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1. Цель и задачи учебной дисциплины 

Цель – 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 жизни и 

профессиональной деятельности. 

Задачи: 

 понимание социальной значимости физической культуры и её роли в 

развитии личности и подготовке к профессиональной деятельности; 

 знание научно- биологических, педагогических и практических 

основ физической культуры и здорового образа жизни; 

 формирование мотивационно-ценностного отношения к физической 

культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое 

совершенствование и самовоспитание привычки к регулярным 

занятиям 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 и спорте; 

 приобретение личного опыта повышения двигательных и 

функциональных возможностей, обеспечение общей и 

профессионально-прикладной физической подготовленности к 

будущей профессии и быту;  

 создание основы для творческого и методически обоснованного 

использования физкультурно-спортивной деятельности в целях 

последующих жизненных и профессиональных достижений. 

2. Место учебной дисциплины в структуре ООП 

Дисциплина «Физическая культура и спорт» является обязательной 

дисциплиной базовой части Блока 1 (Б1.О.33) «Дисциплины» 

(модули) учебного плана основной образовательной программы по 

направлению подготовки 48.03.01 Теология 



4 

 

3. Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения 

дисциплины. 

 
Формируемые 

компетенции 

(код и название 

компетенции) 

Индикаторы 

компетенций 

Планируемые результаты обучения 

по дисциплине в соответствии с 

установленными индикаторами 

компетенций 

УК-7 Способен 

поддерживать 

должный уровень  

физической 

подготовленности для  

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности. 

 

УК-7.1. Соблюдает  

правила 

здорового образа 

жизни; 

обеспечивает 

физическую культуру 

личности. 

УК-7.2. Поддерживает 

должный уровень 

физической 

подготовленности 

для 

обеспечения  

социальной и 

профессиональной 

деятельности. 

 

- знать основы физической культуры и 

здорового образа жизни; 

- уметь использовать физкультурно -

спортивную деятельность для 

повышения своих функциональных и 

двигательных возможностей; 

- владеть навыками применения 

средств физической культуры; 

- знать основы методики 

самостоятельных занятий физическими 

упражнениями; 

- уметь самостоятельно осуществлять 

поддержание своего физического 

потенциала; 

- владеть навыками самостоятельных 

физических тренировок. 

 

ОПК-2  
Способен 

применять базовые 

знания 

вероучительных 

дисциплин 

при 

решении 

теологических 

задач. 

 

ОПК-2.5. Умеет 

соотносить изучаемые 

идеи и концепции с 

православным 

вероучением. 

 

Знать:  

 научно-практические основы 

физической культуры и 

здорового образа жизни. 

 влияние оздоровительных систем 

физического воспитания на 

укрепление здоровья, 

профилактику 

профессиональных заболеваний 

и вредных привычек 

Уметь:  

 использовать творчески средства 

и методы физического 

воспитания для 

профессионально-личностного 

развития, физического 

самосовершенствования, 

формирования здорового образа 

и стиля жизни. 

Владеть:  

 средствами и методами 

укрепления индивидуального 

здоровья, физического 

самосовершенствования, 

ценностями физической 
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культуры личности для 

успешной социально-культурной 

и профессиональной 

деятельности. 

 

 

4. Структура и содержание учебной дисциплины 

 
Общая трудоемкость дисциплины составляет 72 академических часа 

(2 з.ед.). В процессе изучения дисциплины студенты по окончании 

изучения дисциплины сдают зачет. 

 

4.1. Структура учебной дисциплины 

 

4.2. 

Содержание разделов учебной дисциплины 
 

Тема 1. СОЦИАЛЬНО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ АДАПТАЦИИ ОРГАНИЗМА 

ЧЕЛОВЕКА К ФИЗИЧЕСКОЙ И УМСТВЕННОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ, ФАКТОРАМ 

СРЕДЫ ОБИТАНИЯ 

 

Воздействие социально- экологических, природно-климатических факторов и 

бытовых условий жизни на физическое развитие и жизнедеятельность человека. 

Организм человека как единая саморазвивающаяся биологическая система. Анатомо-

морфологическое строение и основные физиологические функции организма, 

обеспечивающие двигательную активность. Физическое развитие человека. Роль 

отдельных систем организма в обеспечении физического развития, функциональных и 

двигательных возможностей организма человека. Двигательная активность и ее 

влияние на устойчивость, и адаптационные возможности человека к умственным и 

физическим нагрузкам при различных воздействиях внешней среды. Степень и условия 

влияния наследственности на физическое развитие и на жизнедеятельность человека. 

 

Вид учебной работы 
Всего 

часов 

2 

Сем 

5 

Сем 

Аудиторные занятия (всего) 36 18 18 

В том числе    

Лекции (Л)    

Практические занятия (ПЗ) 36 18 18 

Самостоятельная работа 

(всего) 
36 18 18 

Вид промежуточной 

аттестации 
 

Зачет 
Зачет Зачет 

Общая трудоемкость 

дисциплины 

72 

2 з.е. 

36 

1 з.е. 

36 

1 з.е. 
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Тема 2. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ И СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА СТУДЕНТОВ В 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОМ ПРОЦЕССЕ 

 

Методические принципы физического воспитания. Основы и этапы обучения 

движениям. Развитие физических качеств. Формирование психических качеств в 

процессе физического воспитания.  

Общая физическая подготовка, её цели и задачи. Зоны интенсивности и 

энергозатраты при различных физических нагрузках. Значение мышечной релаксации 

при занятиях физическими упражнениями. Возможность и условия коррекции общего 

физического развития, телосложения, двигательной и функциональной 

подготовленности средствами физической культуры и спорта. Специальная физическая 

подготовка, её цели и задачи. Спортивная подготовка. Структура подготовленности 

спортсмена. Профессионально-прикладная физическая подготовка как составляющая 

специальной подготовки. Формы занятий физическими упражнениями.   

Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи. Спортивные 

соревнования как средство и метод общей и специальной физической подготовки 

студентов. Спортивная классификация.   Система студенческих спортивных 

соревнований: внутривузовские, межвузовские, всероссийские и международные.  

Индивидуальный выбор студентом видов спорта или системы физических упражнений 

для регулярных занятий (мотивация и обоснование). Краткая психофизиологическая 

характеристика основных групп видов спорта и систем физических упражнений. 

 

 

4.3 Разделы учебной дисциплины и вид занятий 

 

№ Наименование разделов 

учебной дисциплины 

ПЗ ЛЕК СРС Всего Закрепленные 

за дисциплиной 

компетенции 

 2 семестр  

1 Анатомо-морфологическое 

строение и основные 

физиологические функции 

организма, обеспечивающие 

двигательную активность.  

2  

2 

4 УК- 

ОПК-2 

2 Физическое развитие 

человека. 

2  
2 

4 УК- 

ОПК-2 

3 Роль отдельных систем 

организма в обеспечении 

физического развития.  

2  

2 
4 УК- 

ОПК-2 

4 Развитие функциональных и 

двигательных возможностей 

организма человека.  

2  

2 

4 УК- 

ОПК-2 

5 Двигательная активность и ее 

влияние на устойчивость. 

2  
2 

4 УК- 

ОПК-2 

6 Двигательная активность. 2  
2 

4 УК- 

ОПК-2 

7 Влияние двигательной 2  2 4 УК- 
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активности на адаптационные 

возможности человека к 

умственным и физическим 

нагрузкам при различных 

воздействиях внешней среды.  

ОПК-2 

8 Степень и условия влияния 

наследственности на 

физическое развитие и на 

жизнедеятельность человека. 

2  

4 

6 УК- 

ОПК-2 

 Зачет 2   2  

 Итого: 18  18 36  

5 семестр  

9 Структура подготовленности 

спортсмена.  

4  
 

  

10 Профессионально-

прикладная физическая 

подготовка как составляющая 

специальной подготовки.  

4  

 

  

11 Формы занятий физическими 

упражнениями.  

2  
 

  

12 Массовый спорт и спорт 

высших достижений, их цели 

и задачи.  

2  

 
  

13 Спортивные соревнования 

как средство и метод общей и 

специальной физической 

подготовки студентов.  

2  

 

  

14 Спортивная классификация.  2     

15 Система студенческих 

спортивных соревнований: 

внутривузовские, 

межвузовские, всероссийские 

и международные. 

2  

 

  

 Зачет 2   2  

 ИТОГО: 18  18 36  

 Всего: 36 - 36 72  

 

6. Фонд оценочных средств для текущего контроля 

успеваемости, промежуточной аттестации по итогам освоения 

дисциплины 
 

6.1 Рекомендации к зачету 
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При выставлении зачета учитывается: 

1. Регулярность посещения занятий по «Физической культуре» 

2. Знание теоретического материала и практические навыки. 

3. Участие в спортивных мероприятиях, соревнованиях и посещение 

спортивных секций. 

 

6.2. Примерная тематика рефератов (программы 

оздоровления) для студентов временно освобождённых от 

практических занятий 

по физической культуре 

 

1) Диагноз и краткая характеристика заболевания. Влияние 

заболевания на личную работоспособность и самочувствие. 

2) Медицинские противопоказания при занятиях физическими 

упражнениями и применения других средств физической культуры при 

данном заболевании (диагнозе). 

3) Составление и обоснование индивидуального комплекса физических 

упражнений и доступных средств физической культуры (с указанием 

дозировки). 

 

 

7. Компетентностно-ориентированные оценочные средства 

Оценочные средства для проведения промежуточной аттестации или 

текущего контроля соответствуют содержанию учебной дисциплины и 

определяют степень сформированности компетенций по каждому 

результату обучения. 

Для средств оценивания с дифференцированной отметкой 

Оценка Характеристика требований к результатам аттестации  

«Отлично» 

Теоретическое содержание освоено полностью без пробелов, 

системно и глубоко. 

Необходимые умения и практические навыки работы с 

освоенным материалом сформированы. Все задания выполнены 

безупречно, качество их выполнения оценено числом баллов 

близким к максимуму. 

«Хорошо» 

Теоретическое содержание освоено в целом без пробелов. 

Необходимые умения и практические навыки работы с 

освоенным материалом в основном сформированы. Все задания 

выполнены с отдельными неточностями, качество выполнения 

большинства заданий оценено числом баллов близким к максимуму. 
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«Удовлетво

рительно» 

Теоретическое содержание освоено большей частью, но пробелы 

не носят существенного характера. 

Необходимые практические навыки работы с освоенным 

материалом в основном сформированы. Большинство заданий 

выполнены, отдельные из выполненных заданий содержат ошибки. 

«Неудовлет

ворительно

» 

Теоретическое содержание освоено частично. Необходимые 

умения и навыки работы не сформированы или сформированы 

отдельные из них. Большинство заданий не выполнено либо 

выполнено с грубыми ошибками, качество их выполнения оценено 

числом баллов близким к минимуму. 

 

8. Образовательные технологии 
 

Объем аудиторных занятий: всего 36 часов, в том числе практические 

занятия 36 часов, интерактивные занятия от общего объема аудиторных 

занятий составляют 34 %.  

№ 
Тема практического 

занятия 

Используемые 

интерактивные 

образовательные 

технологии 

Количест

во часов и 

период 

проведени

я 

час сем 

1 

Физическая культура в 

структуре 

профессионального 

образования. 

Составление 

презентации по теме 
2 1 

2 

Организационно-правовые 

основы физической 

культуры и спорта 

студенческой молодёжи 

России. 

Просмотр и обсуждение 

видеофрагмента 
2 1 

3 

Признаки и критерии 

нервно-эмоционального и 

психофизического 

утомления. 

Составление 

презентации по теме 
2 1 

4 

Регулирование 

работоспособности, 

профилактики утомления 

студентов в отдельные 

периоды учебного года. 

Составление 

презентации по теме 
2 1 

5 

Воздействие социально-

экологических, природно-

климатических факторов. 

Просмотр и обсуждение 

видеофрагмента 
2 1 
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6 

Воздействие бытовых 

условий жизни на 

физическое развитие и 

жизнедеятельность 

человека. 

Просмотр и обсуждение 

видеофрагмента 
2 1 

7 

Организм человека как 

единая саморазвивающаяся 

биологическая система. 

Просмотр и обсуждение 

видеофрагмента 
2 1 

8 

Анатомо-морфологическое 

строение и основные 

физиологические функции 

организма, 

обеспечивающие 

двигательную активность. 

Составление 

презентации по теме 
2 2 

9 

Влияние двигательной 

активности на 

адаптационные 

возможности человека к 

умственным и физическим 

нагрузкам при различных 

воздействиях внешней 

среды. 

Проблемно-

исследовательское 

обучение, эвристическая 

технология, 

коммуникативно-

деятельностная 

технология 

2 1 

10 

Степень и условия влияния 

наследственности на 

физическое развитие и на 

жизнедеятельность 

человека. 

Проблемно-

исследовательское 

обучение, эвристическая 

технология 

2 1 

11 
Здоровье человека как 

ценность. 

Коммуникативно-

деятельностная 

технология 

2 1 

12 
Здоровый образ жизни и 

его составляющие. 

Коммуникативно-

деятельностная 

технология 

2 1 

13 

Основные требования к 

организации здорового 

образа жизни. 

Проблемно-

исследовательское 

обучение, эвристическая 

технология 

2 1 

14 

Роль и возможности 

физической культуры в 

обеспечении здоровья. 

Проблемно-

исследовательское 

обучение, эвристическая 

технология 

2 1 

15 

Физическое 

самовоспитание и 

самосовершенствование в 

Проблемно-

исследовательское 

обучение, эвристическая 

2 1 
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здоровом образе жизни. технология 

16 

Закономерности 

совершенствования 

отдельных 

функциональных систем и 

организма в целом под 

воздействием 

направленной физической 

нагрузки или тренировки. 

Проблемно-

исследовательское 

обучение, эвристическая 

технология 

2 1 

17 

Анатомо-морфологическое 

строение и основные 

физиологические функции 

организма, 

обеспечивающие 

двигательную активность. 

Коммуникативно-

деятельностная 

технология 

2 2 

18 
Физическое развитие 

человека. 

Проблемно-

исследовательское 

обучение, эвристическая 

технология 

2 2 

19 

Роль отдельных систем 

организма в обеспечении 

физического развития. 

Составление 

презентации по теме 
2 2 

20 

Развитие функциональных 

и двигательных 

возможностей организма 

человека. 

Проблемно-

исследовательское 

обучение, эвристическая 

технология 

2 2 

21 

Влияние двигательной 

активности на 

адаптационные 

возможности человека к 

умственным и физическим 

нагрузкам при различных 

воздействиях внешней 

среды. 

Проблемно-

исследовательское 

обучение, эвристическая 

технология 

2 2 

22 

Степень и условия влияния 

наследственности на 

физическое развитие и на 

жизнедеятельность 

человека. 

Просмотр фрагмента 

видеофильма 
2 2 

23 

Основные требования к 

организации здорового 

образа жизни. 

Проблемно-

исследовательское 

обучение, эвристическая 

технология 

2 2 

24 Роль и возможности Проблемно- 2 2 
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физической культуры в 

обеспечении здоровья. 

исследовательское 

обучение, эвристическая 

технология 

25 

Физическое 

самовоспитание и 

самосовершенствование в 

здоровом образе жизни. 

Проблемно-

исследовательское 

обучение, эвристическая 

технология 

2 2 

26 
Критерии эффективности 

здорового образа жизни. 

Составление 

презентации по теме 
2 2 

27 

Личное отношение к 

здоровью, общая культура 

как условие формирования 

здорового образа жизни. 

Проблемно-

исследовательское 

обучение, эвристическая 

технология 

2 2 

28 
Физиологические 

механизмы. 

Проблемно-

исследовательское 

обучение, эвристическая 

технология 

2 2 

37 

Структура 

подготовленности 

спортсмена. 

Составление 

презентации по теме 
2 5 

38 

Профессионально-

прикладная физическая 

подготовка как 

составляющая специальной 

подготовки. 

Проблемно-

исследовательское 

обучение, эвристическая 

технология 

2 5 

39 

Формы занятий 

физическими 

упражнениями. 

Составление 

презентации по теме 
2 5 

40 

Массовый спорт и спорт 

высших достижений, их 

цели и задачи. 

Проблемно-

исследовательское 

обучение, эвристическая 

технология 

2 5 

41 

Спортивные соревнования 

как средство и метод 

общей и специальной 

физической подготовки 

студентов. 

Проблемно-

исследовательское 

обучение, эвристическая 

технология 

2 5 

42 
Спортивная 

классификация. 

Составление 

презентации по теме 
2 5 

43 

Система студенческих 

спортивных соревнований: 

внутривузовские, 

межвузовские, 

всероссийские и 

Проблемно-

исследовательское 

обучение, эвристическая 

технология 

2 5 



13 

международные. 

44 
Индивидуальный выбор 

студентом видов спорта. 

Проблемно-

исследовательское 

обучение, эвристическая 

технология 

2 5 

45 

Системы физических 

упражнений для 

регулярных занятий 

(мотивация и 

обоснование). 

Проблемно-

исследовательское 

обучение, эвристическая 

технология 

2 5 

46 

Краткая 

психофизиологическая 

характеристика основных 

групп видов спорта и 

систем физических 

упражнений. 

Проблемно-

исследовательское 

обучение, эвристическая 

технология 

2 5 

47 

Факторы, определяющие 

конкретное содержание 

ППФП. 

Составление 

презентации по теме 
2 5 

48 

Методика подбора средств 

ППФП, организация и 

формы её проведения. 

Составление 

презентации по теме 
2 5 

49 

Контроль за 

эффективностью ППФП 

студентов. 

Эвристическая 

технология 
2 5 

50 

Основные и 

дополнительные факторы, 

оказывающие влияние на 

содержание ППФП по 

избранной профессии. 

Эвристическая 

технология 
2 5 

51 

Особенности выбора форм, 

методов и средств 

физической культуры и 

спорта в рабочее и 

свободное время 

специалистов. 

Проблемно-

исследовательское 

обучение 

2 5 

52 

Профилактика 

профессиональных 

заболеваний средствами 

физической культуры. 

Проблемно-

исследовательское 

обучение 

2 5 

   104  

 

9. Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы 

студентов для подготовки к текущему контролю 
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успеваемости и промежуточной аттестации по итогам 

освоения дисциплины 
 

9.1. Контрольное тестирование 

В каждом семестре студенты выполняют не более 5 тестов, включая 

три обязательных теста контроля общей физической подготовленности в 

каждом втором полугодии (табл. 1.). 

 

Таблица 1 

Обязательные тесты определения физической подготовленности 

Зачетные требования по ОФП для студентов основного и 

подготовительного отделения 

№ Требования 1 курс 2 курс 

 удов

л. 

хоро

шо 

отлич

но 

удовл

. 

хоро

шо 
отлично 

1

. 

Лыжные 

гонки 5 км 

(мин) 

28.00 27.00 26.45 26.30 26.00 25.15 

2

. 

Или марш-

бросок 6 км 

(мин)  

38.00 36.00 35.00 36.00 35.00 34.00 

3

. 

Бег 100 м 

(сек) 
14.8 14.2 14.0 14.6 14.0 13.8 

4

. 

Подтягивани

е на высокой 

перекладине 

(раз) 

6 8 10 7 10 12 

5

. 

Прыжки в 

длину с 

места (см) 

210 217 225 217 220 235 

6

. 

Элементы 

волейбола Передачи, подачи 

Совершенствование 

техники передач, подач 

Двусторонняя игра 

7 Орг. метод. 

практика  
Конспект, ОРУ 

Проведение разминки, 

подвижной игры  

Разминка и основная 

часть занятия 

 

Примечание: Обязательные тесты проводятся в начале учебного 

года как контрольные, характеризующие уровень физической 

подготовленности первокурсника при поступлении в вуз и физическую 

активность студента в каникулярное время, и в конце учебного года – как 
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определяющие сдвиг в уровне физической подготовленности за 

прошедший учебный год. 

 

Суммарная оценка выполнения тестов общей физической и 

спортивно-технической подготовленности определяется по среднему 

количеству очков, набранных во время всех тестов, при условии 

выполнения каждого из них не ниже, чем на одно очко (табл. 2).  

 

Таблица 2 

 

Примечание: Студенты специального учебного отделения 

выполняют те разделы, требования и тесты программы, которые доступны 

им по состоянию здоровья. От состязательных форм сдачи зачетных 

нормативов они освобождаются. 

 

 

10. Учебно-методическое и информационное обеспечение 

учебной дисциплин 
 

а) основная литература 

1. Виленский, М.Я. Физическая культура и здоровый образ жизни 

студента: учебное пособие для вузов, кроме направлений и специальностей 

в области физической культуры и спорта / М.Я. Виленский, А.Г. Горшков. 

–  М.: КНОРУС, 2012. – 240 с. 

2. Евсеев, Ю. И. Физическая культура: учеб. Пособие для вузов / 

Ю. И. Евсеев.– Ростов н/Д: Феникс, 2012. – 444 с.  

 

 Б) дополнительная литература 

1. Гришина, Ю.И. Общая физическая подготовка. Знать и уметь: 

учебное пособие для вузов / Ю.И. Гришина. – Ростов н/Д: Феникс, 2012. – 

249 с. 

2. Ильинич, В. И. Физическая культура студента и жизнь: 

учебник для вузов по дисциплине «Физическая культура», кроме 

Оценка тестов общей 

физической, спортивно-

технической и 

профессионально – 

прикладной 

подготовленности 

Удовлет

в. 

Хорош

о 

Отличн

о 

Средняя оценка тестов в очках.  1 2 3 
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направления и специальностей в области физической культуры и спорта / 

В. И. Ильинич. – М.: Гардарики, 2010. – 366 с. 

3. Каинов, А.Н. Физическая  культура. Система работы с 

учащимися специальных медицинских групп: рекомендации, 

планирование, программы / А.Н. Каинов, И.Ю. Шалаева. – Волгоград: 

Учитель, 2009. – 185 с. 

4. Кобяков, Ю.П. Физическая культура. Основы здорового образа 

жизни: учебное пособие для вузов по специальности 050720.65 (033100) – 

физическая культура / Ю.П. Кобяков. – Ростов н/Д: Феникс. – 2012. – 252 c 

. 

5. Масалова, О.Ю.  Физическая культура: педагогические основы 

ценностного отношения к здоровью: учебное пособие для вузов по 

направлению 050700.62 «Педагогика»/ О.Ю. Масалова. – М.: КНОРУС . – 

2012. – 184 с. 

6. Бароненко В. А. Здоровье и физическая культура студента: 

учеб. Пособие для среднего проф. Образования / В. А. Бароненко, Л. А. 

Рапопорт. – М.: Альфа-М: ИНФРА-М, 2009. – 336 с. 

7. Мини-футбол. Правила игры и судейство соревнований: 

Учебно-методическое пособие / А. В. Коковкин; Мин-во образ.  И науки 

РФ; Волог. Гос. Педагог. Ун-т. – Вологда: ВГПУ, 2011. – 74 с. 

 

Программное обеспечение и Интернет-ресурсы 
1. ЭБС «Университетская библиотека онлайн». – [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа: http:// biblioclub.ru/ 

2. Режим доступа: http:// infosport.ru/ 

3. Режим доступа: http:// amfr.ru/ 

4. Режим доступа: http:// spotspravka.com./ 

 

 

11. Материально-техническое обеспечение учебной 

дисциплины 
 

Спортивный зал на условиях договора гражданско-правого характера 
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