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1. Наименование дисциплины
Физическая культура

2. Место дисциплины в структуре образовательной программы
Дисциплина входит в обязательную часть Блока « С.1 » образовательной программы по направлениям
подготовки (специальностям):

Специальность: 37.05.02 Психология служебной деятельности
направленность Психологическое обеспечение служебной деятельности в экстремальных ситуациях



3. Планируемые результаты обучения по дисциплине
     В результате освоения дисциплины Физическая культура у обучающегося должны быть
сформированы следующие компетенции:

37.05.02 Психология служебной деятельности (направленность : Психологическое обеспечение
служебной деятельности в экстремальных ситуациях)

          УК.6.1 Выбирает здоровьесберегающие технологии для поддержания здорового образа жизни с
учетом физиологических особенностей организма
          УК.6.2 Планирует свое время для оптимального сочетания физической и умственной нагрузки и
обеспечения работоспособности

          УК.9.1 Учитывает психофизиологические особенности развития лиц с ОВЗ и инвалидностью в
процессе социального взаимодействия
          УК.9.2 Демонстрирует толерантное отношение к лицам с ОВЗ и инвалидностью

     УК.6 Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения
полноценной социальной и профессиональной деятельности

     УК.9 Способен использовать базовые дефектологические знания в социальной и профессиональной
сферах

     Индикаторы

     Индикаторы



4. Объем и содержание дисциплины

Направления подготовки

форма обучения
№№ триместров,

выделенных для изучения
дисциплины

Объем дисциплины (з.е.)
Объем дисциплины (ак.час.)

Контактная работа с
преподавателем (ак.час.),

в том числе:
Проведение лекционных

занятий
Проведение практических

занятий, семинаров 
Самостоятельная работа

(ак.час.)
Формы текущего контроля

Формы промежуточной
аттестации

37.05.02 Психология служебной деятельности (направленность:
Психологическое обеспечение служебной деятельности в

экстремальных ситуациях)
очная

4,5

2
72
28

4

24

44

Защищаемое контрольное мероприятие (1)
Письменное контрольное мероприятие (5)

Зачет (5 триместр)



5. Аннотированное описание содержания разделов и тем дисциплины

 

 

 

 

  Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов

       Физическая культура и ее ценности. Основные термины учебной дисциплины "Физическая 
культура". Физическая культура для лиц с ОВЗ

       Биологические основы физической культуры и спорта

       Роль физических упражнений на функциональные системы организма ( на 
сердечно-сосудистую систему)

В первом учебном периоде предусмотрено изучение таких разделов программы как:

- Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов;

- Биологические основы физической культуры  и спорта;

- Физическая подготовка в системе физического воспитания;

- Врачебный контроль и самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом;

- Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья;

Также учебной программой предусмотрено обучение правильному проведению диагностики состояния 
функциональных систем организма человека, таких как:  дыхательная, нервная, сердечно-сосудистая , 
мышечная системы и общая работоспособность организма.

Содержание темы:

Понятия «физическая культура», «физическое воспитание», «физическая подготовка», «физическое 
развитие», «физическое совершенство», «спорт». Функции физической культуры: общекультурные, 
специфические. Основные формы физической культуры в обществе.

Акцентировать внимание на следующих понятиях:

Физическая культура, физическое воспитание, спорт, физическое развитие, физическое совершенство, 
физическая подготовка, физическая подготовленность, профессионально-прикладная направленность 
физической культуры, функции и формы физической культуры, физические упражнения. 

Средства физической культуры для лиц с ОВЗ, направленные на их реабилитацию и включение в 
здоровую социальную среду.

Содержание темы:

Кровь и кровеносная система, нервная система, дыхательная система, костно-мышечная система, обмен 
веществ и энергии. Воздействие физических упражнений, внешней среды, в том числе условий труда, на
функциональные системы организма. Утомление и процессы восстановления. Профилактика 
переутомления.

Акцентировать внимание на следующих понятиях:

Функциональные системы организма, гомеостаз, мышечный насос, максимальное потребление 
кислорода (МПК), гипоксия, гиподинамия, рефлекс, кислородный долг, кислородный запрос, 
утомление, частота сердечных сокращений (пульс), артериальное давление (АД), энергетика мышечного
сокращения, обмен веществ и энергии. 




Содержание темы:

Методические принципы физического воспитания. Методы физического воспитания. Основы обучения 
движениям. Физические качества. Воспитание физических качеств. Общая и специальная физическая 
подготовка. 

Акцентировать внимание на следующих понятиях:

Физическая подготовка, физическая подготовленность, двигательное умение, двигательный навык, 
физические качества, средства и методы воспитания физических качеств, общая физическая подготовка,
специальная физическая подготовка. 



 

 

 

 

 

 

       Роль физических упражнений на функциональные системы организма (на мышечную 
систему)

       Роль физических упражнений на функциональные системы организма (на нервную систему)

       Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. 
Биологические основы физической культуры.

       Методы и принципы физического воспитания

       Физическая подготовка в системе физического воспитания

       Проведение диагностики состояния функциональных систем организма человека 
(сердечно-сосудистая, нервная, мышечная системы)

        Врачебный контроль и самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом 

Содержание темы:

Методические принципы физического воспитания. Методы физического воспитания. Основы обучения 
движениям. Физические качества. Воспитание физических качеств. Общая и специальная физическая 
подготовка. 

Акцентировать внимание на следующих понятиях:

Физическая подготовка, физическая подготовленность, двигательное умение, двигательный навык, 
физические качества, средства и методы воспитания физических качеств, общая физическая подготовка,
специальная физическая подготовка. 


Содержание темы: Физические качества: быстрота, сила, гибкость, ловкость, выносливость. Методы 
развития физических качеств.

Студенты изучают способы совершенствования своего физического состояния, учатся подбирать 
средства для развития физических качеств.

Студенты знакомятся с понятиями "врачебный контроль", "самоконтроль", "антропометрия". Узнают о 
методах врачебного контроля и самоконтроля, о способах функциональной экспресс-диагностики 
своего физического состояния.

Овладение студентами различных функциональных проб.


Кожно-сосудистая реакция позволяет получить представление о тонусе вегетативной нервной системы. 
Для его определения каким-либо неострым предметом с легким нажимом проводят несколько полосок 
по коже. Если в месте нажима появляется розовая окраска - это указывает на нормальный тонус 
вегетативной нервной системы; белая - на повышенный тонус симпатического отдела; красная стойкая - 
на повышенный тонус парасимпатического отдела; выпуклокрасная - на резко повышенный тонус 
парасимпатического отдела. Нарушение тонуса вегетативной нервной системы может наблюдаться при 
переутомлении, во время болезни, при неполном выздоровлении.

Ортостатическая проба. Лечь на 5 минут, затем подсчитать пульс, после чего встать и вновь подсчитать 
пульс. Разница пульса 0-12 уд/мин. говорит о хорошей тренированности кровеносной системы, 12-18 - о 
средней, 19-25 - об отсутствии тренированности или об имеющемся остаточном утомлении.

Проверить состояние ЦНС можно при помощи уже известной ортостатической пробы, которая отражает
как состояние кровеносной системы, так и степень нервной регуляции ее деятельности. Разница пульса 
более 20 уд/мин указывает на недостаточную нервную регуляцию.

Изучените функционального теста "Сит-тест" 

Сит-тест (Разработчик СПбНИИФК, Патент № 1729485)

Данный тест оценивает аэробную выносливость и представляет собой циклическое движение 
«сесть-встать» в течение 3 минут в темпе 30 циклов в минуту. Высота сидения стула подбирается в 




