), 
практические занятия, 



 

годам (семестрам) обучения по из-
бранному виду спорта или системе фи-
зических упражнений. Календарь сту-
денческих соревнований. Спортивная 
классификация и правила спортивных 
соревнований в избранном виде спорта 
Общая физическая подготовка, ее цели 
и задачи. Специальная физическая 
подготовка. Спортивная подготовка, 
ее цели и задачи. Структура подготов-
ленности спортсмена. Зоны и интен-
сивность физических нагрузок. Значе-
ние мышечной релаксации. Возмож-
ность и условия коррекции физиче-
ского развития, телосложения, двига-
тельной и функциональной подготов-
ленности средствами физической 
культуры и спорта в студенческом воз-
расте. Формы занятий физическими 
упражнениями. Учебно-тренировоч-
ное занятие как основная форма обуче-
ния физическим упражнениям. Струк-
тура и направленность учебно-трени-
ровочного занятия. 

11.  Тема 11. Самостоя-
тельные занятия фи-
зическими упражне-
ниями как основа 
рекреационной фи-
зической культуры. 
Основы само-
контроля на заня-
тиях физической 
культурой. 

Диагностика и самодиагностика состо-
яния организма при регулярных заня-
тиях физическими упражнениями и 
спортом. Врачебный контроль, его со-
держание. Педагогический контроль, 
его содержание. Самоконтроль, его ос-
новные методы, показатели и дневник 
самоконтроля. Использование методов 
стандартов, антропометрических ин-
дексов, номограмм функциональных 
проб, упражнений-тестов для оценки 
физического развития, телосложения, 
функционального состояния орга-
низма, физической подготовленности. 
Коррекция содержания и методики за-
нятий физическими упражнениями и 
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 Знать: основные цели задачи и принципы само-

стоятельной подготовки, условия реализации на 
практике методов самоконтроля; базовые поня-
тия и методы диагностики и самодиагностики 
занимающихся физической культурой и спортом 
основные требования по проведения само-
контроля во время физической нагрузки 
Уметь: планировать и управлять самостоятель-
ными занятиями, вести дневник самостоятель-
ных занятий заниматься самоконтролем на заня-
тиях физической культурой и спортом, самосто-
ятельно проводить, корректировать и контроли-
ровать основные методы самоконтроля.  
Владеть: принципами построения самостоя-
тельных занятий, планированием, дозировкой 

Лекции (в т.ч. интерактив-
ные лекции), 
практические занятия, 



 

спортом по результатам показателей 
контроля. Содержание врачебного 
контроля, основные методы само-
контроля, показатели и критерии 
оценки. Коррекция содержания и ме-
тодики занятий физическими упражне-
ниями и спортом. 

нагрузки, правильным выполнением двигатель-
ных действий в избранном виде спорта 
средствами и методами самоконтроля самодиа-
гностики, владеть навыками коррекции антропо-
метрических индексов, номограмм, номограмм 
функциональных проб, использовать врачебный 
и педагогический контроль при самостоятель-
ных занятиях основными методами само-
контроля.  

12.  Тема 12. Восстано-
вительные процессы 
при физической 
нагрузки. Основы  
рационального  пи-
тания. 

Питание как фактор здорового образа 
жизни. Белки, жиры, углеводы, вита-
мины, минеральные соли как основные 
источники энергообеспечения и жиз-
недеятельности организма при заня-
тиях физическими упражнениями. 
Факторы среды, биологические ритмы 
суточные, недельные циркадные их 
влияние на жизнедеятельность и физи-
ческую активность организма. Борьба 
с вредными привычками.  

ОК-8 
 Знать: факторы здорового образа жизни: пита-

ние, факторы среды, биоритмы.  
Уметь: вести пропаганду здорового образа 
жизни, аргументировано информировать зани-
мающихся о влиянии питания, факторов среды, 
суточных и биологических ритмов, вредных 
привычек на физическую активность организма.  
Владеть: способностью анализировать и обоб-
щать важные проблемы здорового образа жизни, 
современного развития физической культуры и 
спорта. Основами знаний борьбы с вредными 
привычками. 

Лекции (в т.ч. интерактив-
ные лекции), 
практические занятия, 

13.  Тема 13. Адаптив-
ная физическая 
культура, професси-
онально-прикладная 
физическая куль-
тура студента: сущ-
ность и структура. 
Профессионально-
прикладная физиче-
ская подготовка 
(ППФП). 

Производственная физическая куль-
тура. Производственная гимнастика. 
Особенности выбора форм, методов и 
средств физической культуры и спорта 
в рабочее и свободное время специали-
стов. Профилактика профессиональ-
ных заболеваний и травматизма сред-
ствами физической культуры. Допол-
нительные средства повышения общей 
и профессиональной работоспособно-
сти. Влияние индивидуальных особен-
ностей, географо-климатических усло-
вий и других факторов на содержание 
физической культуры специалистов, 
работающих на производстве. Роль бу-
дущих специалистов по внедрению 
физической культуры в производ-
ственном коллективе. 

ОК-8 
 Знать: цели, задачи адаптивной и профессио-

нально-прикладной физической подготовки сту-
дентов 
Уметь: использовать физические упражнения в 
тренировке профессионально-прикладных ка-
честв, организовывать производственную гим-
настику, использовать профессиональные зна-
ния для профилактики травматизма средствами 
физической культуры по своей специальности. 
Владеть: навыками коррекции заболеваний и 
травматизма средствами физической культуры 
по своей специальности.  
 

Лекции (в т.ч. интерактив-
ные лекции), 
практические занятия, 



 

14.  Тема 14. Фитнес, и 
другие  новые   виды 
физкультурно-оздо-
ровительной дея-
тельности в вузе. 

Личное отношение к здоровью как 
условие формирования здорового об-
раза жизни. Критерии эффективности 
здорового образа жизни. Коррекция 
физического развития. Влияние ФК, 
спорта и ЗОЖ на функционирование 
организма и рост телосложения. Кор-
рекция двигательной и функциональ-
ной подготовленности. Возрастные 
особенности при занятиях физкульту-
рой и спортом, физическая активность 
и спортивное долголетие. Учет физио-
логических и гендерных особенностей 
организма при занятиях физической 
культурой и спортом. 

ОК-8 
 Знать: владеть информацией о влиянии физиче-

ских нагрузок на функциональные изменения 
организма; основные этапы и признаки возраст-
ных и гендерных изменений функциональных 
систем организма. Базовые показатели постоян-
ства внутренней среды организма и его функци-
ональных систем. Правила их учета при заня-
тиях физической культурой и спортом. 
Уметь: использовать средства физической куль-
туры и спорта для целенаправленной коррекции 
телосложения и физического развития орга-
низма; использовать информацию о функцио-
нальных особенностях для грамотного построе-
ния занятий физической культурой и спортом. 
Владеть: навыками целенаправленного исполь-
зования средств физической культуры и спорта 
для коррекции фигуры и физического развития 
организма; навыками учета гендерных, возраст-
ных и функциональных особенностей организма 
для грамотного построения занятий физической 
культурой и спортом.  

Лекции (в т.ч. интерактив-
ные лекции), 
практические занятия, 



III. ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ 

В процессе освоения дисциплины «Физическая культура» используются следующие 
образовательные технологии: 

1. Стандартные методы обучения:  
 лекции; 
 практические занятия, на которых обсуждаются основные проблемы, осве-

щенные в лекциях и сформулированные в домашних заданиях; 
 

2. Методы обучения с применением интерактивных форм образовательных тех-
нологий: 

 интерактивные лекции; 
 
 
IV. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ, ИНФОРМАЦИОННОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХ-

НИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Рекомендуемая литература 
Основная литература (О)  
1. Физическая культура : учеб. пособие [для бакалавров] / Рос. экон. ун-т им. Г.В. Пле-
ханова ; Ред. А. Г. Ростеванов. – 2-е изд., стер. – М. : Изд-во РЭУ им. Г. В. Плеханова, 2017. 
– 236 с. : ил. – ISBN 978-5-7307-1160-0 : 182.59. Режим доступа -  
http://absopac.rea.ru/OpacUnicode/index.php?url=/notices/index/IdNotice:326308/Source:defaul
t 
2. Физическая культура и спорт ВФСК ГТО в практике физического воспитания сту-
дентов : учеб. пособие [для бакалавров] / К. Э. Столяр и др.; Рос. экон. ун-т им. Г. В. Пле-
ханова. – М. : Изд-во РЭУ им. Г. В. Плеханова, 2016. – 62 с. – ISBN 978-5-7307-1091-7 : 
66.93. Режим доступа -  http://absopac.rea.ru/ OpacUnicode/index.php?url =/notices/index/Id-
Notice:325157/Source:default 
3. Физическая культура. Фитнес : учеб. пособие [для бакалавров] / Рос. экон. ун-т им. 
Г.В. Плеханова; Т. Н. Шутова [и др.]. – М. : Изд-во РЭУ им. Г. В. Плеханова, 2017. – 131 с. 
: ил. – ISBN 978-5-7307-1238-6 : 167.64. Режим доступа -  http://absopac.rea.ru /OpacUnic-
ode/index.php?url=/notices/index/IdNotice:336875/Source:default 
 
Нормативно-правовые документы (Н): 
     1.  ФЗ № 329 от 4 декабря 2007 г. «О физической культуре и спорте в РФ». 
     2.  Стратегия развития физической культуры и спорта и спорта в Российской Федера-
ции на  период до 2020 года» Распоряжение Правительства РФ №1101-Р от 07.08.2009 г. 
 
Дополнительная литература (Д):  
1. Алексеев, С.В. Спортивное право: учебник для студентов вузов, обучающихся по 
направлениям «Юриспруденция» и «Физическая культура» / С.В. Алексеев; под ред. П.В. 
Крашенинникова. — 5-е изд., перераб. и доп. — М. : ЮНИТИ-ДАНА: Закон и право, 2017. 
— 927 с. -(Серия «Золотой фонд российских учебников»). - ISBN 978-5-238-02864-4. - Ре-
жим доступа: http://znanium.com/catalog/product/1028665 
2. Спортивный менеджмент. Регулирование организации и проведения физкультурных 
и спортивных мероприятий : учебник Автор: Алексеев С. В. Издательство: ЮНИТИ, Год 
издания: 2014  Пол. индекс: 796 А471 ISBN: 978-5-238-02540-7 Режим доступа -  
http://znanium.com/catalog/product/1028690 
3. Практикум по дисциплине "Физическая культура". Комплекс упражнений при забо-
леваниях позвоночника А. Н. Мелентьев,Ю. В. Подоруев, Г. Б. Кондраков М. : Изд-во РЭУ 

http://absopac.rea.ru/OpacUnicode/index.php?url=/notices/index/IdNotice:326308/Source:default
http://absopac.rea.ru/OpacUnicode/index.php?url=/notices/index/IdNotice:326308/Source:default
http://absopac.rea.ru/%20OpacUnicode/index.php?url%20=/notices/index/IdNotice:325157/Source:default
http://absopac.rea.ru/%20OpacUnicode/index.php?url%20=/notices/index/IdNotice:325157/Source:default
http://znanium.com/catalog/product/1028665
http://znanium.com/catalog/product/1028690


 

им. Г. В. Плеханова, 2013. – 47 с Режим доступа -  
http://absopac.rea.ru/OpacUnicode/index.php?url=/notices/index/267096/default 
4. Бильярд как направление физического воспитания студентов : учеб. пособие [для 
бакалавров] / А. В. Титовский и др.; Рос. экон. ун-т им. Г. В. Плеханова. – М., 2016. – 66 с. 
: ил.  Режим доступа : 
http://absopac.rea.ru/OpacUnicode/index.php?url=/notices/index/IdNotice:325174/Source:defaul
t 
5. Физическая культура. Плавание в физическом воспитании студентов : учеб. пособие 
[для бакалавров] / Рос. экон. ун-т им. Г. В. Плеханова; Под ред. Т. Е. Симиной. – М. : Изд-
во РЭУ им. Г. В. Плеханова, 2016. – 79 с. : ил. – ISBN 978-5-7307-1102-0 : 105.27. Режим 
доступа -  
http://absopac.rea.ru/OpacUnicode/index.php?url=/notices/index/IdNotice:324260/Source:defaul
t 
 

Перечень информационно-справочных систем 
1. http://www.consultant.ru/- Консультант Плюс; 
2. http://www.garant.гu- Гарант.  

 

Перечень электронно-образовательных ресурсов 

1. Столяр К.Э. и др. "ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА" (электронный образовательный 
ресурс, размещённый в ЭИОС) 

2. Высоцкая  Т.П. и др. "ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА_2" (электронный образова-
тельный ресурс, размещённый в ЭИОС)  

Перечень профессиональных баз данных   
1. http://www.minsport.gov.ru/ – Базы данных   Министерства спорта РФ 
2. www.gto.ru –  базы  данных по ВФСК ГТО 
3. http://www.rusada.ru/  -  базы данных Российского антидопингового агентства РУ-

САДА. 

Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети "Интернет", необ-
ходимых для освоения дисциплины  

1. Центр «Спортивный клуб РЭУ имени Г.В. Плеханова 
https://www.rea.ru/ru/org/managements/Upravlenie-po-socialno-vospitatelnojj-
rabote/sportcentr/Pages/sportcenter.aspx 

2. www.mon.gov.ru – Министерство образования РФ 
3. http://studsport.ru/ - Российский студенческий спортивный союз (РССС)  
4. https://www.wada-ama.org/en/  Всемирное антидопинговое агентство (официальный 

сайт).  
5. https://www.wada - Play true magazine (Журнал честная игра) – World anti-doping 

agency.  

Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении образова-
тельного процесса по дисциплине, включая перечень программного обеспечения  

№ 
п/п Перечень информационных технологий, программного обеспечения 

1.  Операционная система Microsoft Windows: 10 

2.  Пакет прикладных программ Microsoft Office Professional Plus: 2013 (MS Word, MS 
Excel, MS Power Point, MS Access) 

http://absopac.rea.ru/OpacUnicode/index.php?url=/notices/index/267096/default
http://absopac.rea.ru/OpacUnicode/index.php?url=/notices/index/IdNotice:325174/Source:default
http://absopac.rea.ru/OpacUnicode/index.php?url=/notices/index/IdNotice:325174/Source:default
http://absopac.rea.ru/OpacUnicode/index.php?url=/notices/index/IdNotice:324260/Source:default
http://absopac.rea.ru/OpacUnicode/index.php?url=/notices/index/IdNotice:324260/Source:default
http://www.consultant.ru/
http://www.garant.гu/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.rusada.ru/
https://www.rea.ru/ru/org/managements/Upravlenie-po-socialno-vospitatelnojj-rabote/sportcentr/Pages/sportcenter.aspx
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http://www.mon.gov.ru/
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https://www.wada-ama.org/en/
https://www.wada-ama.org/en/
https://www.wada-ama.org/en/
https://www.wada-ama.org/en/resources/search?f%5b0%5d=field_resource_collections%3A12
https://www.wada-ama.org/en/resources/search?f%5b0%5d=field_resource_collections%3A12


 

3.  Браузер Google Chrome 
 
Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы обучаю-
щихся по дисциплине 

 
Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студен-

тов. 
Литература: О-1; О-2; О-3; Н-1, Н-2, Д-1-5 
Вопросы для самопроверки: 

1. Раскройте понятие физическая культура.  
2. Назовите функции физической культуры.  
3. Что такое физическое совершенство?  
4. Что относится к показателям физического совершенства?  
5. Раскройте понятие физическое воспитание.  
6. На каких принципах основывается отечественная система физического воспита-

ния?  
7. Что такое физическая подготовка.  
8. Назовите виды физической подготовки.  
9. Что такое физическое развитие?  
10. Основы спорта и его оздоровительная направленность. 

Вопросы для обсуждения:   
1. Процесс физического воспитания в вузе. 
2. Организация занятий по программе предмета "Физическая культура" в вузе. 
3. Функции, виды и формы физической культуры. 
4. Основные отличительные признаки спорта. 
5. Специфика процесса физического воспитания. 
6. Варьирование величиной нагрузки в микроциклах. 
7. Отличительные признаки спорта.  
8. Методы физического воспитания. 
9. Принципы обучения, части практического занятия. 
10. Терминология, используемая на занятиях физической культурой. 

 
Индивидуальное задание:  

1. Проведите измерения своего роста, веса и массы, рассчитайте индексы их соотноше-
ний.   
Заносите данные в дневник раз в месяц и определите динамику показателей 
2. Проведите измерения своего роста, веса и массы, рассчитайте индексы их соотношений.   
3. Заносите данные в дневник раз в месяц и определите динамику показателей на протяже-
нии года.  
Тематика докладов: 

1. Функции, виды и формы физической культуры. 
2. Определения и термины физической культуры. 
3. Основные методы физического воспитания. 
4. Ценности и средства физической культуры. 
5. Обеспечение функции движения, виды и формы ФК. 
6. Современные оздоровительные системы и оптимальный объем двигательной актив-

ности. 
7. Специфические методы физического воспитания (регламентированного упражне-

ния). 
8. Взаимосвязь оздоровительных систем, фоновые виды ФК. 
9. Основы экономики физической культуры. 

 



 

Тема 2. Социально-биологические основы жизнедеятельности организма. Функциональ-
ные системы организма человека и их изменения под воздействием физической нагрузки. 
Литература: О-1; О-2; О-3; Д-1-5 
Вопросы для самопроверки: 

1. Из каких видов костей состоит организм человека. 
2. Дайте определение понятию сустав и назовите виды суставов. 
3. Назовите основные виды мышц и их функции. 
4. Дайте определение понятию саркомер и определите его функции. 
5. Какие волокна мышц обладают более быстрой сократительной способностью? 
6. На что расщепляется гликоген при анаэробных процессах образования энергии? 
7. Что образуется при окислении углеводов и жиров? 
8. Какой процесс энергообразования наиболее эффективен при длительной физической 

работе. 
9. Дайте определение сердечно-сосудистой системы и охарактеризуйте изменения ее ра-

боты при физических нагрузках. 
10. Дайте определение дыхательной системы и охарактеризуйте изменения ее работы 

при физических нагрузках. Развитие систем органов, обеспечение их функций. 
Вопросы для обсуждения: 
1. Показатели развития индивидуума. 
2. Основные группы мышц двигательного аппарата. 
3. Характерные признаки реакции организма на нагрузку.  
4. Системы органов и обеспечение двигательной активности. 
5. Функции основных групп мышц двигательного аппарата. 
6. Развитие возможностей сердечно-сосудистой системы. 
7. Период усиления деятельности систем и органов. 
8. Показатели развития главных систем организма. 
9. Активизация деятельности систем органов во время тренингов. 
10. Сгибатели и разгибатели основных мышечных групп. 

 
Индивидуальное задание:  
1. Определите ЧСС и АД в покое и при физических нагрузках. 
2. Выполняя разную по интенсивности нагрузку и замеряя ЧСС и АД, определите, как они 
зависят от величины нагрузки. 
 
Тема 3. Основы методики воспитания основных физических качеств (силы, быстроты, вы-

носливости, гибкости, ловкости). Обучение двигательным действиям. 
Литература: О-1; О-2; О-3; Н-1, Н-2, Д-1-5 
Вопросы для самопроверки: 

1. Виды упражнений, как средство воспитания качеств. 
2. Воспитание скоростно-силовых качеств, реакция на нагрузку. 
3. Воспитание спринтерских и стайерских качеств. 
4. Двигательные качества как факторы, укрепляющие здоровье. 
5. Двигательные умения и ациклические упражнения. 
6. Критерии выявления признаков утомления и переутомления. 
7. Определение физической подготовленности. 
8. Приоритет воспитания физических качеств для различных видов спорта. 
9. Средства воспитания качеств и основные критерии состояний дыхательной и сер-

дечно-сосудистой систем. 
10. Степень развития основных двигательных качеств, их влияние на здоровье чело-

века. 
Вопросы для обсуждения: 
1. Формирование двигательного навыка и факторы учебной деятельности. 



 

2. Формирование и совершенствование двигательного навыка 
3. Формирование навыка, принципы обучения, части практического занятия. Образ 

жизни, тренированность организма. 
4. Этапы формирования двигательного навыка. 
5. Эффективность физических упражнений для воспитания качеств. 

 
Тема 4. Основы здорового образа жизни. Адаптация студентов к обучению в вузе. Психо-

физиологические основы учебной деятельности студентов. 
Литература: О-1; О-2; О-3; Н-1, Н-2, Д-1-5 
Вопросы для самопроверки: 
1.Что предполагает здоровый образ жизни? 
2. Что такое здоровье человека (по определению, принятому Всемирной организацией 
здравоохранения)? 
3. Назовите группы факторов риска, влияющих на здоровье человека. 
4. Назовите интегральный показатель физического здоровья человека. 
5. Что такое МПК?. Как от этой величины зависит здоровье человека.  
6. Назовите основные показатели гомеостаза здорового человека (давление, ЧСС, рH 
плазмы, частота дыхания, концентрация глюкозы). 
7. Приведите формулу эффективного питания и пропорции в пище белков, жиров и угле-
водов. 
8. Назовите основные функции питания. 
9. Какой должна быть мощность тренировочной нагрузки (в % к максимальному уровню 
физической работоспособности) в оздоровительной тренировке? 
10. Назовите наиболее эффективный метод оздоровительной тренировки.  
Вопросы для обсуждения: 
1. Организация режима учебы и отдыха студента, УФЗ (зарядка). 
2.  Воздействие упражнений, сил природы на функции организма. 
3. Формы и виды закаливающих процедур. 
4.  Оптимальность нагрузок и здоровый образ жизни. 
5.  Суточный «двигательный режим активности» для студента.  
6. Компоненты здорового образа жизни. 
7. Оздоровительная направленность подбора упражнений. 
8.  Оптимальность физической нагрузки и здоровый образ жизни. 

 
Индивидуальное задание:  
1. Подготовьте план беседы, направленной на профилактику какой-либо формы зависи-

мого поведения (табакокурение, употребление  алкоголя, наркозависимость, «гаджето-
зависимость» и т.д.). 

2. Изучите динамику собственной работоспособности в течение суток. 
3. Сбалансируйте соотношение работы и отдыха для наиболее эффективной работоспо-

собности. 
 

Тема 5. Международное олимпийское движение как фактор развития спортивной куль-
туры студентов. 

Литература: О-1; О-2; О-3; Н-1, Н-2, Д-1-5 
Вопросы для самопроверки:  

1. Нравственность идей Олимпизма (1894 -1952г.).  
2. Олимпийское движение, символика Олимпизма. 
3. История античных Олимпийских игр. 
4. Идеалы Олимпизма и основные проблемы современного Олимпийского движения. 
5. Традиции, символика и деятели возрождения Олимпийских игр. 
6. Современные Олимпийские  игры 1896 – 1912 г.г. 



 

7. Проведение Олимпиад в период между   мировыми войнами1920 – 1936  г.г. 
8. Международное Олимпийское  движение 1945-  1976 г.г. 
9. Проблемы Олимпийского движения в период 1980   - 1992 г.г. 
10. Олимпийские  игры сегодня. 

 
 
Тема 6. Проблемы и вызовы современного спорта. Проблема допинга в контексте спорта 

и в современном обществе в целом 
Литература: О-1; О-2; О-3; Н-1, Н-2, Д-1-5 
Вопросы для самопроверки: 
1. Каковы проблемы и вызовы современного спорта. 
2. Что   такое кризис олимпийской философии. 
3. Проблемы профессионализации в современном спорте,  
4. Проблемы коммерциализация, увеличение количества олимпийских видов в современ-
ном спорте. 
5.   Пагубное влияние   политики на развитие современного спорта.  
6. Определение понятия «допинг». 
7. Исторический обзор проблемы допинга. 
8. Допинг и принципы честной спортивной борьбы. 
9. Причины борьбы с допингом в спорте. 
10. Основные группы запрещенных субстанций и методов. 

Вопросы для обсуждения: 
1. Медицинские последствия допинга 
2. Психологические и имиджевые последствия допинга 
3. Зависимое поведение, механизмы его развития 
4. Допинг и проблема зависимостей 
5. Допинг как социальная проблема 
6. Процедура допинг-контроля 
7. Профилактическое направление в предотвращении допинга 
8. Допинг как глобальная проблема современного спорта.   
9. Запрещённые субстанции и методы.  
10. Последствия допинга.  
 
Индивидуальное задание:    
1. Анализ статистической информации о наказаниях спортсменов за нарушения анти-
допинговых правил за последний год (по материалам официальных сайтов Российского 
антидопингового агентства РУСАДА, Всемирного антидопингового агентства ВАДА). 
2. Анализ «лент новостей» (с использованием интернета) за последние 3-6 месяцев с 
целью найти новейшие публикации по проблеме «допинговых скандалов». Поиск реклам-
ных и информационных материалов, популяризирующих БАДы, препараты «для успокое-
ния нервов» и т.п. Критический анализ найденной информации. 
 
 
Тема 7. История развития физической культуры и спорта в России. Россия в международ-

ном спортивном и олимпийском движении. 
Литература: О-1; О-2; О-3; Н-1, Н-2, Д-1-5 
Вопросы для самопроверки: 

1. Основные «вехи» участия России в Олимпийском движении.  
2. Первый делегат от России в Олимпийском комитете, участие России в современ-

ном Олимпийском движении.  
3. Физическая культура и спорт в начале строительства Советского государства. 
4. Спартакиады и другие соревнования в СССР перед Великой отечественной войной. 



 

5. Возобновление членства в Олимпийском движении и участие в Олимпийских иг-
рах. 

6. Наиболее популярные виды спорта в СССР, их становление и развитие. 
7. Состояние физической культуры и спорта в современной России. 
8. Проблемы участия российских спортсменов в Олимпийских играх. 

 
 

Тема 8. ВФСК ГТО нормативная и правовая основа развития физического воспитания. 
Комплекс ГТО в практике физического воспитания студентов. 

Литература: О-1; О-2; О-3; Н-1, Н-2, Д-1-5 
Вопросы для самопроверки: 

1. Методологическое основание внедрения комплекса ГТО.  
2. Научное основание внедрения комплекса ГТО. 
3. Какие базовые документы для комплекса ГТО?  
4. Структурное и содержательное построение комплекса ГТО.  
5. Организационно-управленческие механизмы внедрения и функционирования ком-
плекса ГТО. 
6. Научное, методическое, кадровое, информационно-пропагандистское обеспечение 
комплекса ГТО. 
7. Нормативно-правовое и методическое обеспечение комплекса ГТО. 

 
Тема 9. Студенческий спорт. Выбор видов спорта, особенности занятий избранным видом 
спорта 
Литература: О-1; О-2; О-3; Н-1, Н-2, Д-1-5 
Вопросы для самопроверки: 

1. История Всемирных студенческих Универсиад. 
2. Студенческий спорт. История, развитие и современное состояние. 
3. Состояние спортивной работы в РЭУ им. Г.В.  Плеханова. 
4. Участие спортсменов студентов в    международных соревнованиях. 
5. Наиболее популярные виды студенческого спорта. 
6. Студенческие   спортивные лиги и их развитие. 
7. Выбор двигательной активности: факторы, влияющие на выбор. 
8. Классификация видов   спорта и их развитие    в Университете. 

 
 

Тема 10. Основы физической тренировки студентов в избранных видах спорта: ОФП и 
СФП. Техническая, тактическая, функциональная и психологическая подготовка по из-

бранным видам спорта. Понятие нагрузка и способы    её регулирования. 
Литература: О-1; О-2; О-3; Д-1-5 
Вопросы для самопроверки:  

1. Что такое физическая подготовка?  
2. В чем суть общей физической подготовки? 
3. Что включает в себя специальная физическая подготовка?  
4. Предупреждение травматизма на практических занятиях и в различных формах актив-

ного отдыха. 
5. Критерии оценки интенсивности нагрузки. 
6. Восстановление работоспособности утомленных мышц. 
7. Соотношение интенсивности и объема при выполнении различных упражнений. 
8. Критерии и факторы состояний организма, зоны интенсивности нагрузок по ЧСС.  
9. Адаптация организма к нагрузкам и начало порога анаэробного обмена. 
10. Критерии и факторы функциональных состояний при проведении самостоятельных 

тренировок. 



 

Вопросы для обсуждения: 
1. Зоны интенсивности нагрузок по ЧСС, порог анаэробного обмена.  
2. Интенсивность выполнения упражнений на тренировках.  
3. Физическая подготовленность и критерии нагрузок. 
4. Спортивная классификация, ценности и средства ФК. 
5. Части практического занятия, компоненты программы предмета ФК в вузе. 
6. Методы оценки показателей развития, диспансеризация. 
7. Энергозатраты, объем двигательной активности. 
8. Критерии и факторы функциональных состояний. 
9. Циклические упражнения и закаливающие процедуры. 
10. Воздействие соревнований на организм спортсмена. 
 

 
Тема 11. Самостоятельные занятия физическими упражнениями как основа рекреацион-

ной физической культуры. Основы самоконтроля на занятиях физической культурой. 
Литература: О-1; О-2; О-3; Н-1, Н-2, Д-1-5 
Вопросы для самопроверки: 

1. Особенности безопасности при организации и проведении занятий по легкой атле-
тике, в тренажерном зале, спортивным играм. 

2. Утренняя гимнастика (зарядка) и основы правил из популярных видов спорта (фут-
бол, баскетбол, волейбол). 

3. Самонаблюдение (самоконтроль) и режим дня студента. Влияние упражнений на 
осанку, профилактические меры. 

4. Правила организации самостоятельных тренировок, недостаточность двигательной 
активности человека.  

5. Педагогический и врачебный контроль.  
6. Циклические упражнения и закаливание. 
7. Утомление и дозирование физической нагрузки. 
8. Дневник самоконтроля, выбор здоровьесберегающих упражнений. 
9. Объем двигательной активности студента, энергозатраты. 
10. Оценка состояний главных систем, обеспечивающих активную работу мышц. 
Вопросы для обсуждения: 

1. Регулярные наблюдения за состоянием организма при выполнении оздоровительных 
упражнений. 
2. Система закаливания организма, основные циклические упражнения. 
3. Диспансеризация и учет показателей развития организма. 
4. Формирование пропорционального телосложения, как  критерий здорового образа 
жизни 
5. Самостоятельные занятия с оздоровительной направленностью. 
6. Методы выявления функциональных возможностей организма. 

 
 
Тема 12. Восстановительные процессы при физической нагрузки. Основы рационального 

питания. 
Литература: О-1; О-2; О-3; Н-1, Н-2, Д-1-5. 
Вопросы для самопроверки: 

1. Обеспечение функций органов (рекомендации диетологов).  
2. Процесс восстановления после тренингов, этапы и средства. 
3. Восстановление организма средствами ФК. 
4. Объективные и субъективные признаки утомления. 
5. Что такое физическая нагрузка. 
6. Что такое объём и интенсивность нагрузки. 



 

Индивидуальное задание:  
1. Рассчитайте свой суточный расход энергии. 
2. Сбалансируйте потребление основных источников энергии с суточным расходом. 

 
Тема 13. Адаптивная физическая культура, профессионально-прикладная физическая 
культура студента: сущность и структура. Профессионально-прикладная физическая под-
готовка (ППФП). 
Литература: О-1; О-2; О-3; Н-1, Н-2, Д-1-5 
Вопросы для самопроверки: 

1. Особенности адаптивной физической культуры. 
2. Особенности сущности профессионально-прикладной физической культуры. 
3. Особенности структуры профессионально-прикладной физической культуры. 
4. Категории лиц с ограниченными физическими  возможностями. 
5. Особенности прикладной физической подготовки. 
6. Профессионально-прикладная физическая подготовка. 
7. Энергозатраты, объем двигательной активности для студента, оздоровительная си-

стема Купера. 
 

Тема 14. Фитнес, и другие новые   виды физкультурно-оздоровительной деятельности в 
вузе. 

Литература: О-1; О-2; О-3; Н-1, Н-2, Д-1-5 
Вопросы для самопроверки: 

1. Энергия для работающих мышц (оперативные и резервные источники). 
2. Обеспечение двигательной активности и ее влияние на активное долголетие. 
3. Процесс физического воспитания, принципы и этапы в обучении новым упраж-

нениям. 
4. Организация и части практического занятия по физической культуре.  
5. Ациклические упражнения, техника выполнения упражнений. 
6. Управление работой основных мышечных групп двигательного аппарата. 
7. Влияние соревновательных нагрузок на системы органов. 
8. Обеспечение роста мышечной массы и силы мышц.  
9. Виды фитнес программ, преимущества кардио нагрузки 
10. Преимущества аэробики в повышении физической подготовленности девушек 

 

Материально-техническое обеспечение дисциплины (разделов) 
 
Дисциплина «Физическая культура» обеспечена:  

- учебной аудиторией для проведения занятий лекционного типа, оборудованной 
мультимедийными средствами обучения для демонстрации лекций-презентаций, 
лекционным курсом, тематическими планами реализации физической культуры по 
различным направлениям подготовки;  

- учебной аудиторией для проведения занятий семинарского типа (практические за-
нятия), промежуточной аттестации, оборудованной учебной мебелью и техниче-
скими средствами обучения, служащими для представления учебной информации 
студентам; 

- компьютерным классом с комплектом лицензионного программного обеспечения 
Microsoft Excel, Microsoft Word, Microsoft Power Point, в том числе со справочными 
правовыми системами «Консультант Плюс», «Гарант»; 

- помещениями для самостоятельной работы, оснащенной компьютерной техникой с 
возможностью подключения к сети «Интернет» и обеспеченной доступом в элек-
тронную информационно-образовательную среду Университета. 



 

- спортивными сооружениями с соответствующим спортивным оборудованием (бас-
сейн, бильярдный клуб, бойцовский зал, тренажерный зал, зал общефизической под-
готовки, фитнес-студия).  
Для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья устанавливается 

особый порядок освоения дисциплин (модулей) по физической культуре и спорту с учетом 
состояния их здоровья.  



V.ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ИЗУЧЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
(Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам) с указанием часов и видов занятий) 

 

№ 
п/п 

 
 

Наименование разде-
лов и тем 

Контактная работа / контактные часы Самостоятельная работа 
часы 

Формы те-
кущего/ ру-

бежного 
контроля 

Аудиторные часы Инди-
вид 

уаль-
ная 
кон-

сульта 
ция 
час 

(ИК) 

Конт. 
часы по 
промежу 
точной 
аттеста-

ции 
(Катт) 

Кон-
сульта 
ция пе-
ред эк-
заме-
ном 
(КЭ) 

Конт. 
часы по 

промежу-
точной 
аттеста-
ции в пе-

риод 
экз.сесии 
(Каттэк) 

формы часы в 
се-

местре 

Кон-
троль/ 
СР в 

сессию 

лек-
ции 

Прак-
тиче-
ские 
заня-
тия 

Ла-
бора-
тор-
ные 

заня-
тия 

Всего 
Ауд 

в  том числе 
интерактив-

ные 

формы часы 

 1 семестр 
1 Тема 1. Физическая 

культура в общекуль-
турной и профессио-
нальной подготовке сту-
дентов. 

2 0  

2 

         Тест  

2 Тема 2. Социально-био-
логические основы жиз-
недеятельности орга-
низма. Функциональные  
системы организма че-
ловека и их изменения 
под  воздействием физи-
ческой нагрузки. 

2 4  

6 

         Тест , кон-
трольные 

упражнения   

3 Тема 3. Основы мето-
дики воспитания основ-
ных физических качеств 
(силы, быстроты, вынос-
ливости, гибкости, лов-
кости). Обучение  двига-
тельным действиям. 

2 2  

4 

         Тест, кон-
трольные 

упражнения   

4 Тема 4. Основы здоро-
вого образа жизни. 
Адаптация студентов к 
обучению в вузе. Психо-

2 4  

6 

         Тест  



 

физиологические ос-
новы учебной деятель-
ности студентов. 

5 Тема 5. Международное 
олимпийское движение 
как фактор развития 
спортивной культуры 
студентов. 

2 4  

6 

         Тест, кон-
трольные 

упражнения   

6 Тема 6. Проблемы и вы-
зовы современного 
спорта. Проблема до-
пинга в контексте 
спорта и в современном 
обществе в целом 

2 4  

6 

         Тест, кон-
трольные 

упражнения   

7 Тема 7. История разви-
тия физической куль-
туры и спорта в России. 
Россия в международ-
ном спортивном и олим-
пийском движении. 

2 4  

6 

         Тест, кон-
трольные 

упражнения   

Итого за 1 семестр 14 22  36   - - - - -  -  
 2 семестр 

8 Тема 8.   ВФСК ГТО 
нормативная и правовая 
основа развития физиче-
ского воспитания. Ком-
плекс ГТО в практике 
физического воспитания 
студентов. 

2 4  

6 

         Тест, кон-
трольные 

упражнения   

9 Тема 9. Студенческий 
спорт. Выбор видов 
спорта, особенности за-
нятий избранным видом 
спорта 

2 2  

4 

         Тест, кон-
трольные 

упражнения   

10 Тема 10. Основы физи-
ческой тренировки сту-
дентов в избранных ви-
дах спорта: ОФП и 
СФП. Техническая, так-
тическая, функциональ-
ная и психологическая 

2 2  

4 

         Тест, кон-
трольные 

упражнения   



 

подготовка по избран-
ным видам спорта. По-
нятие нагрузка  и спо-
собы    её регулирова-
ния. 

11 Тема 11. Самостоятель-
ные занятия физиче-
скими упражнениями 
как основа рекреацион-
ной физической куль-
туры. Основы само-
контроля на занятиях 
физической культурой. 

2 4  

6 

         Тест, кон-
трольные 

упражнения   

12 Тема 12. Восстанови-
тельные процессы при 
физической нагрузки. 
Основы  рационального  
питания. 

2 2  

4 

         Тест, кон-
трольные 

упражнения   

13 Тема 13. Адаптивная 
физическая культура, 
профессионально-при-
кладная физическая 
культура студента: сущ-
ность и структура. Про-
фессионально-приклад-
ная физическая подго-
товка (ППФП). 

2 4  

6 

         Тест, кон-
трольные 

упражнения   

14 Тема 14. Фитнес, и дру-
гие  новые   виды физ-
культурно-оздорови-
тельной деятельности в 
вузе. 

2 2  

4 

         Тест, кон-
трольные 

упражнения   

Итого за 2 семестр 14 20 - 34   -  - -     
Зачёт         2       
Всего  
по дисциплине: 72 ч 

28 42 - 70    2       

 



VI. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ1 

Оценочные средства по дисциплине разработаны в соответствии с Положением о фонде 
оценочных средств в ФГБОУ ВО «РЭУ им. Г.В. Плеханова». 
(Фонд оценочных средств хранится на кафедре, обеспечивающей преподавание дан-
ной дисциплины) 

6.1 Перечень компетенций с указанием этапов их формирования в процессе осво-
ения образовательной программы (см. таблицу раздела II) 

Этапы формирования компетенции: 
- начальный – на этом этапе формируются знаниевые и инструментальные основы 

компетенции, осваиваются основные категории, формируются базовые умения. 
Студент воспроизводит термины, факты, методы, понятия, принципы и правила; 
решает учебные задачи по образцу; 

- основной этап – знания, умения, навыки, обеспечивающие формирование компе-
тенции, значительно возрастают, но еще не достигают итоговых значений. На этом 
этапе студент осваивает аналитические действия с предметными знаниями по дис-
циплине, способен самостоятельно решать учебные задачи, внося коррективы в ал-
горитм действий, осуществляя коррекцию в ходе работы, переносит знания и уме-
ния на новые условия; 
- завершающий этап – на этом этапе студент достигает итоговых показателей по 
заявленной компетенции, то есть осваивает весь необходимый объем знаний, овла-
девает всеми умениями и навыками в сфере заявленной компетенции. Он способен 
использовать эти знания, умения, навыки при решении задач повышенной сложно-
сти и в нестандартных условиях.  
Этапы формирования компетенций реализуются в ходе освоения дисциплины, что 
отражается в тематическом плане дисциплины.  

 

6.2 Описание показателей и критериев оценивания компетенций на различных 
этапах их формирования, описание шкал оценивания (см.  таблицу раздела II 
и раздел VIII) 

Средняя оценка умений, навыков и уровня сформированных компетенций по прак-
тическим занятиям (ПЗ) определяется на основе результатов тестирования по физической 
подготовке и определяется по итогам сдачи контрольных нормативов, определяющих уро-
вень развития основных физических способностей: силы, быстроты, выносливости, гибко-
сти, ловкости и скоростно-силовых способностей. Контрольные нормативы представлены 
в п.6.3 

. 

№ 
п/п 

Индекс  
компе-
тенции 

Уровни сформированности компетенции 

Достаточный Повышенный Превосходный 
1. ОК-8 

 
Знать и понимать 
(А): 
А1 - социальный за-
каз общества на под-
готовку специали-
стов по направле-
ниям подготовки в 

Знать и понимать 
(А): 
А1 - социальный за-
каз общества на под-
готовку специали-
стов по направле-
ниям подготовки в 

Знать и понимать (А): 
А1 - социальный заказ обще-
ства на подготовку специали-
стов по направлениям подго-
товки в университете, пони-
мать роль физической куль-
туры в формировании профес-
сионально важных физических 

                                                           
1 В данном разделе приводятся примеры из ФОС 
 



 

университете, пони-
мать роль физиче-
ской культуры в фор-
мировании профес-
сионально важных 
физических качеств 
и психических 
свойств личности.  
. 

университете, пони-
мать роль физиче-
ской культуры в фор-
мировании профес-
сионально важных 
физических качеств 
и психических 
свойств личности;  
А2 - научно-теорети-
ческие основы фор-
мирования базовой, 
спортивной, оздоро-
вительной, рекреаци-
онной, профессио-
нально-прикладной 
физической куль-
туры студента и по-
нимать их интегри-
рующую роль в про-
цессе формирования 
здоровьесбережения 
будущих специали-
стов. 
 

качеств и психических свойств 
личности 
А2 - научно-теоретические ос-
новы формирования базовой, 
спортивной, оздоровительной, 
рекреационной, профессио-
нально-прикладной физиче-
ской культуры студента и пони-
мать их интегрирующую роль в 
процессе формирования здоро-
вьесбережения будущих специ-
алистов; 
А3 - особенности воздействия 
на организм условий и харак-
тера различных видов профес-
сионального труда и понимать 
важность поддержания высо-
кого уровня физического и пси-
хического здоровья. 

2 ОК-8 
 

Уметь применять 
(В):  
Б1- высокоэффектив-
ные оздоровитель-
ные и спортивные 
технологии для 
управления своим 
физическим здоро-
вьем; 
Б2- навыки для орга-
низации самостоя-
тельных занятий раз-
личными видами 
спорта, современ-
ными двигатель-
ными и оздорови-
тельными систе-
мами, а также для 
проведения коллек-
тивных занятий и со-
ревнований; 
 

Уметь применять 
(В): 
Б1- высокоэффектив-
ные оздоровитель-
ные и спортивные 
технологии для 
управления своим 
физическим здоро-
вьем; 
Б2- навыки для орга-
низации самостоя-
тельных занятий раз-
личными видами 
спорта, современ-
ными двигатель-
ными и оздорови-
тельными систе-
мами, а также для 
проведения коллек-
тивных занятий и со-
ревнований; 
Б3- средства спор-
тивных состязаний 
для формирования и 
развития профессио-
нально важных инди-
видуально-психоло-

Уметь применять (В): 
Б1- высокоэффективные оздо-
ровительные и спортивные тех-
нологии для управления своим 
физическим здоровьем; 
Б2- навыки для организации са-
мостоятельных занятий различ-
ными видами спорта, современ-
ными двигательными и оздоро-
вительными системами, а 
также для проведения коллек-
тивных занятий и соревнова-
ний; 
Б3- средства спортивных состя-
заний для формирования и раз-
вития профессионально важ-
ных индивидуально-психоло-
гические и социально-психоло-
гические свойства личности; 
Б4- практические умения и 
навыки по физической куль-
туре в экстремальных ситуа-
циях производственной дея-
тельности; 
Б5- предметные знания по тео-
рии и методике физического 



 

гические и соци-
ально-психологиче-
ские свойства лично-
сти; 
Б4- практические 
умения и навыки по 
физической культуре 
в экстремальных си-
туациях производ-
ственной деятельно-
сти; 
 

воспитания на другие предмет-
ные области в процессе профес-
сиональной подготовке в вузе. 

3 ОК-8 
 

Владеть (С): 
С1- способностью к 
самоопределению, 
саморазвитию и са-
мосовершенствова-
нию в выборе 
средств и методов 
оздоровительных и 
спортивных техноло-
гий; 
С2- высоким уров-
нем готовности к раз-
витию в сфере физи-
ческой культуры 
(мотивация, знания, 
умения, навыки и са-
мооценка достиже-
ний). 
 

Владеть (С): 
С1- способностью к 
самоопределению, 
саморазвитию и са-
мосовершенствова-
нию в выборе 
средств и методов 
оздоровительных и 
спортивных техноло-
гий; 
С2- высоким уров-
нем готовности к раз-
витию в сфере физи-
ческой культуры 
(мотивация, знания, 
умения, навыки и са-
мооценка достиже-
ний); 
С3- технологией мо-
ниторинга собствен-
ного физического 
развития, функцио-
нального состояния 
систем организма, 
физической и психи-
ческой работоспо-
собности. 
 

Владеть (С): 
С1- способностью к самоопре-
делению, саморазвитию и само-
совершенствованию в выборе 
средств и методов оздорови-
тельных и спортивных техно-
логий; 
С2- высоким уровнем готовно-
сти к развитию в сфере физиче-
ской культуры (мотивация, зна-
ния, умения, навыки и само-
оценка достижений); 
С3- технологией мониторинга 
собственного физического раз-
вития, функционального состо-
яния систем организма, физи-
ческой и психической работо-
способности; 
С4- способностью передавать 
систему формирования инди-
видуальной здоровьесберегаю-
щей жизнедеятельности членам 
трудового коллектива. 
 

 
Шкала уровня сформированных компетенций 

№ 
п/п 

Уровень Оценка  
по 5-и балльной  

шкале 

Количество 
баллов 

1. превосходный 5 «отлично» 85 – 100 баллов  
2. повышенный 4 «хорошо» 70 – 84 баллов  
3. достаточный 3 «удовлетворительно» 50 – 69 баллов  
4. недостаточный 2 «неудовлетворительно» менее 50 баллов  

6.3. Типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценки 
знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих 



 

этапы формирования компетенций в процессе освоения образовательной про-
граммы 

 
 Тематика курсовых работ 

  Курсовая работа/ проект по дисциплине «Физическая культура» не предусмотрены.  
 

 Перечень вопросов для контрольной работы к промежуточной аттестации 
1. Предмет, цели, задачи и содержание физической культуры и спорта. 
2. Основные понятия физической культуры и спорта. 
3. История развития физической культуры и спорта от зарождения до наших дней. 
4. Структура и функции физической культуры. 
5. Физическая культура как социальная система. Цель, задачи, общие принципы и основы 
функционирования физической культуры в обществе. 
6. Социально-биологические основы физической культуры и спорта. 
7. Всероссийский физкультурно-оздоровительный комплекс «Готов к труду и обороне» 
как комплекс мер по повышению двигательной активности населения. 
8. Воспитание гибкости на занятиях по физической культуре 
9. Воспитание координации и ловкости у студентов очной формы обучения на занятиях 
по физической культуре                                                                      
10. Воспитание силы у студентов очной формы обучения на занятиях по физической куль-
туре                                                                      
11. Воспитание выносливости у студентов очной формы обучения на занятиях по физиче-
ской культуре                                                                      
12. Воспитание быстроты у студентов очной формы обучения на занятиях по физической 
культуре                                                                      
13. Физическая культура в жизни студента.                                          
14. Общая физическая подготовка студентов. 
15. Спортивный клуб в ВУЗе. 
16. Влияние физической нагрузки на нравственный облик студента на занятиях по физиче-
ской культуре. 
17. Влияние физической нагрузки на опорно-двигательный аппарат студента на занятиях 
по физической культуре. 
18. Основные методики занятий физическими упражнениями. 
19. Построение и структура учебно-тренировочного занятия. 
20. Самоконтроль и самодиагностика при занятиях физической культурой и спортом. 
21. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений. 
22. Физиологическая характеристика циклических и ациклических упражнений. 
23. Физическая культура в стране и обществе. 
a. на занятиях по физической культуре. 
24. Организация ФВ и спортивной работы в ВУЗе. 
25. ФК в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. 
26. Использование средств физической культуры для повышения психоэмоционального 
состояния, повышения работоспособности. 
27. Физическая культура как учебная дисциплина в ВУЗе. 
28. Лечебная физкультура в ВУЗе. 
29. Организация СУ кафедры ФК в ВУЗе и оценка эффективности её работы.  
30. Ключевые показатели эффективности при оценке эффективности работы кафедры фи-
зической культуры в ВУЗе. 
31.  Развитие быстроты у студентов очной формы обучения на занятиях по физической 
культуре. 
32. Современное состояние ФК и С. 
33. Развитие массовой и оздоровительной физической культуры населения РФ.  



 

34. Самонаблюдение (самоконтроль) и режим дня студента. 
35. Влияние упражнений на осанку, профилактические меры. 
36. Двигательные качества, факторы, влияющие на здоровье. 
37. Основные определения и термины теории ФК. 
38. Циклические упражнения и закаливание. 
39. Утомление и дозирование физической нагрузки. 
40. История античных Олимпийских игр. 
41. Нравственность идей Олимпизма (1894 -1952г.). 
42. Развитие систем органов, обеспечение их функций. 
43. Показатели развития индивидуума. 
44. Образ жизни, тренированность организма. 
45. Основные группы мышц двигательного аппарата. 
46. Основы спорта и его оздоровительная направленность. 
47. Виды упражнений, как средство воспитания качеств. 
48. Характерные признаки реакции организма на нагрузку. 
49. Системы органов и обеспечение двигательной активности. 
50. Развитие и становление физической культуры   и спорта   в   РФ. 
51. Работоспособность, восстановительный эффект. 
52. Предупреждение травматизма на практических занятиях и в различных формах актив-
ного отдыха. 
53. Организация режима учебы и отдыха студента, УФЗ (зарядка).  
54. Воздействие упражнений, сил природы на функции организма. 
55. Двигательные качества и факторы, укрепляющие здоровье. 
56. Определение физической подготовленности. 
57. Формы и виды закаливающих процедур. 
58. Критерии оценки интенсивности нагрузки. 
59. Правила организации самостоятельных тренировок, недостаточность двигательной ак-
тивности человека.  
60. Восстановление работоспособности утомленных мышц. 
61. Педагогический и врачебный контроль, постоянство внутренней среды организма.  
62. Функции основных групп мышц двигательного аппарата. 
63. Основные отличительные признаки спорта. 
64. Эффективность упражнений для воспитания качеств. 
65. Развитие возможностей сердечно-сосудистой системы. 
66. Период усиления деятельности систем и органов. 
67. Специфика процесса физического воспитания. 
68. Варьирование величиной нагрузки в микроциклах. 
69. Формирование навыка, принципы обучения, части практического занятия. 
70. Двигательные умения и навыки. 
71. Олимпийское движение, символика Олимпизма. 
 
Тестовые задания (примеры) 
Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке 
студентов 
1. Что такое деятельностная сторона физической культуры 
А. Выполнение человеком трудовых обязанностей 
Б. Спортивные игры и единоборства 
В. Бег, прыжки, метания 
Г.  целесообразную двигательную активность человека в виде различных форм физи-
ческих действий 
2. Что такое предметно-ценностная сторона физической культуры 
А. Перечень материального обеспечения необходимого для занятий спортом  



 

Б. Зарплата тренеров и спортсменов  
В.  Призовые деньги,  медали, кубки  
Г.  духовные и материальные ценности, созданные в для обеспечения физкультурной 
деятельности 
3. Что такое результативная сторона физической культуры 
А.  мировые рекорды  
Б. нормативы ГТО  
В. Укрепление здоровья   
Г.  совокупность полезных результатов в освоении человеком ценностей физической 
культуры 
4. Что относиться к специфическим функциям физической культуры 
А. рекреация  
Б.  прокламация  
В. ликвидация  
Г. перетурбация 
5. Эстетические функции физической культуры предполагают… 
А.  высокие оценки за спортивное выступление  
Б.  сбрасывание веса с помощью физических упражнений  
В.  Нарядные спортивные костюмы  
Г.  Физическая красота человека, совершенство движений, правильное поведение 

 
6. Мотивационно-ценностный компонент отражает  

 стремление к спортивным медалям, наградам, кубкам  
 преодоление усталости и боли от физических нагрузок  
 спортивные объекты и снаряды  
 активно-положительное эмоциональное отношение к физической культуре, 

нацеленность на здоровый образ жизни, физическое совершенствование 
 
Тема 2. Социально-биологические основы физической культуры. 
 

1. Гомеостаз -  это…  
 награда победителю Древних Олимпийских игр  
 Игрок сборной Колумбии по футболу  
 вид спортивных единоборств относительное динамическое  
 постоянство внутренней среды и некоторых физиологических функций ор-

ганизма человека 
2. Что не является системой органов  

 человека пищеварительная система  
 дыхательная система  
 сердечно-сосудистая система  
 система физических упражнений 

3. Что объединяет органы человека в систему 
 соединение нейронами  
 соединение сосудами  
 состав тканей  
 общая функция 

4. Сколько рабочих тканей может быть в органе человека 
 4 
 3 
 2 
 1 



 

5. Гипоксия - это …  
 отсутствие движения  
 город в Древнем Риме  
 греческая богиня  
 кислородное голодание 

 
 Тематика докладов 
1.   Предмет, цели, задачи и содержание физической культуры и спорта. 
2. Основные понятия физической культуры и спорта. 
3. История развития физической культуры и спорта от зарождения до наших дней. 
4. Социально-биологические основы физической культуры и спорта. 
5. Современное состояние Системы Управления в физкультурных вузах.  

 
 Пример задания для текущего и рубежного контроля даны   в Приложениях 1 и 

2 
 

 Тематика индивидуального задания 
Указана по темам в п. «Перечень учебно-методического обеспечения для самостоя-
тельной работы обучающихся по дисциплине». 

 
 

VII. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ОСВОЕНИЮ 
ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

Вид учебных занятий  Организация деятельности студента  
Лекция  Написание конспекта лекций: кратко, схематично, последова-

тельно фиксировать основные положения, выводы, формули-
ровки, обобщения; помечать важные мысли, выделять ключе-
вые слова, термины. Проверка терминов, понятий с помощью 
энциклопедий, словарей, справочников с выписыванием толко-
ваний в тетрадь. Обозначить вопросы, термины, материал, ко-
торый вызывает трудности, пометить и попытаться найти ответ 
в рекомендуемой литературе. Если самостоятельно не удается 
разобраться в материале, необходимо сформулировать вопрос 
и задать преподавателю. Уделить внимание следующим поня-
тиям: физическое воспитание, физическая подготовленность,  
двигательные умения и навыки, физическая подготовка, сред-
ства физической культуры, физическая нагрузка, объём и ин-
тенсивность нагрузки, самоконтроль на занятиях физическими 
упражнениями и др. 

Практические заня-
тия  

Проработка рабочей программы, уделяя особое внимание це-
лям и задачам, структуре и содержанию дисциплины. Конспек-
тирование источников. Работа с конспектом лекций, подго-
товка ответов к контрольным вопросам, просмотр рекомендуе-
мой литературы, работа с текстом (указать текст из источника 
и др.). Реализация   рабочей программы в спортивных залах по-
вышение   уровня   физической подготовленности и расшире-
ние арсенала  двигательных умений и навыков. 

 
 



 

VIII. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ, ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ ПРОЦЕДУРЫ ОЦЕ-
НИВАНИЯ ЗНАНИЙ, УМЕНИЙ, НАВЫКОВ И (ИЛИ) ОПЫТА ДЕЯТЕЛЬНОСТИ, 

ХАРАКТЕРИЗУЮЩИХ ЭТАПЫ ФОРМИРОВАНИЯ КОМПЕТЕНЦИЙ 

Формирование балльной оценки по дисциплине «Физическая культура» 
В соответствии с «Положением о рейтинговой системе оценки успеваемости и каче-

ства знаний студентов в федеральном государственном бюджетном образовательном учре-
ждении высшего образования «Российский экономический университет имени Г.В. Плеха-
нова» распределение баллов, формирующих рейтинговую оценку работы обучающегося, 
осуществляется следующим образом: 

Виды работ Максимальное количество баллов 
Выполнение учебных заданий на аудиторных заня-
тиях 20 

Текущий и рубежный контроль 20 
Творческий рейтинг 20 
Промежуточная  аттестация (экзамен/ зачет) 40 
ИТОГО 100 

 
1. Текущий и рубежный контроль Расчет баллов по результатам текущего и рубеж-

ного контроля в I семестре (перечень контрольных упражнений (тестов) даны в 
приложении 2): 

 

Форма контроля 

Наименование 
раздела/ темы, вы-
носимых на кон-

троль 

Форма проведения 
контроля (тест, контр. ра-
бота и др. виды контроля 
в соответствии с Положе-

нием) 

Количе-
ство баллов 

Текущий контроль 

Тема 2. Социально-
биологические ос-
новы жизнедеятель-
ности организма. 
Функциональные  
системы организма 
человека и их изме-
нения под  воздей-
ствием физической 
нагрузки. 

Контрольные упражне-
ния 

 (тесты) для текущего кон-
троля 

7 

Тема 3. Основы ме-
тодики воспитания 
основных физиче-
ских качеств (силы, 
быстроты, выносли-
вости, гибкости, 
ловкости). Обучение  
двигательным дей-
ствиям. 
Тема 4. Основы здо-
рового образа 
жизни. Адаптация 
студентов к обуче-
нию в вузе. Психо-
физиологические 



 

основы учебной дея-
тельности студен-
тов. 
Тема 5. Междуна-
родное олимпийское 
движение как фак-
тор развития спор-
тивной культуры 
студентов. 
Тема 6. Проблемы и 
вызовы современ-
ного спорта. Про-
блема допинга в 
контексте спорта и в 
современном обще-
стве в целом 
Тема 7. История раз-
вития физической 
культуры и спорта в 
России. Россия в 
международном 
спортивном и олим-
пийском движении. 

Рубежный кон-
троль 

По   всем темам контрольные упражнения  
(тесты) для рубежного кон-

троля 
3 

ИТОГО за   1 се-
местр   10 

 
Расчет баллов по результатам текущего и рубежного контроля во II семестре: 
 

Форма контроля 

Наименование 
раздела/ темы, вы-
носимых на кон-

троль 

Форма проведения 
контроля (тест, контр. ра-
бота и др. виды контроля 
в соответствии с Положе-

нием) 

Количе-
ство баллов 

Текущий контроль 

Тема 8.   ВФСК ГТО 
нормативная и пра-
вовая основа разви-
тия физического 
воспитания. Ком-
плекс ГТО в прак-
тике физического 
воспитания студен-
тов. 

Контрольные  упражне-
ния 

 (тесты) для текущего 
контроля 

7 

Тема 9. Студенче-
ский спорт. Выбор 
видов спорта, осо-
бенности занятий 
избранным видом 
спорта 



 

Тема 10. Основы 
физической трени-
ровки студентов в 
избранных видах 
спорта: ОФП и 
СФП. Техническая, 
тактическая, функ-
циональная и психо-
логическая подго-
товка по избранным 
видам спорта. Поня-
тие нагрузка  и спо-
собы    её регулиро-
вания. 
Тема 11. Самостоя-
тельные занятия фи-
зическими упражне-
ниями как основа ре-
креационной физи-
ческой культуры. 
Основы само-
контроля на заня-
тиях физической 
культурой. 
Тема 12. Восстано-
вительные процессы 
при физической 
нагрузки. Основы  
рационального  пи-
тания. 
Тема 13. Адаптив-
ная физическая 
культура, професси-
онально-прикладная 
физическая куль-
тура студента: сущ-
ность и структура. 
Профессионально-
прикладная физиче-
ская подготовка 
(ППФП). 
Тема 14. Фитнес, и 
другие  новые   виды 
физкультурно-оздо-
ровительной дея-
тельности вузе. 

Рубежный кон-
троль  

По всем  темам контрольные упражнения  
(тесты) для рубежного кон-

троля 
3 

ИТОГО   10 
 



 

2. Творческий рейтинг  
Распределение баллов осуществляется по решению методической комиссии ка-
федры и результат распределения баллов за соответствующие виды работ пред-
ставляются в виде следующей таблицы: 

в I семестре: 
 
Наименование раздела/ темы дисци-

плины Вид работы Количество 
баллов 

Тема 1. Физическая культура в общекуль-
турной и профессиональной подготовке 
студентов. 

Выполнение индивидуаль-
ного задания 1,5 

Тема 2. Социально-биологические основы 
жизнедеятельности организма. Функцио-
нальные  системы организма человека и 
их изменения под  воздействием физиче-
ской нагрузки. 

Выполнение индивидуаль-
ного задания 

1,5 

Тема 3. Основы методики воспитания ос-
новных физических качеств (силы, быст-
роты, выносливости, гибкости, ловкости). 
Обучение  двигательным действиям. 

Подготовка  докладов   по 
вопросам  для самопро-

верки 

1,5 

Тема 4. Основы здорового образа жизни. 
Адаптация студентов к обучению в вузе. 
Психофизиологические основы учебной 
деятельности студентов. 

Подготовка докладов по 
вопросам  для самопро-

верки 

1,5 

Тема 5. Международное олимпийское 
движение как фактор развития спортив-
ной культуры студентов. 

Подготовка  докладов по 
вопросам  для самопро-

верки 

1,5 

Тема 6. Проблемы и вызовы современного 
спорта. Проблема допинга в контексте 
спорта и в современном обществе в целом 

Выполнение индивидуаль-
ного задания 

1 

Тема 7. История развития физической 
культуры и спорта в России. Россия в меж-
дународном спортивном и олимпийском 
движении. 

Подготовка  докладов по 
вопросам  для самопро-

верки 

1,5 

ИТОГО  10 
 

 
Во II  семестре: 

 
Наименование раздела/ темы дисци-

плины Вид работы Количество 
баллов 

Тема 8.   ВФСК ГТО нормативная и право-
вая основа развития физического воспита-
ния. Комплекс ГТО в практике физиче-
ского воспитания студентов. 

Подготовка  докладов   по 
вопросам  для самопро-

верки 1,5 

Тема 9. Студенческий спорт. Выбор видов 
спорта, особенности занятий избранным 
видом спорта 

Подготовка докладов по 
вопросам  для самопро-

верки 

1,5 

Тема 10. Основы физической тренировки 
студентов в избранных видах спорта: ОФП 
и СФП. Техническая, тактическая, функци-
ональная и психологическая подготовка по 

докладов по вопросам  для 
самопроверки 

1,5 



 

избранным видам спорта. Понятие нагрузка  
и способы    её регулирования. 
Тема 11. Самостоятельные занятия физиче-
скими упражнениями как основа рекреаци-
онной физической культуры. Основы само-
контроля на занятиях физической культу-
рой. 

Подготовка  докладов по 
вопросам  для самопро-

верки 

1,5 

Тема 12. Восстановительные процессы при 
физической нагрузки. Основы  рациональ-
ного  питания. 

Подготовка  докладов по 
вопросам  для самопро-

верки 

1,5 

Тема 13. Адаптивная физическая культура, 
профессионально-прикладная физическая 
культура студента: сущность и структура. 
Профессионально-прикладная физическая 
подготовка (ППФП). 

Подготовка  докладов  по 
вопросам  для самопро-

верки 

1 

Тема 14. Фитнес, и другие  новые   виды 
физкультурно-оздоровительной деятельно-
сти вузе. 

Подготовка  докладов  по 
вопросам  для самопро-

верки 

1,5 

ИТОГО  10 
 

3. Промежуточная аттестация  
Зачет по результатам изучения учебной дисциплины «Физической культуре» во 2 се-

местре проводится в письменной форме. Зачет состоит из 1 теоретического вопроса.  
Оценка по результатам зачета выставляется исходя из следующих критериев: 
- правильный ответ – 40 баллов. 
 

Итоговый балл формируется суммированием баллов за промежуточную аттеста-
цию и баллов, набранных перед аттестацией. Приведение суммарной балльной оценки к 
четырехбалльной шкале производится следующим образом: 

 
Показатели и критерии оценивания планируемых результатов освоения компетен-

ций и результатов обучения, шкала оценивания 

100-
балль-

ная  
система 
оценки 

Традиционная 
четырехбалль-

ная система 
оценки 

Формируе-
мые компе-

тенции 
(индикаторы 

компетен-
ций) 

Критерии оценивания 

85 – 100 
баллов «отлично» ОК-8 

Знает верно и в полном объеме: роль опти-
мальной двигательной активности в повыше-
нии функциональных и двигательных воз-
можностей (тренированности) организма че-
ловека; роль и значение физической куль-
туры в укреплении и поддержании здоровья, 
умственной и физической работоспособно-
сти (физкультурно-оздоровительные си-
стемы); основы методики самостоятельных 
занятий; основные методы контроля физиче-
ского состояния при занятиях различными 
физкультурно-оздоровительными 



 

Умеет  верно и в полном объеме: самостоя-
тельно провести утреннюю физическую за-
рядку и/или тренировку по физкультурно-
оздоровительной системе для укрепления 
здоровья; использовать средства физической 
культуры для обеспечения полноценной со-
циальной и профессиональной деятельности; 
Владеет навыками верно и в полном объ-
еме: методами и средствами развития силы; 
методами и средствами развития скоростных 
и скоростно-силовых возможностей, а также 
выносливости 

70 – 84 
баллов «хорошо» ОК-8 

Знает с незначительными замечаниями: 
роль оптимальной двигательной активности 
в повышении функциональных и двигатель-
ных возможностей (тренированности) орга-
низма человека; роль и значение физической 
культуры в укреплении и поддержании здо-
ровья, умственной и физической работоспо-
собности (физкультурно-оздоровительные 
системы); основы методики самостоятель-
ных занятий; основные методы контроля фи-
зического состояния при занятиях различ-
ными физкультурно-оздоровительными 
Умеет с незначительными замечаниями: 
самостоятельно провести утреннюю физиче-
скую зарядку и/или тренировку по физкуль-
турно-оздоровительной системе для укреп-
ления здоровья; использовать средства физи-
ческой культуры для обеспечения полноцен-
ной социальной и профессиональной дея-
тельности; 
 Владеет навыками с незначительными 
замечаниями: методами и средствами раз-
вития силы; методами и средствами разви-
тия скоростных и скоростно-силовых воз-
можностей, а также выносливости 

50 – 69 
баллов 

«удовлетвори-
тельно» ОК-8 

Знает на базовом уровне, с ошибками: 
роль оптимальной двигательной активности 
в повышении функциональных и двигатель-
ных возможностей (тренированности) орга-
низма человека; роль и значение физической 
культуры в укреплении и поддержании здо-
ровья, умственной и физической работоспо-
собности (физкультурно-оздоровительные 
системы); основы методики самостоятель-
ных занятий; основные методы контроля фи-
зического состояния при занятиях различ-
ными физкультурно-оздоровительными 
Умеет на базовом уровне, с ошибками: са-
мостоятельно провести утреннюю физиче-



 

скую зарядку и/или тренировку по физкуль-
турно-оздоровительной системе для укреп-
ления здоровья; использовать средства физи-
ческой культуры для обеспечения полноцен-
ной социальной и профессиональной дея-
тельности; 
Владеет на базовом уровне, с ошибками: 
методами и средствами развития силы; мето-
дами и средствами развития скоростных и 
скоростно-силовых возможностей, а также 
выносливости 

енее 50 
баллов 

«неудовлетвори-
тельно» 

ОК-8 
 

Не знает на базовом уровне: роль опти-
мальной двигательной активности в повыше-
нии функциональных и двигательных воз-
можностей (тренированности) организма че-
ловека; роль и значение физической куль-
туры в укреплении и поддержании здоровья, 
умственной и физической работоспособно-
сти (физкультурно-оздоровительные си-
стемы); основы методики самостоятельных 
занятий; основные методы контроля физиче-
ского состояния при занятиях различными 
физкультурно-оздоровительными 
Не умеет на базовом уровне: самостоя-
тельно провести утреннюю физическую за-
рядку и/или тренировку по физкультурно-
оздоровительной системе для укрепления 
здоровья; использовать средства физической 
культуры для обеспечения полноценной со-
циальной и профессиональной деятельности; 
Не владеет на базовом уровне: методами и 
средствами развития силы; методами и сред-
ствами развития скоростных и скоростно-си-
ловых возможностей, а также выносливости 
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Приложение 1 
Контрольные упражнения (тесты) для текущего контроля 

Женщины: 
Таблица 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Мужчины: 
Таблица 2  

  

№ 
п/п Название упражнения 

Ед. 
измер. 

Минимальный ре-
зультат для получе-

ния 1 балла 
 текущий контроль   

1. Челночный бег 4×10 м сек. 13,0 
2. Непрерывный бег мин. 3 

3. 

Подъем туловища, лёжа на жи-
воте, руки за головой, локти на 
поверхности до положения лицо 
вперёд-локти в стороны (гипер-
экстензия). 

Кол-
во 20 

4. Прыжок в длину с места с 2-х ног см 140 

5.  Прыжки со скакалкой 
кол-во 

за 1 
мин. 

70 

6. Стоя на гимнастической  ска-
мейке   - наклон вперёд см - 5 

7. Метание теннисного мяча в цель 
(10 бросков) 

кол-во 
попа-
даний 

3 

№ 
п/п Название упражнения 

Ед. из-
мер. 

Минимальный ре-
зультат для получе-

ния 1 балла 
 текущий  контроль   

1. Челночный бег 4×10 м сек. 12,5 
2. Непрерывный бег мин. 4 

3. 

Прыжки из положения «раз-
ножка» с выпадом, руки за голо-
вой, поочерёдное касание локтем 
колена (левого-правого) 

кол-во 10 

4. Прыжок в длину с места с 2-х ног см 170 

5. Прыжки со скакалкой 
кол-во 

за 1 
мин. 

70 

6. 
Сгибание - разгибание рук в 
упоре лёжа, на полу (отжимания) 
(если нет брусьев). 

кол-во 20 

* Поднимание гири 16 кг прямая 
рука внизу – на прямую руку 
вверху (сумма двух рук) 

кол-во 20 

7. Метание теннисного мяча в цель 
(10 бросков) 

кол-во 
попа-
даний 

4 



 

Приложение 2 
Контрольные упражнения (тесты) для рубежного контроля 

Женщины: 
Таблица 3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

Мужчины: 
Таблица 4  

 
  

№ 
п/п Название упражнения 

Ед. 
измер. 

Минимальный ре-
зультат для получе-

ния 1 балла 
 Рубежный контроль   

1. Сгибание - разгибание рук в 
упоре лёжа, на полу (отжимания). кол-во 4 

2. 

Подъем туловища из положения 
лёжа на спине, руки за головой, 
локти на поверхности - до каса-
ния локтями колен, ноги на ска-
мье (Пресс).  

кол-во 20 

3. Приседания на двух ногах за 30 с. кол-во 22 

№ 
п/п Название упражнения 

Ед. из-
мер. 

Минимальный ре-
зультат для получе-

ния 1 балла 
 Рубежный контроль   

1. Сгибание-разгибание рук в упоре 
на гимнастическом снаряде 
«брусья» (до угла 90 гр.) 

кол-во 4 

2. Подъем туловища  из положения 
лёжа на спине,  руки за головой, 
локти на поверхности - до каса-
ния локтями колен, ноги на ска-
мье (Пресс). 

кол-во 20 

3. Подтягивание на перекладине*( 
можно заменить подниманием  
гири 16 кг) 

кол-во 4 

* Поднимание гири 16 кг прямая 
рука внизу – на прямую руку 
вверху (сумма двух рук) 

кол-во 20 
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Карта обеспеченности дисциплины «Физическая культура» 
учебными изданиями и иными информационно-библиотечными ресурсами  

 
Центр гуманитарной подготовки 
Кафедра ____Физического воспитания___________ 
ОПОП ВО по направлению подготовки: для всех направлений 
Уровень подготовки _______Бакалавриат________________ 

                                       
№п
/п 

Наименование, автор Выходные данные 

Информация по НИБЦ им. 
академика Л.И. Абалкина 

Количе-
ство эк-

земпляров 
на ка-

федре (в 
лаборато-

рии) 
(шт.) 

Числен-
ность сту-

дентов 
(чел.) 

Показатель обеспе-
ченности студен-
тов литературой: 

= 1 (при наличии в 
ЭБС); 
или 

=(колонка 4/ ко-
лонка 7) (при от-
сутствии в ЭБС) 

количество 
печатных 
экземпля-
ров (шт.) 

наличие в ЭБС  
(да/нет), назва-

ние ЭБС 
   

1 2 3 4 5 6 7 8 
основная литература  

1 

Физическая культура : учеб. пособие [для бакалав-
ров] / Рос. экон. ун-т им. Г.В. Плеханова ; Ред. А. Г. 
Ростеванов. – 2-е изд., стер. – М. : Изд-во РЭУ им. Г. 
В. Плеханова, 2017. – 236 с. : ил. – ISBN 978-5-7307-
1160-0 : 182.59. 

– М. : Изд-во РЭУ им. Г. В. 
Плеханова, 2017. – 236 с. : ил. 

15 

ЭБ-НИБЦ   1 

2 

Физическая культура и спорт ВФСК ГТО в практике 
физического воспитания студентов: учеб. пособие 
[для бакалавров] / К. Э. Столяр и др.; Рос. экон. ун-т 
им. Г. В. Плеханова. – М. : Изд-во РЭУ им. Г. В. Пле-
ханова, 2016. – 62 с. – ISBN 978-5-7307-1091-7 : 
66.93.  

Изд-во РЭУ им. Г. В. Плеха-
нова, 2016. – 62 с. 

25 

ЭБ-НИБЦ   1 

3 

Физическая культура. Фитнес : учеб. пособие [для 
бакалавров] / Рос. экон. ун-т им. Г.В. Плеханова; Т. 
Н. Шутова [и др.]. – М. : Изд-во РЭУ им. Г. В. Плеха-
нова, 2017. – 131 с. : ил. – ISBN 978-5-7307-1238-6 : 
167.64.  

.]. – М. : Изд-во РЭУ им. Г. В. 
Плеханова, 2017. – 131 с. : ил. 

10 

ЭБ-НИБЦ   1 

http://absopac.rea.ru/OpacUnicode/index.php?url=/auteurs/view/84276/source:default
http://absopac.rea.ru/OpacUnicode/index.php?url=/auteurs/view/142273/source:default
http://absopac.rea.ru/OpacUnicode/index.php?url=/auteurs/view/142273/source:default


 

 


