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1. ВВЕДЕНИЕ  

             Целью физического воспитания студентов вузов является формирование 

физической культуры личности и способности направленного использования 

разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма для сохранения и 

укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей 

профессиональной деятельности.  

Для достижения поставленной цели предусматривается решение следующих 

воспитательных, образовательных, развивающих и оздоровительных задач:  

- понимание социальной роли физической культуры в развитии личности и подготовке ее 

к профессиональной деятельности;  

- знание научно-биологических и практических основ физической культуры и здорового 

образа жизни;  

- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической  

культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое самосовершенствование и 

самовоспитание, потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и 

спортом;  

- овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и 

укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование 

психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в 

физической культуре;  

- обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности, 

определяющей психофизическую готовность студента к будущей профессии;  

-приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной 

деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей. 
2. ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ОСВОЕНИЯ СОДЕРЖАНИЯ  

ДИСЦИПЛИНЫ  
            В ходе обучения студенты должны полностью выполнить требования 

Государственного образовательного стандарта высшего профессионального образования:  

- физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. Ее 

социально-биологические основы. Физическая культура и спорт  

как социальные феномены общества. Законодательство Российской Федерации о 

физической культуре и спорте. Физическая культура личности;  

- основы здорового образа жизни студента. Особенности использования средств 

физической культуры для оптимизации работоспособности;  

- общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания;  

- профессионально-прикладная физическая подготовка студентов. Основы методики 

самостоятельных занятий и самоконтроль за состоянием своего организма.  

Содержание образовательной программы учебной дисциплины «Физическая культура» 

позволяет определить следующие требования к знаниям и умениям студента по 

окончании курса обучения.  

Студент должен знать:  

- роль физической культуры в развитии человека и подготовке специалиста; 

- основы физической культуры и здорового образа жизни. Студент должен владеть 

системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление 

здоровья, развитие и совершенствование психофизических способностей и качеств (с 

выполнением установленных нормативов по общей физической и спортивно-технической 

подготовке).  

Студент должен приобрести личный опыт использования физкультурно-спортивной 

деятельности для повышения своих функциональных и двигательных возможностей, для 

достижения жизненных и профессиональных целей.  

Методико-практический раздел осваивается студентами на практических занятиях.   

Для студентов первого курса  



1. Методика самоконтроля за состоянием организма в процессе занятий физической 

культурой и спортом.  

2. Методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применения средств 

физической культуры для их направленной коррекции.  

3. Методика составления и проведения простейших самостоятельных занятий 

физическими упражнениями гигиенической или тренировочной направленности.  

4. Основы методики самомассажа.  

Для студентов второго курса  

1. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения.  

2. Методы самоконтроля состояния здоровья и физического развития.  

3. Методы самоконтроля за функциональным состоянием организма  

   (функциональные пробы).  

4. Методика индивидуального подхода и применение средств для  

    направленного развития отдельных физических качеств.  

5. Методы самооценки специальной физической и спортивной     подготовленности по 

видам спорта. Основы методики организации судейства по избранному виду спорта.  

Реферат.  

           Реферат по специальности - самостоятельное научное исследование по 

направлению, специальности (специализации), выполняемое студентом по заданию 

преподавателя кафедры и служащее углубленному познанию избранной темы. Научность 

исследования выражается в решении некоторой познавательной проблемы, соотнесении 

теоретических положений с фактами, систематичности изложения, оперировании 

современной специальной терминологией и т.д. 

Реферат является одной из форм отчетности студента по итогам обучения за 

соответствующий курс (семестр). 

Студентам предоставляется право свободного выбора темы из предложенного 

списка тем реферата. Изменение темы реферата допускается по согласованию с 

преподавателем.  

Подбор литературы по теме реферата осуществляется студентом самостоятельно. 

Преподаватель лишь помогает ему определить основные направления работы, указывает 

наиболее важные научные источники, которые следует использовать при ее написании, 

разъясняет, где их можно найти. При подборе литературы рекомендуется использовать 

фонды научных библиотек, электронных каталогов и сети Интернет. 

План выполнения реферата составляется студентом самостоятельно и 

согласовывается с преподавателем. Содержание реферата должно соответствовать теме и 

плану. 

Реферат должен включать следующие основные разделы: 

- Титульный лист.  

- Содержание. Включает порядок расположения отдельных частей работы с 

указанием страниц, на которых соответствующий раздел начинается. 

- Введение. В нем автор обосновывает научную актуальность, практическую 

значимость, новизну темы, а также указывает цель и задачи проводимого исследования. 

- Основная часть. Структура и состав основной части может меняться в зависимости 

от специфики и направления выполняемой работы. Структура основной части 

устанавливается научными руководителями и кафедрами самостоятельно. 

- Заключение (или выводы). В заключении подводится итог проведенному 

исследованию, формулируются предложения и выводы автора, вытекающие из всей 

работы. 

- Список литературы. В список литературы включаются только те работы, на 

которые сделаны ссылки в тексте реферата. Список оформляется в соответствии с ГОСТ 

7.1-2003. 



- Приложения. Приводятся используемые в работе документы, таблицы, графики, 

схемы и др. (аналитические табличные и графические материалы могут быть приведены 

также в основной части). 

        В ходе выполнения работы студент по мере необходимости обращается за 

консультацией к преподавателю.  

        Выполненный и оформленный реферат в сброшюрованном виде сдается на 

проверку преподавателю, которая оценивается и учитывается при аттестации студента 

(зачет). 

Дневник самоконтроля - результаты самоконтроля рекомендуется фиксировать в 

дневнике самоконтроля, чтобы была возможность их периодически анализировать 

самостоятельно. В дневнике рекомендуется регулярно регистрировать субъективные 

(самочувствие, сон, аппетит, работоспобность и др.) и объективные данные (вес, пульс, 

тренировочные нагрузки, нарушение режима, спортивные результаты). 

Квалифицированным спортсменам, кроме того, рекомендуется учитывать 

настроение, желание тренироваться, ортостатическую пробу, ЖЕЛ, силу кистей рук, 

работоспособность.  

Для ведения дневника самоконтроля достаточно подготовить небольшую тетрадь и 

разграфить ее по показателям самоконтроля и датам. 

 Дневник самоконтроля:  

– помогает занимающимся лучше познавать самих себя;  

– приучает следить за собственным здоровьем;  

– позволяет своевременно заметить степень усталости от умственной работы или 

физической тренировки, опасность переутомления и заболевания;  

– определить, сколько времени требуется для отдыха и восстановления умственных 

и физических сил;  

– какими средствами и методами при восстановлении достигается наибольшая 

эффективность. 

Задания по выполнению дневника самоконтроля 

1. Регулярно регистрировать субъективные показатели (самочувствие, сон, аппетит, 

работоспособность) и объективные данные (вес, пульс, тренировочные нагрузки, 

нарушение режима, спортивные результаты). 

2. Квалифицированным спортсменам, кроме того, рекомендуется учитывать настроение, 

желание тренироваться, ортостатическую пробу, ЖЕЛ, силу кистей рук, 

работоспособность. 

Составление комплекса гимнастических упражнений общей и профессиональной 

направленности. 

Составляя комплекс общеразвивающих упражнений, необходимо учитывать: 

возраст и пол занимающихся, имеющиеся отклонения в состоянии здоровья, уровень 

подготовленности занимающихся, тип занятия, его направленность, определиться в 

выборе упражнений, подобрать наиболее эффективные, рационально распределить 

упражнения в комплексе.  

Составление комплекса гимнастики с профессиональной 

направленностью объединяет упражнения и методические приемы, с помощью которых 

можно повышать функциональные возможности организма, двигательные и психические 

способности от которых в значительной степени зависит успех в овладении избранной 

профессией. 

Последовательность всех контрольных мероприятий изложена в календарном плане, 

который доводится до сведения каждого студента в начале семестра, в учебно-

методической карте, а также размещен на сайте кафедры. 

         Самостоятельная работа является важнейшим элементом учебного процесса, так как 

это один из основных методов освоения учебных дисциплин и овладения навыками 

профессиональной деятельности. 



Планирование времени на самостоятельную работу, необходимого на изучение 

настоящей дисциплины, студентам лучше всего осуществлять на весь семестр, 

предусматривая при этом регулярное повторение пройденного материала. Материал, 

законспектированный на лекциях, необходимо регулярно дополнять сведениями из 

литературных источников, представленных в рабочей программе.      

 В каждой теме представлены вопросы для самостоятельного изучения, приведенные 

в рабочей программе дисциплины. Для изучения вопросов следует сначала прочитать 

рекомендованную литературу и при необходимости составить краткий конспект основных 

положений, терминов, сведений, требующих запоминания и являющихся 

основополагающими в этой теме и для освоения последующих разделов курса. 

Для расширения знаний по дисциплине рекомендуется использовать Интернет-

ресурсы: проводить поиск в различных системах и использовать материалы сайтов, 

рекомендованных преподавателем на лекционных занятиях. В этой связи необходимо для 

подготовки к зачету первоначально прочитать лекционный материал, самостоятельно 

выполнить реферат, подготовить доклад, выполнить дневник самоконтроля, подготовить 

комплекс гимнастических упражнений общей и профессиональной направленности и 

написать статью по предложенной преподавателем теме. 

Задания к составлению комплекса гимнастических упражнений  

1. Составить комплекс гигиенической гимнастики. 

2. Составить комплекс гимнастических  упражнений общеразвивающей направленности. 

3. Составить комплекс производственной гимнастики (с учетом избранной профессии); 

(устный опрос, реферат, заполнение дневника самоконтроля, составление           комплекса 

гимнастических упражнений). 
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