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1. Цели и задачи дисциплины
1.1 Цель дисциплины – формирование компетенций:
ОК-8  Способность  применять  методы  и  средства  познания,  обучения  и  самоконтроля  для  своего
интеллектуального  развития,  повышения  культурного  уровня,  профессиональной  компетенции,
сохранения своего здоровья, нравственного и физического самосовершенствования

1.2 Виды и задачи профессиональной деятельности по дисциплине:
- научно-исследовательская

1.3 В результате освоения дисциплины у обучающихся должны быть сформированы следующие 
компетенции:

Обобщенные трудовые 
функции / трудовые 

функции / трудовые или 
профессиональные 

действия (при наличии 
профстандарта)

Код и наименование 
компетенции ФГОС ВО, 

необходимой для 
формирования трудового 
или профессионального 

действия

Знания и умения, необходимые для формирования 
трудового действия / компетенции

ОК-8 Способность 
применять методы и 
средства познания, 
обучения и самоконтроля 
для своего 
интеллектуального 
развития, повышения 
культурного уровня, 
профессиональной 
компетенции, сохранения 
своего здоровья, 
нравственного и 
физического 
самосовершенствования

Знает и понимает:
влияние  оздоровительных  систем  физического
воспитания   на  укрепление  здоровья,  профилактику
профессиональных заболеваний и вредных привычек
Умеет (способен продемонстрировать):
преодолевать  искусственные  и  естественные
препятствия  с  использованием  разнообразных
способов передвижения;
осуществлять  творческое  сотрудничество  в
коллективных формах занятий физической культурой
Владеет:
владеть  средствами  и  методами  повышения
работоспособности,  сохранения  и  укрепления
здоровья;
средствами  и  методами  подготовки  к
профессиональной  деятельности  и  службе  в
Вооруженных Силах Российской Федерации

1.4 Согласование междисциплинарных связей дисциплин, обеспечивающих освоение компетенций:

ОК-8  Способность  применять  методы  и  средства  познания,  обучения  и
самоконтроля  для  своего  интеллектуального  развития,  повышения  культурного
уровня,  профессиональной  компетенции,  сохранения  своего  здоровья,
нравственного и физического самосовершенствования

№
п/п

Наименование 
дисциплин, 

определяющих 
междисциплинарные 

связи

Форма обучения

Очная
(семестр)

2 3 4 5 6 7 8

1 Безопасность 
жизнедеятельности

+

2 Информационно-ком
муникационные 
технологии в 
обучении 
иностранному языку

+
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3 Практика по 
получению 
первичных 
профессиональных 
умений и навыков

+

4 Спортивные игры + + + + +
5 Фитнес + + + + +

2. Место дисциплины в структуре ОП бакалавриата:
Дисциплина  «Физическая  культура  и  спорт»  относится  к  базовой  части  учебного  плана  ОП  по
направлению подготовки 45.03.02 - Лингвистика. 
Дисциплина «Физическая культура и спорт» изучается в 1, 2 семестрах.

3.Объем и содержание дисциплины
3.1.Объем дисциплины: 2 з.е.
Очная: 2 з.е.

Вид учебной работы Очная
(всего часов)

Общая трудоёмкость дисциплины 72
Контактная работа 72
Практические (Практ. раб.) 72
Зачет -

3.2.Содержание курса:
№ 

темы
Название 

раздела/темы
Вид 
уче
бно
й 

раб
оты

, 
час.

Формы текущего 
контроля

Пра
кт. 
раб.
О

1 семестр
1 Сущность, 

основные понятия, 
средства 
физической 
культуры

16

Тестирование; 
Опрос

2 Физическое 
развитие человека. 
Основные 
показатели

10

Тестирование; 
Опрос

3 Методика 
закаливания 10 Тестирование; 

Опрос
2 семестр
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4 Двигательные 
способности: 
физиологические 
основы и методика 
воспитания

16

Доклад; 
Тестирование

5 Влияние 
оздоровительного 
бега на 
функциональное 
состояние 
организма

10

Тестирование; 
Опрос

6 Физическая 
нагрузка и ее 
компоненты 10

Практическое 
тестирование; 
Другие формы 

контроля

Тема 1. Сущность, основные понятия, средства физической культуры (ОК-8)
Лекция.

Физическая  культура  как  совокупность  материальных  и  духовных  ценностей,  созданных  и
используемых  человеком  для  его  физического  совершенствования.  Физическая  культура  как  часть
общей культуры человека. Адаптивная физическая культура.
Основные  понятия  в  физической  культуре.  Физическое  развитие.  Физическое  воспитание  как
педагогический  процесс,  его  направленность  Физическое  совершенствование.   Физическая
подготовка: общая и специальная. 

Практическое занятие.
Спорт как сегмент физической культуры. Состязательная деятельность в спорте. Спортивный 
результат: критерии и оценка. Циклические и ациклические виды спорта.
Средства  физической  культуры.   Естественно-средовой  фактор.  Современное  состояние
окружающей среды. Гигиенический фактор.
Физические  упражнения  как  специфическое  средство  физической  культуры.  Классификация  и
направленность физических упражнений.
Понятие о физических качествах. 

Задания для самостоятельной работы.
Изучить материал темы. Ответить на контрольные вопросы темы. Подготовка докладов. 

Тема 2. Физическое развитие человека. Основные показатели (ОК-8)
Лекция.

Физическое  развитие  как  процесс  естественных  морфофункциональных  изменений  в  организме
человека в процессе его жизнедеятельности. 
Основные  показатели  физического  развития.   Роста,  масса  тела,  пропорции  развития  отдельных
частей  тела,  а  также  степень  развития  функциональных  способностей  его  организма  (жизненная
емкость легких, мышечная сила кистей рук и др. 
Развитие  мускулатуры  и  мышечный  тонус,  состояние  осанки,  опорно-двигательного  аппарата,
развитие подкожного жирового слоя, тургор тканей). 
Внешние  морфологические  характеристики  и  их  сочетание  с  показателями  функционального
состояния организма. 

Практическое занятие.
Аэробная, скоростная, силовая и скоростно-силовая виды выносливости. Гибкость, быстрота, 
динамическая мышечная сила. 
Состав тела: соотношение жировой, костной и мышечной тканей тела. 
Росто-весовые характеристики и пропорции тела. 
Осанка как комплексная морфофункциональная характеристика опорно-двигательной системы. 
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Задания для самостоятельной работы.
Изучить материал темы. Ответить на контрольные вопросы темы. Выполнение практических 
заданий по определению основных показателей физического развития человека. 

Тема 3. Методика закаливания (ОК-8)
Лекция.

Закаливание  как  формирование  резистентности  (сопротивляемости)организма  человека  к
неблагоприятным воздействиям внешней среды. 

Практическое занятие.
Закаливание воздухом. Дозировка. Принцип постепенного увеличения времени воздействия. 
Воздушные ванны.
Закаливание водой. Способы закаливания: холодной и горячей водой.  Время воздействия.
Контрастный душ.  Массаж биологически активных точек.
Закаливание  холодной  водой.  Холодный  душ.  Моржевание.  Купание  в  проруби.  Меры
предосторожности и медицинские противопоказания.

Задания для самостоятельной работы.
Изучить материал темы. Ответить на контрольные вопросы темы. Написание докладов.

Тема 4. Двигательные способности: физиологические основы и методика воспитания (ОК-8)
Практическое занятие.

Общее представление об опорно-двигательном аппарате. Биокинематическая пара. Механические 
свойства мышц: упругость, вязкость, ползучесть, релаксация. Биологические свойства мышц: 
возбудимость и сократимость. 
Сила  как  мера  воздействия  одного  тела  на  другое  или  на  снаряд.  Упражнения,  способствующие
развитию силовых способностей. 
Быстрота  как  способность  человека  выполнять  двигательное  действие  з  определенную  единицу
времени. Условия проявления быстроты: частота генерирования нервных импульсов, время передачи
нервного импульса в синапсе, композиция «медленных» и «быстрых» мышечных волокон, величина
латентного  периода  в  фазе  «ответа»  мышцы  на  возбуждение.  Упражнения,  способствующие
развитию скоростных способностей.
Выносливость  как  способность  организма  противостоять  утомлению.  Общая  и  специальная
выносливость.  Аэробная  и  анаэробная  выносливость.   Упражнения,  способствующие  развитию
общей выносливости.  Критерии оценки. Тест Купера. 
Гибкостькак способность выполнять движения с  максимальной амплитудой.  Активная и пассивная
гибкость.  Условия  проявления  гибкости:  возраст,  температура  окружающей  среды,  время  суток,
особенности строения биокинематической пары, эластические возможности мышц. 
Ловкость  как  способность  изменять  двигательную  деятельность  в  зависимости  от  изменений
внешней  среды.   Координационные  способности  и  ловкость.  Упражнения  на  развитие  ловкости.
Проявление ловкости различных идах спорта.
Компенсаторная ловкость в адаптивной физической культуре

Задания для самостоятельной работы.
Изучить материал темы. Ответить на контрольные вопросы темы. Выполнение практических 
заданий по составлению комплексов упражнений на развитие определенных физических качеств. 

Тема 5. Влияние оздоровительного бега на функциональное состояние организма (ОК-8)
Лекция.

Нагрузки.
Профилактика  артроза  и  радикулита  за  счет  увеличения  притока  жидкости  к  суставным  хрящам  и
межпозвонковым дискам.  
Понятие о биомеханическом резонансе.  

Практическое занятие.
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Профилактика атеросклероза: укрепление стенок сосудов и препятствие отложению в них 
холестерина и солей (гидродинамический «массаж»).
Улучшение пищеварения и оттока желчи за счет вибрации печени и кишечника  
Кровообращение  при  оздоровительном  беге.  Профилактика  варикозного  расширения  в  нижних
конечностях («мышечный насос»). Эффект капилляризации тканей. 
Повышение  иммунитета  к  простудным  заболеваниям  вследствие  увеличения  активности  белых
кровяных телец – лимфоцитов и фагоцитов.

Задания для самостоятельной работы.
Изучить материал темы. Ответить на контрольные вопросы темы. Написание рефератов. 

Тема 6. Физическая нагрузка и ее компоненты (ОК-8)
Лекция.

Нагрузка  как  воздействие  физических  упражнений  на  организм  человека,  вызывающее  активную
реакцию  его  функциональных  систем.  Характеристика  нагрузок,  применяющихся  в
физкультурно-спортивной  деятельности:  Тренировочные  и  соревновательные  нагрузки.
Специфические  неспецифические.  Нагрузки,  различающиеся  по  величине,  направленности,
координационной сложности, психической напряженности.

Практическое занятие.
Объем и интенсивность нагрузки как компоненты, определяющие ее направленность и величину 
воздействия. Уровни интенсивности нагрузки. Развивающие, стабилизирующие, восстановительные 
нагрузки
Регулирование  нагрузки.  Зоны  мощности  нагрузки:  физиологические  границы  оздоровительных  и
спортивных нагрузок, педагогические критерии и характеристики функциональных показателей. 
Аэробная  восстановительная:  ЧСС,  уровень  лактата,  потребление  кислорода,  энергообеспечение.
Аэробная развивающая: ЧСС, уровень лактата, потребление кислорода, энергообеспечение.
Смешанная аэробно-анаэробная: ЧСС, уровень лактата, потребление кислорода, энергообеспечение.
Анаэробно-гликолитическая:  ЧСС,  уровень  лактата,  потребление  кислорода,  энергообеспечение.
Анаэробно алактатная: ЧСС, уровень лактата, потребление кислорода, энергообеспечение.

Задания для самостоятельной работы.
Изучить материал темы. Ответить на контрольные вопросы темы.

4. Контроль знаний обучающихся и типовые оценочные средства
4.1. Распределение баллов:

1 семестр
• посещаемость – 50 баллов
• текущий контроль – 15 баллов
• контрольные срезы – 3 среза по 5 баллов каждый
• премиальные баллы – 20 баллов
• ответ на экзамене: не более 30 баллов

Распределение баллов по заданиям:
№ 
те
мы

Название темы 
/ вид учебной 

работы

Формы 
текущего 
контроля 

/ срезы

Max. 
кол-во 
баллов

Методика проведения занятия и оценки

1. Сущность, 
основные 
понятия, 
средства 

физической 
культуры

Тестиров
ание(кон
трольны

й срез)

5 5  баллов  –  студент  правильно  отвечает  на  75-100%   вопросов  в
тесте

Опрос 5 5  баллов  -  студент  ответил  на  олее  90%  вопросов.  Ответ  ниже
50% баллов не дает
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