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ПРЕДИСЛОВИЕ 

 

Учебное пособие содержит учебные материалы по физической 

культуре и спорту для теоретических занятий студентов. Данное 

учебное пособие способствует систематизации знаний студентов по 

изучаемой дисциплине, воспитанию осознанного отношения к фи-

зической культуре и спорту, организованности, дисциплинирован-

ности и самостоятельности.  

В учебном пособии показаны основные понятия теории и мето-

дики физического воспитания, представлены методические основы 

занятий по физической культуре и спорту студентов, раскрываются 

основы спортивной тренировки. Представляет студентам необхо-

димый уровень теоретических и методических знаний о рациональ-

ных методах и приемах занятий по физической культуре и спорту, 

оказывает помощь при подготовке к итоговому экзаменационному 

контролю знаний, а также оказывает помощь в практической реали-

зации знаний, умений и навыков по месту будущей профессиональ-

ной деятельности выпускников высших учебных заведений.  

При изучении дисциплины данное учебное пособие направлено 

на формирование общекультурной компетенции, «владеть способ-

ностью, использовать методы и средства физической культуры для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной дея-

тельности» (ОК-8). 

В результате освоения дисциплины «Физическая культура и 

спорт» студент должен: 

знать: 

1. культурное, историческое наследие в области физической 

культуры; традиции в области физической культуры человека; сущ-

ность физической культуры в различных сферах жизни; ценностные 

ориентации в области физической культуры; здоровье человека как 

ценность и факторы, его определяющие;  

2. иметь знания об организме человека как единой саморазвива-

ющейся и саморегулирующейся биологической системе; о природ-

ных, социально-экономических факторах, воздействующих на орга-

низм человека; о анатомических, морфологических, физиологиче-

ских и биохимических функциях человека; о средствах физической 

культуры и спорта в управлении и совершенствовании функцио-
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нальных возможностей организма в целях обеспечения умственной 

и физической деятельности;  

3. сформировать посредством физической культуры понимания о 

необходимости соблюдения здорового образа жизни, его составля-

ющих; интегрировать полученные знания в формирование профес-

сионально значимых умений и навыков; знать способы сохранения 

и укрепления здоровья; взаимосвязь общей культуры студента и его 

образа жизни; знать о влиянии вредных привычек на организм че-

ловека; 

уметь: 

1. подбирать системы физических упражнений для воздействия 

на определенные функциональные системы организма человека; 

дозировать физические упражнения в зависимости от физической 

подготовленности организма; оценивать функциональное состояние 

организма с помощью двигательных тестов и расчетных индексов;  

2. применять методы производственной физической культуры 

для работающих специалистов на производстве, используя знания в 

особенностях выбора форм, методов и средств физической культу-

ры и спорта в рабочее и свободное время с учетом влияния индиви-

дуальных особенностей, географо-климатических условий и других 

факторов; 

3. подбирать и применять средства физической культуры для 

освоения основных двигательных действий; оценивать уровень раз-

вития основных физических качеств с помощью двигательных те-

стов и шкал оценок; использовать средства физической культуры и 

спорта для формирования психических качеств личности; исполь-

зовать различные системы физических упражнений в формирова-

нии здорового образа жизни; применение современных технологий, 

в том числе и биоуправления как способа отказа от вредных привычек; 

владеть: 

1. знаниями о функциональных системах и возможностях орга-

низма, о воздействии природных, социально-экономических факто-

ров и систем физических упражнений на организм человека, спосо-

бен совершенствовать отдельные системы организма с помощью 

различных физических упражнений;  

2. знаниями и навыками здорового образа жизни, способами со-

хранения и укрепления здоровья. Способен следовать социально-
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значимым представлениям о здоровом образе жизни, придержи-

ваться здорового образа жизни;  

3. методами и средствами физической культуры, самостоятельно 

применять их для повышения адаптационных резервов организма, 

укрепления здоровья, самостоятельно совершенствовать основные 

физические качества основами общей физической подготовки в си-

стеме физического воспитания. 

Список рекомендуемой литературы представлен в конце учебно-

го пособия. Учебное пособие предназначено для студентов неспор-

тивных факультетов, обучающихся по всем направлениям подго-

товки бакалавров, изучающих дисциплину «Физическая культура и 

спорт». 
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