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	РЕКОМЕНДОВАНО К ИСПОЛЬЗОВАНИЮ В УЧЕБНОМ ПРОЦЕССЕ

	

	
	на заседании кафедры физического воспитания и спорта

	

	
	протокол от 28.05.2025 г. № 10

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	1. ЦЕЛЬ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	        Целью освоения дисциплины Общая физическая подготовка является формирование у обучающихся физической культуры личности и способности направленного использования разнообразных средств физической культуры для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки к полноценной социальной и профессиональной деятельности.
       Задачами дисциплины являются:
       - сохранение и укрепление здоровья обучающихся; содействие правильному формированию и всестороннему развитию организма, поддержание высокой работоспособности на протяжении всего обучения;
       - понимание социальной значимости физической культуры и ее роли в развитии личности и подготовке к профессиональной деятельности;
       - воспитание у обучающихся высоких моральных, волевых и физических качеств необходимых для профессиональной деятельности;
       - физическая подготовка обучающихся с учетом особенностей будущей трудовой деятельности;
       - формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, установки на здоровый образ жизни, физическое совершенствование и самоорганизация привычки к регулярным занятиям физическими упражнениями и спортом;
       - овладение системой практических знаний и умений, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психофизических способностей личности,
       - самоорганизация в физической культуре и спорте. 


	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ, СООТНЕСЕННЫЕ С РЕЗУЛЬТАТАМИ ОСВОЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Результаты освоения ООП: код и формулировка компетенции (в соответствии с учебным планом) или ее части
Код и формулировка индикатора достижения компетенций
Планируемые результаты обучения по дисциплине
УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
УК-7.1 Поддерживает должный уровень физической формы путем занятий физической культурой (спортом)
Знает: 
-способы контроля, оценки физического развития и физической подготовленности; 
-теоретические основы физической культуры и здорового образа жизни;. 
Умеет:
-использовать приобретенные знания в области физической культуры и спорта для достижения жизненных и профессиональных целей; 
-самостоятельно развивать и поддерживать физические качества..
УК-7.2 Поддерживает должный уровень физической формы, придерживаясь требований санитарии и гигиены, индивидуальной и профессиональной, здорового образа жизни
Знает: 
-методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 
-технику безопасности на занятиях физической культурой и спортом в учебное и свободное время;. 
Умеет:
-использовать методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности; 
-осуществлять подбор необходимых прикладных физических упражнений для адаптации организма к различным условиям труда;.

	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	3. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	     Дисциплина относится к обязательной части учебного плана.
     Изучение дисциплины базируется на знаниях и умениях, полученных при изучении дисциплины Физическая культура и спорта.
     

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ 
ПО ФОРМАМ И СРОКАМ ОБУЧЕНИЯ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Очная форма обучения - 1,2,3,4,5,6 семестр

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Вид занятия
Часов по учебному плану
Контактная работа с преподавателем:
206
-занятия лекционного типа, в том числе:
          практическая подготовка
-занятия семинарского типа:
     -семинарские/практические, в том числе:
198
          практическая подготовка
     -лабораторные, в том числе:
          практическая подготовка
-консультации, в том числе по курсовой работе (проекту)
8
Самостоятельная работа:
122
     в т.ч. курсовая работа (проект)
Промежуточная аттестация:
     зачет
Общая трудоемкость
328

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Заочная форма обучения - 1,2,3,4 курс

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Вид занятия
Часов по учебному плану
Контактная работа с преподавателем:
14
-занятия лекционного типа, в том числе:
4
          практическая подготовка
-занятия семинарского типа:
     -семинарские/практические, в том числе:
6
          практическая подготовка
     -лабораторные, в том числе:
          практическая подготовка
-консультации, в том числе по курсовой работе (проекту)
4
Самостоятельная работа:
310
     в т.ч. курсовая работа (проект)
 контрольная работа
Промежуточная аттестация:
     зачет
4
Общая трудоемкость
328

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Очно-заочная форма обучения - 1,2,3 курс

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вид занятия
Часов по учебному плану
Контактная работа с преподавателем:
12
-занятия лекционного типа, в том числе:
4
          практическая подготовка
0
-занятия семинарского типа:
     -семинарские/практические, в том числе:
6
          практическая подготовка
0
     -лабораторные, в том числе:
0
          практическая подготовка
0
-консультации, в том числе по курсовой работе (проекту)
2
Самостоятельная работа:
316
     в т.ч. курсовая работа (проект)
 контрольная работа
Промежуточная аттестация:
     зачет
Общая трудоемкость
328

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	5. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Очная форма обучения

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Количество часов по видам учебной работы
контактная работа с преподавателем
занятия семинарского типа:



№



Раздел / Тема дисциплины
ВСЕГО
СР
занятия лекционного типа
семи-нарские/ практи-ческие
лабора-торные
консультации, в том числе по курсовой работе (проекту)
1
Физическая культура и общая физическая подготовка в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.   Основы здорового образа жизни
42
16
0
26
0
2
Методики применения средств физической культуры для направленного развития отдельных физических качеств 
42
16
0
26
0
3
Общая физическая подготовка. Повышение уровня общей физической подготовленности студентов с использованием упражнений из различных видов спорта.
42
16
0
26
0
4
Освоение двигательных умений и навыков. Развитие основных физических качеств. Сила и основы методики ее воспитания. Скоростные способности и основы методики их воспитания 
40
16
0
24
0
5
Выносливость и основы методики ее воспитания. Упражнения на развитие силы мышц рук и туловища.
40
16
0
24
0
6
Гибкость и основы методики ее воспитания. Двигательно-координационные способности и основы методики их воспитания 
40
16
0
24
0
7
Тестирование физической и спортивно-технической подготовленности. Определение уровня овладения теоретическими и методическими знаниями, практическими умениями и навыками. Тестирование физической и спортивно-технической подготовленности студентов. 
40
16
0
24
0
8
Контроль и самоконтроль физического развития и функционального состояния.
40
16
0
24
0
Подготовка и защита курсовой работы (проекта)
Промежуточная аттестация (зачет)
0
0
0
ИТОГО
328
128
0
198
0
2
В том числе:
практическая подготовка
0
0
0
0

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Заочная форма обучения

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Количество часов по видам учебной работы
контактная работа с преподавателем
занятия семинарского типа:


№


Раздел / Тема дисциплины
ВСЕГО
СР
занятия лекционного типа
семи-нарские/ практи-ческие
лабора-торные
консультации, в том числе по курсовой работе (проекту)
1
Физическая культура и общая физическая подготовка в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.   Основы здорового образа жизни
44
40
2
2
0
2
Методики применения средств физической культуры для направленного развития отдельных физических качеств 
42
40
0
2
0
3
Общая физическая подготовка. Повышение уровня общей физической подготовленности студентов с использованием упражнений из различных видов спорта.
40
40
0
0
0
4
Освоение двигательных умений и навыков. Развитие основных физических качеств. Сила и основы методики ее воспитания. Скоростные способности и основы методики их воспитания 
38
38
0
0
0
5
Выносливость и основы методики ее воспитания. Упражнения на развитие силы мышц рук и туловища.
38
38
0
0
0
6
Гибкость и основы методики ее воспитания. Двигательно-координационные способности и основы методики их воспитания 
38
38
0
0
0
7
Тестирование физической и спортивно-технической подготовленности. Определение уровня овладения теоретическими и методическими знаниями, практическими умениями и навыками. Тестирование физической и спортивно-технической подготовленности студентов. 
38
38
0
0
0
8
Контроль и самоконтроль физического развития и функционального состояния.
42
38
2
2
0
Подготовка и защита курсовой работы (проекта) / подготовка контрольной работы
Промежуточная аттестация (зачет)
4
4
0
ИТОГО
328
314
4
6
0
4
В том числе:
практическая подготовка
0
0
0
0

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Очно-заочная форма обучения

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Количество часов по видам учебной работы
контактная работа с преподавателем
занятия семинарского типа:


№


Раздел / Тема дисциплины
ВСЕГО
СР
занятия лекционного типа
семи-нарские/ практи-ческие
лабора-торные
консультации, в том числе по курсовой работе (проекту)
1
Физическая культура и общая физическая подготовка в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.   Основы здорового образа жизни
38
36
0
2
0
2
Методики применения средств физической культуры для направленного развития отдельных физических качеств 
40
40
0
0
0
3
Общая физическая подготовка. Повышение уровня общей физической подготовленности студентов с использованием упражнений из различных видов спорта.
44
40
2
2
0
4
Освоение двигательных умений и навыков. Развитие основных физических качеств. Сила и основы методики ее воспитания. Скоростные способности и основы методики их воспитания 
40
40
0
0
0
5
Выносливость и основы методики ее воспитания. Упражнения на развитие силы мышц рук и туловища.
40
40
0
0
0
6
Гибкость и основы методики ее воспитания. Двигательно-координационные способности и основы методики их воспитания 
40
40
0
0
0
7
Тестирование физической и спортивно-технической подготовленности. Определение уровня овладения теоретическими и методическими знаниями, практическими умениями и навыками. Тестирование физической и спортивно-технической подготовленности студентов. 
40
40
0
0
0
8
Контроль и самоконтроль физического развития и функционального состояния.
44
40
2
2
0
Подготовка и защита курсовой работы (проекта) / подготовка контрольной работы
Промежуточная аттестация (зачет)
ИТОГО
328
316
4
6
0
2
В том числе:
практическая подготовка
0
0
0
0

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ОБУЧАЮЩИХСЯ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	№
п/п
Темы дисциплины
Перечень основной и дополнительной литературы
1
Физическая культура и общая физическая подготовка в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.   Основы здорового образа жизни
1,2,3,4,5,6,7,8
2
Методики применения средств физической культуры для направленного развития отдельных физических качеств 
1,2,3,4,5,6,7,8
3
Общая физическая подготовка. Повышение уровня общей физической подготовленности студентов с использованием упражнений из различных видов спорта.
1,2,3,4,5,6,7,8
4
Освоение двигательных умений и навыков. Развитие основных физических качеств. Сила и основы методики ее воспитания. Скоростные способности и основы методики их воспитания 
1,2,3,4,5,6,7,8
5
Выносливость и основы методики ее воспитания. Упражнения на развитие силы мышц рук и туловища.
1,2,3,4,5,6,7,8
6
Гибкость и основы методики ее воспитания. Двигательно-координационные способности и основы методики их воспитания 
1,2,3,4,5,6,7,8
7
Тестирование физической и спортивно-технической подготовленности. Определение уровня овладения теоретическими и методическими знаниями, практическими умениями и навыками. Тестирование физической и спортивно-технической подготовленности студентов. 
1,2,3,4,5,6,7,8
8
Контроль и самоконтроль физического развития и функционального состояния.
1,2,3,4,5,6,7,8

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	7. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Оценочные материалы для проведения текущего контроля и промежуточной аттестации представлены в Фонде оценочных средств для текущего контроля и промежуточной аттестации.

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	8. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Основная учебная литература

1
Алхасов, Д. С.  Теория и история физической культуры : учебник и практикум для вузов / Д. С. Алхасов. — Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 191 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-04714-1. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/563620

2
Стриханов, М. Н.  Физическая культура и спорт в вузах : учебник / М. Н. Стриханов, В. И. Савинков. — 2-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 160 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-10524-7. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/564215
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	9.  СОВРЕМЕННЫЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЕ БАЗЫ ДАННЫХ И ИНФОРМАЦИОННЫЕ СПРАВОЧНЫЕ СИСТЕМЫ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	- Официальный сайт Сибирского университета потребительской кооперации (СибУПК): www.sibupk.su
- Поисковая система Google: www.google.ru
- Поисковая система Yandex: www.yandex.ru

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	10. ПЕРЕЧЕНЬ ЛИЦЕНЗИОННОГО И СВОБОДНО РАСПРОСТРАНЯЕМОГО ПРОГРАММНОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ, В ТОМ ЧИСЛЕ ОТЕЧЕСТВЕННОГО ПРОИЗВОДСТВА

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Комплект лицензионного 
программного обеспечения
Комплект свободно распространяемого программного обеспечения
№
п/п
лицензионное программное обеспечение
лицензионное программное обеспечение отечественного производства
свободно распространяемое программное обеспечение
свободно распространяемое программное обеспечение отечественного производства
1
Microsoft Office 365
Антивирус Kaspersky Endpoint Security для бизнеса – Стандартный
Adobe Acrobat Reader DC
Яндекс.Браузер
2
Microsoft Word
Электронный периодический справочник "Система Гарант"
Архиватор 7z
Яндекс.Диск
3
Электронный периодический справочник "Система Консультант Плюс"

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	11. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Помещения представляют собой учебные аудитории для проведения учебных занятий, предусмотренных программой бакалавриата, оснащенные оборудованием и техническими средствами обучения.
Перечень материально-технического обеспечения, необходимого для реализации программы бакалавриата, включает в себя учебный зал судебных заседаний, а также специализированные аудитории, оборудованные для проведения занятий по криминалистике и информационным технологиям.
Помещения для самостоятельной работы обучающихся оснащены компьютерной техникой с возможностью подключения к сети "Интернет" и обеспечением доступа в электронную информационно-образовательную среду университета.

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	

	
	
	


	
	
	

	
	
	



