
Министерство науки и высшего образования Российской Федерации 

НАЦИОНАЛЬНЫЙ ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКИИ 

ТОМСКИИ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ УНИВЕРСИТЕТ (НИ ТГУ) 

Факультет физической культуры^_^ бр 
< `. "= 2% 

—    
  

Рабочая программа дисциплины 

Физическая культура и спорт 

по направлению подготовки 

49.03.03 Рекреация и спортивно-оздоровительный туризм 

Направленность (профиль) подготовки: 

«Разработка и управление программами в рекреации и туризме» 

Форма обучения 

Очная 

Квалификация 

Бакалавр 

Год приема 
2023 

Код дисциплины в учебном плане: Б1.0.02 

СОГЛАСОВАНО: 

приОТОП 

Л. В. Капилевич     
Председатель УМК 

/ ЮА. Карвунис 

Томск -— 2023



1. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины (модуля) 

Целью освоения дисциплины является формирование следующих компетенций: 

– УК-7 – Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности 

для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

 

Результатами освоения дисциплины являются следующие индикаторы достижения 

компетенций: 

ИУК-7.1. Понимает роль физической культуры и спорта в современном обществе, в 

жизни человека, подготовке его к социальной и профессиональной деятельности, значение 

физкультурно-спортивной активности в структуре здорового образа жизни и особенности 

планирования оптимального двигательного режима с учетом условий будущей 

профессиональной деятельности. 

ИУК-7.2. Использует методику самоконтроля для определения уровня здоровья и 

физической подготовленности в соответствии с нормативными требованиями и условиями 

будущей профессиональной деятельности. 

ИУК-7.3. Поддерживает должный уровень физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности, регулярно 

занимаясь физическими упражнениями. 

 

2. Задачи освоения дисциплины 

- понимание социальной значимости физической культуры и спорта, 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 и спорту, 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. 

 

3. Место дисциплины (модуля) в структуре образовательной программы 

Дисциплина относится к обязательной части образовательной программы. 
 

4. Семестр(ы) освоения и форма(ы) промежуточной аттестации по дисциплине 

Семестр 1, зачет. 
 

5. Входные требования для освоения дисциплины 

Для успешного освоения дисциплины требуются компетенции, сформированные в 

ходе освоения образовательных программ предшествующего уровня образования. 
 

6. Язык реализации 

Русский 
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7. Объем дисциплины (модуля) 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 з.е., 72 часа, из которых: 

– лекции: 10 ч.; 

– семинарские занятия: 0 ч. 

– практические занятия: 20 ч.; 

– лабораторные работы: 0 ч. 

в том числе практическая подготовка: 0 ч. 

Объем самостоятельной работы студента определен учебным планом. 
 

8. Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам 

Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке 

студентов. 

Физическая культура и спорт как социальный феномен современного общества. 

Средства физической культуры. Основные составляющие физической культуры. 

Социальные функции физической культуры. Формирование физической культуры 

личности. Физическая культура в структуре профессионального образования. 

Организационно – правовые основы физической культуры и спорта студенческой 

молодёжи России. 

 

Тема 2. Социально-биологические основы физической культуры. 

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. 

 

Тема 3. Педагогические основы физического воспитания . 

Обучение в процессе физического воспитания обеспечивает одну из его сторон - 

физическое образование, содержанием которого является системное освоение человеком 

рациональных способов управления своими движениями, приобретение необходимого в 

жизни фонда двигательных умений, навыков, знаний. 

Основные принципы методики обучения и воспитания (методические принципы). 

Основные специфические средства физического воспитания – физические упражнения, 

вспомогательные средства – оздоровительные силы природы и гигиенические факторы. 

Общепедагогические (применяемые во всех случаях обучения и воспитания) и 

специфические (характерные только для физического воспитания) методы. Основы 

обучения движениям и оптимального развития физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, ловкости). 

 

Тема 4. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной 

деятельности. Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 

Общая психофизиологическая характеристика интеллектуальной деятельности и 

учебного труда студента. Общие закономерности и динамика работоспособности 

студентов в учебном году и основные факторы её определяющие. Признаки и критерии 

нервно-эмоционального и психофизического утомления. Регулирование 

работоспособности, профилактики утомления студентов в отдельные периоды учебного 
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года. Оптимизация сопряжённой деятельности студентов в учёбе и спортивном 

совершенствовании. 

 

Тема 5. Контроль и самоконтроль на занятиях физической культурой и спортом. 

Виды диагностики при регулярных занятиях физическими упражнениями и 

спортом. Врачебный и педагогический контроль. Самоконтроль, его основные методы, 

показатели. Дневник самоконтроля. Использование отдельных методов контроля при 

регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом. Коррекция содержания и 

методики занятий по результатам показателей контроля. 

 

9. Текущий контроль по дисциплине 

Текущий контроль по дисциплине проводится путем контроля посещаемости, 

проведения контрольных работ, тестов по лекционному материалу, выполнения домашних 

заданий и фиксируется в форме контрольной точки не менее одного раза в семестр. 
 

10. Порядок проведения и критерии оценивания промежуточной аттестации 

Зачет в первом семестре проводится в форме итогового тестирования. 

Тестирование содержит 100 вопросов по итогам освоения дисциплины. 

Продолжительность зачета 1,5 часа. 

Примерный перечень теоретических вопросов итогового тестирования: 

Под физической культурой обычно понимают: 

а) уровень физической подготовленности населения, обеспечиваемый занятиями 

физическими упражнениями; 

б) часть общей культуры, связанная преимущественно с физическим воспитанием; 

в) массовая форма занятий физическими упражнениями. направленная на укрепление 

здоровья населения; 

г) все ответы верны. 

 

Физическое развитие - это 

а) процесс воспитания физических качеств человека; 

б) процесс овладения двигательными умениями и навыками; 

в) изменение морфо-функциональных свойств организма человека в течение жизни; 

г) нет верных ответов. 

 

К показателям, характеризующим физическое развитие человека относятся 

а) показатели телосложения, здоровья и развития физических качеств; 

б) уровень физической подготовленности и спортивных результатов; 

в) уровень и качество сформированных жизненно важных двигательных умений и 

навыков; 

г) показатели морфо-функциональных свойств организма. 

 

Физическая подготовленность - это 

а) уровень развития физических качеств; 

б) то же самое, что физические кондиции; 

в) состояние двигательной сферы человека; 

г) все ответы верны. 

 

К средствам физической культуры относят 

а) физические упражнения; 
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10. Порядок проведения и критерии оценивания промежуточной аттестации 

Зачет в первом семестре проводится в форме итогового тестирования. 

Тестирование содержит 100 вопросов по итогам освоения дисциплины. 
Продолжительность зачета 1,5 часа. 

Примерный перечень теоретических вопросов итогового тестирования: 

Под физической культурой обычно понимают: 

а) уровень физической подготовленности населения, обеспечиваемый занятиями 
физическими упражнениями; 

6) часть общей культуры, связанная преимущественно с физическим воспитанием; 
в) массовая форма занятий физическими упражнениями. направленная на укрепление 

здоровья населения; 
г) все ответы верны. 

Физическое развитие - это 

а) процесс воспитания физических качеств человека; 
6) процесс овладения двигательными умениями и навыками; 

в) изменение морфо-функциональных свойств организма человека в течение жизни; 
г) нет верных ответов. 

К показателям, характеризующим физическое развитие человека относятся 
а) показатели телосложения, здоровья и развития физических качеств; 

6) уровень физической подготовленности и спортивных результатов; 
в) уровень и качество сформированных жизненно важных двигательных умений и 

навыков; 
г) показатели морфо-функциональных свойств организма. 

Физическая подготовленность - это 

а) уровень развития физических качеств; 
6) то же самое, что физические кондиции; 

в) состояние двигательной сферы человека; 
г) все ответы верны. 

К средствам физической культуры относят 
а) физические упражнения;



б) режим труда, сна, питания; 

в) санитарно-гигиенические условия, физические упражнения; 

г) физические упражнения, оздоровительные силы природы, гигиенические факторы. 

 
Здоровье можно определить как… 

а) отсутствие болезней и физических дефектов; 

б) качество приспособления организма к условиям внешней среды; 

в) состояние полного физического, душевного и социального благополучия; 

г) все ответы верны. 

 

Здоровье в большей степени зависит от… 

а) экологических факторов; 

б) образа жизни человека; 

в) состояния системы здравоохранения; 

г) наследственности. 

 

 «Зачтено» ставится, если обучающийся выполнил итоговое тестирование 

на 70% и более правильных ответов. 

 «Не зачтено» выставляется, если при ответе на вопросы итогового 

тестирования студент набрал менее 70 % правильных ответов. 

 

11. Учебно-методическое обеспечение 

а) Электронный учебный   курс   по   дисциплине   в   электронном   университете 

«Moodle» - https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=16842 

б) Оценочные материалы текущего контроля и промежуточной аттестации по 

дисциплине. 

в) План семинарских / практических занятий по дисциплине. 

г) Методические указания по организации самостоятельной работы студентов. 
 

12. Перечень учебной литературы и ресурсов сети Интернет 

а) основная литература: 

1. Физическая культура: учебник для академического бакалавриата : [для студентов 

вузов всех направлений и специальностей] /И. А. Письменский, Ю. Н. Аллянов ; 

Финансовый ун-т при Правительстве Рос. Федерации. Москва : Юрайт , 2018. 492 с. 

2. Физическая   культура.   Учебник   и   практики    для   прикладного   бакалавриата. 

/А.Б.Милер, Н.С.Дядичкина, Ю.А.Богащенко; Сибирский Федеральный 

университет(г.Красноярск) 2018.424с. 

3. Физическая культура и спорт в вузах. Учебное пособие /М.Н.Стриханов, 

В.И.САвинков. Москва : Юрайт, 2017. 153 с. 

 

б) дополнительная литература: 

1. Физическая культура и здоровый образ жизни студента : учебное пособие для 

студентов вузов, изучающих дисциплину "Физическая культура", кроме направлений 

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

Горшков. – М.: Изд-во Гардарики , 2012. - 238 с. 

2. Физическая культура: основы здорового образа жизни: учебное пособие для студентов 

высших учебных заведений, обучающихся по специальности 050720.65 (033100) - 

6) режим труда, сна, питания; 

в) санитарно-гигиенические условия, физические упражнения; 
г) физические упражнения, оздоровительные силы природы, гигиенические факторы. 

Здоровье можно определить как... 
а) отсутствие болезней и физических дефектов; 

6) качество приспособления организма к условиям внешней среды; 

в) состояние полного физического, душевного и социального благополучия; 
г) все ответы верны. 

Здоровье в большей степени зависит от... 
а) экологических факторов; 

6) образа жизни человека; 
в) состояния системы здравоохранения; 

г) наследственности. 

® «Зачтено» ставится, если обучающийся выполнил итоговое тестирование 

на 70% и более правильных ответов. 

® «Не зачтено» выставляется, если при ответе на вопросы итогового 

тестирования студент набрал менее 70 % правильных ответов. 

11. Учебно-методическое обеспечение 

а) Электронный учебный курс по дисциплине в электронном университете 

«Моое» - ВЕрз://тоое.15и.га/сомгзе/уме\.рВр?149=16842 
6) Оценочные материалы текущего контроля и промежуточной аттестации по 

дисциплине. 

в) План семинарских / практических занятий по дисциплине. 
г) Методические указания по организации самостоятельной работы студентов. 

12. Перечень учебной литературы и ресурсов сети Интернет 

а) основная литература: 
1. Физическая культура: учебник для академического бакалавриата : [для студентов 

вузов всех направлений и специальностей] /И. А. Письменский, Ю. Н. Аллянов ; 

Финансовый ун-т при Правительстве Рос. Федерации. Москва : Юрайт ‚ 2018. 492 с. 

2. Физическая культура. Учебник и практики для прикладного бакалавриата. 

/А.Б.Милер, Н.С.Дядичкина, Ю.А.Богащенко; Сибирский Федеральный 

университет(г.Красноярск) 2018.424с. 

3. Физическая культура и спорт в вузах. Учебное пособие /М.Н.Стриханов, 

В.И.САвинков. Москва : Юрайт, 2017. 153 с. 

6) дополнительная литература: 
1. Физическая культура и здоровый образ жизни студента : учебное пособие для 

студентов вузов, изучающих дисциплину "Физическая культура", кроме направлений 

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

Горшков. — М.: Изд-во Гардарики ‚ 2012. - 238 с. 

2. Физическая культура: основы здорового образа жизни: учебное пособие для студентов 

высших учебных заведений, обучающихся по специальности 050720.65 (033100) -

http://chamo.lib.tsu.ru/lib/item?id=chamo%3A534564&theme=system
http://chamo.lib.tsu.ru/lib/item?id=chamo%3A534564&theme=system
http://chamo.lib.tsu.ru/lib/item?id=chamo%3A534564&theme=system
http://chamo.lib.tsu.ru/lib/item?id=chamo%3A532277&theme=system
http://chamo.lib.tsu.ru/lib/item?id=chamo%3A429637&theme=system
http://chamo.lib.tsu.ru/lib/item?id=chamo%3A429637&theme=system
http://chamo.lib.tsu.ru/lib/item?id=chamo%3A429637&theme=system
http://chamo.lib.tsu.ru/lib/item?id=chamo%3A429637&theme=system
http://chamo.lib.tsu.ru/lib/item?id=chamo%3A429637&theme=system
http://chamo.lib.tsu.ru/lib/item?id=chamo%3A438285&theme=system
http://chamo.lib.tsu.ru/lib/item?id=chamo%3A438285&theme=system


Физическая культура /Ю. П. Кобяков; под ред. С. Осташова. - Ростов-на-Дону.: Изд- 

во Феникс, 2012. - 252 с. 

3. Физическая культура: учебное пособие для студентов вузов /Ю. И. Евсеев; отв. за 

вып. Кузнецов В. - Ростов-на-Дону: Изд-во Феникс, 2012. - 444 с. 

4. Физическая культура, здравоохранение и образование: материалы VIII Всероссийской 

научно-практической конференции с международным участием, посвященной памяти 

В. С. Пирусского [Электронный ресурс] / под ред. 

5. Шилько В. Г., Радаева С. В., Загревская А. И. и др. Примерные планы-конспекты 

занятий по дисциплине "Физическая культура" со студентами специальной 

медицинской группы вуза (для студентов первого года обучения): методическая 

разработка [Электронный ресурс] /В. Г. Шилько, С. В. Радаева, А. И. Загревская и др.- 

Томск:: Изд-во Том. ун-та, 

6. Крупицкая О. Н., Потовская Е. С., Шилько В. Г. Общая физическая подготовка: 

практикум: для студентов факультетов физической культуры, преподавателей высших 

и средних специальных учебных заведений [Электронный ресурс] /Крупицкая О. Н., 

Потовская Е. С., Шилько В. Г. – Томск: Изд-во Том. ун-т 

в) ресурсы сети Интернет: 

1. Библиотека международной спортивной информации [Электронный ресурс] URL: 

http://bmsi.ru/ 

2. Электронная библиотека (репозиторий) ТГУ [Электронный ресурс] URL: 

http://vital.lib.tsu.ru/vital/access/manager/IndexФедеральный портал «Российское 

образование» http://www.edu.ru/ 

3. Научная электронная библиотека eLIBRARY.RU [Электронный ресурс] URL: 

http://elibrary.ru/defaultx.asp 
 

13. Перечень информационных технологий 

а) лицензионное и свободно распространяемое программное обеспечение: 

– Microsoft Office Standart 2013 Russian: пакет программ. Включает приложения: 

MS Office Word, MS Office Excel, MS Office PowerPoint, MS Office On-eNote, MS Office 

Publisher, MS Outlook, MS Office Web Apps (Word Excel MS PowerPoint Outlook); 

– публично доступные облачные технологии (Google Docs, Яндекс диск и т.п.). 

 

б) информационные справочные системы: 

– Электронный каталог Научной библиотеки ТГУ – 

http://chamo.lib.tsu.ru/search/query?locale=ru&theme=system 

– Электронная библиотека (репозиторий) ТГУ – 

http://vital.lib.tsu.ru/vital/access/manager/Index 

– ЭБС Лань – http://e.lanbook.com/ 

– ЭБС Консультант студента – http://www.studentlibrary.ru/ 

– Образовательная платформа Юрайт – https://urait.ru/ 

– ЭБС ZNANIUM.com – https://znanium.com/ 

– ЭБС IPRbooks – http://www.iprbookshop.ru/ 
 
 

14. Материально-техническое обеспечение 

Аудитории для проведения занятий лекционного типа. 

Аудитории для проведения занятий семинарского типа, индивидуальных и 

групповых консультаций, текущего контроля и промежуточной аттестации. 

Физическая культура /Ю. П. Кобяков; под ред. С. Осташова. - Ростов-на-Дону.: Изд- 

во Феникс, 2012. - 252 с. 

3. Физическая культура: учебное пособие для студентов вузов /Ю. И. Евсеев; отв. за 

вып. Кузнецов В. - Ростов-на-Дону: Изд-во Феникс, 2012. - 444 с. 

4. Физическая культура, здравоохранение и образование: материалы УШ Всероссийской 

научно-практической конференции с международным участием, посвященной памяти 

В. С. Пирусского [Электронный ресурс] / под ред. 

5. Шилько В. Г., Радаева С. В., Загревская А. И. и др. Примерные планы-конспекты 

занятий по дисциплине "Физическая культура" со студентами специальной 

медицинской группы вуза (для студентов первого года обучения): методическая 

разработка [Электронный ресурс] /В. Г. Шилько, С. В. Радаева, А. И. Загревская и др.- 

Томск:: Изд-во Том. ун-та, 

6. Крупицкая О. Н., Потовская Е. С., Шилько В. Г. Общая физическая подготовка: 

практикум: для студентов факультетов физической культуры, преподавателей высших 

и средних специальных учебных заведений [Электронный ресурс] /Крупицкая О. Н., 

Потовская Е. С., Шилько В. Г. — Томск: Изд-во Том. ун-т 

в) ресурсы сети Интернет: 
1. Библиотека международной спортивной информации [Электронный ресурс] ОВГ: 

Бр://6тп51.га/ 
2. Электронная библиотека (репозиторий) ТГУ [Электронный ресурс] ОКП: 

Бир://уна1.ПЪ.6и.го/уцаМассез/тапазег/шдехФедеральный портал «Российское 

образование» ВИр://\уууми.еди.ги/ 

3. Научная электронная библиотека еЛВКАКУ.ВО [Электронный ресурс] ОВГ: 

В@р://егагу .га/ЧеРаях.азр 

  

13. Перечень информационных технологий 

а) лицензионное и свободно распространяемое программное обеспечение: 
— Мисгозой ОЁйсе Мапдаи 2013 Кизз1ап: пакет программ. Включает приложения: 

М5 ОЁйсе \У/ога, М$ ОЁйсе Ехсе, М$ ОЁйсе Ро\жегРоиф, М$ ОЁйсе Оп-е\Мое, М$ ОЁйсе 

РабИзВег, М5 ОчЙоок, М$ ОЁйсе \еБ Аррз (\ота Ехсе! М$ Ро\зуегРош{ ОиЙоок); 
— публично доступные облачные технологии (@оое Оос$, Яндекс диск и т.п.). 

6) информационные справочные системы: 

  

— Электронный каталог Научной библиотеки ТГУ — 

БИр://сВатло. 16.45 и.га/зеагсв/аиегу?юса]е=ги&овете=зует 
— Электронная библиотека (репозиторий) ТГУ _ 

Бир://уца1. 16 45 и.га/уцаГассез/тлапасег/шдех 

— ЭБС Лань — Вр://е.1апфооК.сот/ 

— ЭБС Консультант студента — ВИр://\у\у м. збаЧепЬгагу.га/ 

— Образовательная платформа Юрайт — В рз://игай.га/ 

— ЭБС ИМАМОМ.сот — В#рз://хпаппат.сот/ 

— ЭБС ТРЕ БооК$ — Вр://\уми\ 1ргоооК$Пор.го/ 

  

  

14. Материально-техническое обеспечение 

Аудитории для проведения занятий лекционного типа. 

Аудитории для проведения занятий семинарского типа, индивидуальных и 
групповых консультаций, текущего контроля и промежуточной аттестации.

http://chamo.lib.tsu.ru/lib/item?id=chamo%3A438285&theme=system
http://chamo.lib.tsu.ru/lib/item?id=chamo%3A438247&theme=system
http://chamo.lib.tsu.ru/lib/item?id=chamo%3A438247&theme=system
http://chamo.lib.tsu.ru/lib/item?id=chamo%3A447827&theme=system
http://chamo.lib.tsu.ru/lib/item?id=chamo%3A447827&theme=system
http://chamo.lib.tsu.ru/lib/item?id=chamo%3A447827&theme=system
http://chamo.lib.tsu.ru/lib/item?id=chamo%3A447827&theme=system
http://chamo.lib.tsu.ru/lib/item?id=chamo%3A447827&theme=system
http://bmsi.ru/
http://vital.lib.tsu.ru/vital/access/manager/Index
http://www.edu.ru/
http://elibrary.ru/defaultx.asp
http://chamo.lib.tsu.ru/search/query?locale=ru&theme=system
http://vital.lib.tsu.ru/vital/access/manager/Index
http://e.lanbook.com/
http://www.studentlibrary.ru/
https://urait.ru/
https://znanium.com/
http://www.iprbookshop.ru/


Помещения для самостоятельной работы, оснащенные компьютерной техникой и 

доступом к сети Интернет, в электронную информационно-образовательную среду и к 

информационным справочным системам. 

Помещения для самостоятельной работы, оснащенные компьютерной техникой и 

доступом к сети Интернет, в электронную информационно-образовательную среду и к 

информационным справочным системам. 

 

15. Информация о разработчиках 

Сосуновский Вадим Сергеевич, канд.пед. наук, доцент кафедры теоретических основ и 

технологий физкультурно-спортивной деятельности ФФК. 

Помещения для самостоятельной работы, оснащенные компьютерной техникой и 

доступом к сети Интернет, в электронную информационно-образовательную среду и к 

информационным справочным системам. 
Помещения для самостоятельной работы, оснащенные компьютерной техникой и 

доступом к сети Интернет, в электронную информационно-образовательную среду и к 
информационным справочным системам. 

15. Информация о разработчиках 

Сосуновский Вадим Сергеевич, канд.пед. наук, доцент кафедры теоретических основ и 
технологий физкультурно-спортивной деятельности ФФК.
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