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1. Цели и задачи дисциплины 

 
Цель дисциплины - формирование у обучающихся компетенции УК-7 средствами дис-

циплины «Физическая культура и спорт».  

Задачи дисциплины: 

 - сформировать понимание социальной роли физической культуры в развитии 

личности и подготовке ее к профессиональной деятельности; 

 -  сформировать систему знаний научно-биологических и практических основ фи-

зической культуры и здорового образа жизни; 

 -  сформировать мотивационно-ценностное отношение к физической культуре, 

установки на здоровый стиль жизни, физическое самосовершенствование и самовоспитание, 

потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом; 

 -  развивать практические умения и навыки, обеспечивающие сохранение и укреп-

ление здоровья, психическое благополучие, и совершенствовать психофизические способно-

сти, качества и свойства личности, способствовать самоопределению в физической культуре; 

 - развивать способность поддерживать должный уровень физической подготовленно-

сти для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности  

 
 

2. Перечень формируемых компетенций и индикаторов их достижения, 
соотнесенные с результатами обучения по дисциплине 

 

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих компетенций, 

представленных в компетентностной карте дисциплины в соответствии с ФГОС ВО, компе-

тентностной моделью выпускника, определенной вузом и представленной в ООП, и содержа-

нием дисциплины (модуля): 

 
Категория универ-
сальной компетен-

ции 

Код и наименова-
ние универсаль-

ной компетенции 

Код и наименова-
ние индикатора 

достижения уни-
версальной компе-

тенции 

Результаты обучения 

Самоорганизация и 
саморазвитие (в т.ч. 
здоровьесбережение) 

УК-7 Способен 
поддерживать 
должный уровень 
физической под-
готовленности для 
обеспечения пол-

УК-7.1. Поддер-
живает должный 
уровень физиче-
ской подготовлен-
ности 
 для обеспечения 

Знает: 
- научно-практические ос-
новы физической культуры 
и спорта, здорового образа 
жизни, необходимого для 
полноценной социальной и 
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ноценной соци-
альной и профес-
сиональной дея-
тельности 

полноценной со-
циальной деятель-
ности 
УК-7.2. Поддер-
живает должный 
уровень физиче-
ской подготовлен-
ности 
 для обеспечения 
полноценной про-
фессиональной де-
ятельности 

профессиональной деятель-
ности. 
Умеет: 
-применять разнообразные 
средства физической куль-
туры и спорта для сохране-
ния и укрепления здоровья, 
физического самосовер-
шенствования, формирова-
ния здорового образа жизни 
с целью обеспечения пол-
ноценной социальной и 
профессиональной деятель-
ности 
 Владеет: 
-способами поддерживания 
должного уровня физиче-
ской подготовленности для 
обеспечения полноценной 
социальной и профессио-
нальной деятельности 

 
3. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы 

Дисциплина «Физическая культура и спорт» относится к дисциплинам обязательной 

части ОПОП. Компетенция, формируемая дисциплиной «Физическая культура и спорт», так-

же формируются и на других этапах в соответствии с ОПОП. 

       
4. Объем дисциплины и виды учебной работы 

 
4.1. Очно-заочная форма обучения 

 
Вид учебной работы Всего ча-

сов  
Семестры 

2 - 
Контактная работа обучающихся с преподавателем, в том числе: 20 20 - 
занятия лекционного типа (ЗЛТ) 6 6 - 
лабораторные работы (ЗСТ (ЛР)) - - - 
практические занятия (ЗСТ ПР) 10 10 - 
групповые консультации, и (или) индивидуальную работу обучаю-
щихся с педагогическими работниками организации и (или) лицами, 
привлекаемыми организацией к реализации образовательных про-
грамм на иных условиях (в том числе индивидуальные консультации) 
(ГК) 

2 2 - 

групповые консультации по подготовке курсового проекта (работы) - - - 
контактная работа при проведении промежуточной аттестации (в том 2 2 - 
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Вид учебной работы Всего ча-
сов  

Семестры 
2 - 

числе при оценивании результатов курсового проектирования (вы-
полнения курсовых работ) (ПА конт) 
Самостоятельная работа обучающегося (СРО), в том числе 52 52 - 
СРуз - самостоятельная работа обучающегося при подготовке к учеб-
ным занятиям и курсовым проектам (работам) 

50 50  

СРпа - самостоятельная работа обучающегося при подготовке к про-
межуточной аттестации 

2 2 - 

Форма промежуточной аттестации зачет 
Общая трудоемкость дисциплины: часы 
                                             зачетные единицы 

72 
2 

72 
2 

- 

 
5. Содержание дисциплины 

5.1. Содержание разделов и тем дисциплины 
 

№ 
п/п 

Наименование 
раздела 

дисциплины 

Содержание раздела 

Теоретический раздел 

1.1 Физическая культура и 
спорт  в 
общекультурной и 
профессиональной 
подготовке студентов 

Физическая культура и спорт как социальные феномены обще-
ства. Современное состояние физической культуры и спорта. 
Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Рос-
сийской Федерации. Физическая культура личности. Сущ-
ность физической культуры в различных сферах жизни. Цен-
ности физической культуры. Физическая культура как дис-
циплина высшего образования и целостного развития лично-
сти. Ценностные ориентации и отношение студентов к физи-
ческой культуре и спорту. Основные положения организации 
физического воспитания в высшем учебном заведении. Ме-
тоды и средства физической культуры для обеспечения пол-
ноценной социальной и профессиональной деятельности. 

1.2 Социально-
биологические основы 
физической культуры 

Организм человека как единая саморазвивающаяся и 
саморегулирующаяся биологическая система. Воздействие 
природных и социально-экологических факторов на организм 
и жизнедеятельность человека. Средства физической 
культуры и спорта в управлении совершенствованием 
функциональных возможностей организма в целях 
обеспечения умственной, физической деятельности и научно-
практических основ физической культуры и здорового 
образа, и стиля жизни. Физиологические механизмы и 
закономерности совершенствования отдельных систем 
организма под воздействием направленной физической 
тренировки. Двигательная функция и повышение 
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устойчивости организма человека к различным условиям 
внешней среды.  

1.3 Основы здорового 
образа жизни студента. 
Физическая культура в 
обеспечении здоровья 

Здоровье человека как ценность и факторы, его 
определяющие. Взаимосвязь общей культуры студента и его 
образа жизни. Структура жизнедеятельности студентов и ее 
отражение в образе жизни. Здоровый образ жизни и его 
составляющие. Личное отношение к здоровью как условие 
формирования здорового образа жизни. Основные 
требования к организации здорового образа жизни. 
Физическое самовоспитание и самосовершенствование в 
здоровом образе жизни. Критерии эффективности здорового 
образа жизни. Система методов и средств, умений и навыков, 
обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья и 
здорового образа жизни. 

1.4 Психофизиологические 
основы учебного труда 
и интеллектуальной 
деятельности. Средства 
физической культуры и 
спорта в 
регулировании 
работоспособности 

Психофизиологическая характеристика интеллектуальной 
деятельности и учебного труда обучающегося. Динамика 
работоспособности обучающихся в учебном году и факторы, 
ее определяющие. Основные причины изменения 
психофизического состояния обучающихся в период 
экзаменационной сессии, критерии нервно-эмоционального и 
психофизического утомления. Особенности использования 
средств физической культуры и спорта для оптимизации 
работоспособности, профилактики нервно-эмоционального и 
психофизического утомления обучающихся, повышения 
эффективности учебного труда и психофизической 
подготовки и самоподготовки к будущей жизни и 
профессиональной деятельности. 

1.5 Общая физическая и 
специальная 
подготовка в системе 
физического 
воспитания 

Методические принципы и методы физического воспитания. 
Основы обучения движениям и совершенствования физиче-
ских качеств. Формирование психических качеств в процессе 
физического воспитания. Общая физическая подготовка, ее 
цели и задачи. Специальная физическая подготовка. Спортив-
ная подготовка, ее цели и задачи. Структура подготовленно-
сти спортсмена. Зоны и интенсивность физических нагрузок. 
Значение мышечной релаксации. Возможность и условия 
коррекции физического развития, телосложения, двигатель-
ной и функциональной подготовленности средствами физи-
ческой культуры и спорта в студенческом возрасте. Формы 
занятий физическими упражнениями. Учебно-тренировочное 
занятие как основная форма обучения физическим упражне-
ниям. Структура и направленность учебно-тренировочного 
занятия, виды физических упражнений. 

1.6 Основы методики 
самостоятельных 
занятий физическими 
упражнениями 

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. 
Формы и содержание самостоятельных занятий. Организация 
самостоятельных занятий физическими упражнениями 
различной направленности. Характер содержания занятий в 
зависимости от возраста. Особенности самостоятельных 
занятий для женщин. Планирование и управление 
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самостоятельными занятиями. Границы интенсивности 
нагрузок в условиях самостоятельных занятий у лиц разного 
возраста. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и 
уровнем физической подготовленности. Гигиена 
самостоятельных занятий. Самоконтроль за эффективностью 
самостоятельных занятий. Средства и методы укрепления 
индивидуального здоровья, физического 
самосовершенствования. Участие в спортивных 
соревнованиях. 

 
5.2. Разделы дисциплин и виды занятий 

 
5.2.1. Очно-заочная форма обучения 

 
№ Наименование разделов и тем дис-

циплины 
Формируемая 
компетенция 

Всего 
часов 

Контактная работа с обу-
чающимися (час.) 

СРО  

Итого в том числе 

ЗЛТ ЗСТ 
(ЛР) 

ЗСТ 
(ПР) 

ГК/
ПА 

1.1 Физическая культура и спорт  в об-
щекультурной и профессиональной 
подготовке студентов 

УК-7 12 4 2  2  8 

1.2 Социально-биологические основы 
физической культуры 

УК-7 12 2 -  2  10 

1.3 Основы здорового образа жизни 
студента. Физическая культура в 
обеспечении здоровья 

УК-7 12 4 2  2  8 

1.4 Психофизиологические основы 
учебного труда и интеллектуальной 
деятельности. Средства физической 
культуры и спорта в регулировании 
работоспособности 

УК-7 10 2 -  2  8 

1.5 Общая физическая и специальная 
подготовка в системе физического 
воспитания 

УК-7 10 2 2  -  8 

1.6 Основы методики самостоятельных 
занятий физическими упражнениями 

УК-7 10 2 -  2  8 

 Групповые консультации, и (или) 
индивидуальную работу обучающихся 
с педагогическими работниками 
организации и (или) лицами, 
привлекаемыми организацией к 
реализации образовательных 
программ на иных условиях (в том 
числе индивидуальные консультации) 
(ГК) 

УК-7 2 2 - - - 2  
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 Форма промежуточной аттестации 
(зачет) 

УК-7 4 2 - - - 2 2 

 Всего часов  72 20 6 - 10 4 52 
 
 

 
6. Контактная и самостоятельная работа обучающихся 

 
Контактная работа при проведении учебных занятий по дисциплинам (модулям) 

включает в себя: занятия лекционного типа (лекции и иные учебные занятия, предусматри-

вающие преимущественную передачу учебной информации педагогическими работниками 

РМАТ и (или) лицами, привлекаемыми РМАТ к реализации образовательных программ на 

иных условиях, обучающимся) и (или) занятия семинарского типа (семинары, практические 

занятия, практикумы, лабораторные работы, коллоквиумы и иные аналогичные занятия), и 

(или) групповые консультации, и (или) индивидуальную работу обучающихся с педагогиче-

скими работниками РМАТ и (или) лицами, привлекаемыми РМАТ к реализации образова-

тельных программ на иных условиях (в том числе индивидуальные консультации). 

Занятия лекционного типа проводятся в соответствии с объемом и содержанием, пред-

ставленным в таблице раздела 5. 

При проведении учебных занятий по дисциплине обеспечивается развитие у обучаю-

щихся навыков командной работы, межличностной коммуникации, принятия решений, ли-

дерских качеств (содержание дисциплины (модуля) составлено на основе результатов науч-

ных исследований, проводимых РМАТ, в том числе с учетом региональных особенностей 

профессиональной деятельности выпускников и потребностей работодателей). 

 
6.1. Занятия семинарского типа (семинары, практические занятия, практикумы, 

лабораторные работы, коллоквиумы и др.) 
 

Тема 2.1 Учебно-тренировочные занятия по легкой атлетике  
 
Цель занятия: Изучение способов поддержки должного уровня физической подготов-

ленности для обеспечения полноценной социальной деятельности средствами легкой атлети-

ки и комплексное совершенствование необходимых двигательных качеств.  

Компетенции: УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготов-

ленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

 Тип занятия: практическое занятие. 

Форма проведения: практическое занятие состоящие из трех частей: подготовитель-
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ной, основной и заключительной. 

Задания для студентов: 

1. Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование, 

бег 30м, 60м и 100м., бег по прямой с различной скоростью, челночный бег 3х10м., равно-

мерный бег на дистанцию 2000м (девушки) и 3000м (юноши); 

2. Прыжок в длину с разбега;  

3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами;  

4. Метание спортивного снаряда 500г (девушки) и 700г (юноши). 

 
Тема 2.2 Учебно-тренировочные занятия по гимнастике 

 

Цель занятия: Изучение способов поддержки должного уровня физической подготов-

ленности для обеспечения полноценной социальной деятельности средствами гимнастики и 

комплексное совершенствование необходимых двигательных качеств.  

Компетенции: УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготов-

ленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

 Тип занятия: практическое занятие. 

Форма проведения: практическое занятие состоящие из трех частей: подготовитель-

ной, основной и заключительной. 

Задания для студентов: 

1. Общеразвивающие упражнения;  

2. Упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, набивными мячами, обру-

чем (девушки); 

3. Подтягивание из виса на высокой перекладине (юноши), подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90см. (девушки);   

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу; 

5. Наклон вперед из положения, стоя на гимнастической скамейке; 

6. Поднимание туловища из положения лежа на спине; 

7. Прыжки через скакалку.   

 
Тема 2.3 Учебно-тренировочные занятия по спортивным играм 
 
Цель занятия: Изучение способов поддержки должного уровня физической подготов-

ленности для обеспечения полноценной социальной деятельности средствами спортивных 
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игр и комплексное совершенствование необходимых двигательных качеств.  

Компетенции: УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготов-

ленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

 Тип занятия: практическое занятие. 

Форма проведения: практическое занятие состоящие из трех частей: подготовитель-

ной, основной и заключительной. 

Задания для студентов: 

Баскетбол  

1. Ловля и передача мяча;  

2. Ведение мяча одной рукой; 

3. Броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком);  

4. Вырывание и выбивание мяча (приемы овладения мячом);  

5. Прием техники защиты – перехват;  

6. Приемы, применяемые против броска;  

7. Накрывание соперника; 

8. Тактика нападения, тактика защиты. 

Волейбол 

1. Исходное положение (стойки), перемещения;  

2. Верхняя передача мяча,  

3. Подача мяча, нападающий удар;  

4. Прием мяча снизу двумя руками;  

5. Прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро 

и спину;  

6. Прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди – 

животе; 

7. блокирование нападающего удара; 

8. Тактика нападения, тактика защиты.  

Футбол 

1. Удары по мячу с места, по катящему мячу; 

2. Удары головой на месте и в прыжке;  

3. Остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча; 

4. Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги;   

5. Обманные движения;  
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6. Техника игры вратаря;  

7. Тактика защиты, тактика нападения.  

 
6.2. Самостоятельная работа обучающихся 

 
6.2. Методические рекомендации по самостоятельной работе обучающихся и под-

готовке к промежуточной аттестации 
 
Методические рекомендации по самостоятельной работе составлены с целью оптими-

зации процесса овладения обучающимися учебного материала. 

Самостоятельная работа обучающегося направлена на углубленное изучение разделов 

и тем рабочей программы и предполагает изучение литературных источников, выполнение 

практических заданий.  

Самостоятельная работа обучающегося по усвоению теоретического материала по 

дисциплине может выполняться в читальном зале РМАТ, специально отведенных для само-

стоятельной работы помещениях, посредством использования электронной библиотеки и 

ЭИОС РМАТ. 

Содержание и количество самостоятельной работы обучающегося определяется учеб-

ным планом, методическими материалами и указаниями преподавателя. 

Также самостоятельная работа включает подготовку и анализ материалов по темам 

пропущенных занятий и выполнение практических заданий. 

Самостоятельная работа во внеаудиторное время включает: 

• работу с лекционным материалом, предусматривающую проработку конспекта 

лекций; 

• изучение учебной и научной литературы; 

• выполнение задания по пропущенной или плохо усвоенной теме; 

• подготовку к практическим занятиям; 

• подготовка к промежуточной аттестации. 

В зависимости от выбранных видов самостоятельной работы студенты самостоятель-

но планируют время на их выполнение. Предлагается равномерно распределить изучение 

тем дисциплины.  

 
7. Фонд оценочных средств 

 
Фонд оценочных средств по дисциплине разработан в соответствии с Методическими 
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рекомендациями и является составной частью ОПОП. 

 
8. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой 

для освоения дисциплины 
8.1. Основная литература 
1. Физическая культура и спорт: учебник для вузов / под ред. Н. В. Решетникова, 

Ю. Л. Кислицына, Р. Л. Афанасьева, Т. Ю. Токаревой. — 5-е изд., испр. и доп. — Москва: 
Юрайт, 2024. — 324 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-17236-7. — Текст: элек-
тронный // Образовательная платформа «Юрайт». — URL: https://urait.ru/bcode/542755 

2. Холодов, Ж. К. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебное 
пособие для вузов / Ж. К. Холодов, В. С. Кузнецов. — 14-е изд. — Москва: Академия, 2023. 
— 480 с. — ISBN 978-5-4468-9876-5. — Текст: электронный // ЭБС Book.ru. — URL: 
https://book.ru/book/947105 

3. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 
Российской Федерации» (актуальная редакция). — Текст: электронный // Справоч-
но-правовая система «КонсультантПлюс». — URL: http://www.consultant.ru 

 
8.2. Дополнительная литература 
1. Барчуков, И. С. Физическая культура: методики практического обучения: учеб-

ник / И. С. Барчуков. — Москва: КноРус, 2024. — 312 с. — ISBN 978-5-406-11022-0. — 
Текст: электронный // ЭБС Book.ru. — URL: https://book.ru/book/948321 

2. Статьи по вопросам профессионально-прикладной физической подготовки 
(ППФП) сотрудников силовых и контрольных ведомств, формирования психофизической 
устойчивости, развития профессионально значимых физических качеств (подбор по ключе-
вым словам: «ППФП», «физическая подготовка госслужащих», «профессиональ-
но-прикладная физическая культура») // Научная электронная библиотека eLibrary.ru. — 
URL: https://www.elibrary.ru 

9. Обновляемые современные профессиональные базы данных и информацион-
ные справочные системы 

9.1. Обновляемые современные профессиональные базы данных 
1. https://www.garant.ru/ - правовая система "Гарант" 
2. http://www.consultant.ru/ - правовая система "Консультант Плюс" 
3. https://www.lexpro.ru/ - правовая система "LexPro" 
4. http://pravo.gov.ru/ - официальный интернет портал правовой информации 
5. https://www.zakonrf.info/- правовая навигационная система "Кодексы и Законы" 
6. http://www.kremlin.ru/ - акты Президента РФ 
7. http://government.ru/ - все акты Правительства РФ 
8. http://www.lawcentral.com/- один из крупнейших юридических порталов-каталогов 
9. http://www.lexisnexis.com/ - одна из крупнейших правовых систем "LexisNexis" 
10. https://sozd.duma.gov.ru/oz#data source tab b - законопроекты, внесенные в 
Госдуму РФ 
11. https://www.rst.gov.ru/portal/gost/home/standarts/catalognat… - ГОСТЫ 
12. https://classifikators.ru/ - Общероссийские классификаторы (ОКВЭД. и т.п.) 
 

9.2. Обновляемые информационные справочные системы 
1. Информационно-правовая система «Гарант». – URL: http://www.garant.ru/; 
2. Информационно-правовая система «Консультант плюс». – URL: 
http://www.consultant.ru/. 

https://urait.ru/bcode/542755
https://book.ru/book/947105
http://www.consultant.ru/
https://book.ru/book/948321
https://www.elibrary.ru/
https://www.garant.ru/
http://www.consultant.ru/
https://www.lexpro.ru/
http://pravo.gov.ru/
https://www.zakonrf.info/-
http://www.kremlin.ru/
http://government.ru/
http://www.lawcentral.com/-
http://www.lexisnexis.com/
https://sozd.duma.gov.ru/oz#data
https://www.rst.gov.ru/portal/gost/home/standarts/catalognat
https://classifikators.ru/
http://www.garant.ru/
http://www.consultant.ru/
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10. Обновляемый комплект лицензионного и свободно распространяемого про-
граммного обеспечения, в том числе отечественного производства 
1. Microsoft Office. Интегрированный пакет прикладных программ; 
2. Microsoft Windows;  
3. Корпоративная информационная система «КИС». 
4. Антиплагиат ВУЗ. Система обнаружения текстовых заимствований. 
5. Kaspersky Endpoint Security. 
 

11. Электронные образовательные ресурсы 
1. ЭБС «Университетская библиотека Онлайн»; 
2. Корпоративная информационная система «КИС».  

 
12. Описание материально-технической базы, необходимой для осуществления 

образовательного процесса по дисциплине 

Изучение дисциплины обеспечивается в соответствии требованиями Федерального 

государственного образовательного стандарта по специальности 38.05.02 «Таможенное дело» 

к материально-техническому обеспечению.  

Материально-техническое обеспечение необходимое для реализации дисциплины 

включает: Спортивный комплекс: Спортивный зал. Спортивный инвентарь: мячи волейболь-

ные, футбольные, ракетки бадминтонные 10 шт. Футбольное поле (открытый стадион широ-

кого профиля с элементами полосы препятствий, беговыми дорожками). На стадионе обору-

дованы футбольное поле с воротами, беговые дорожки, элементы полосы препятствий (пре-

пятствия «Лабиринт» и «Стенка с двумя проломами»). Гимнастический зал. Гимнастические 

скамейки, зеркала, станок для растяжки, степы и коврики для фитнеса и аэробики, скакалки. 

Помещения для самостоятельной работы обучающихся оснащены персональными 

компьютерами (12шт.) с возможностью подключения к информационно-

телекоммуникационной сети "Интернет" и обеспечением доступа в электронную информаци-

онно-образовательную среду, к современным профессиональным базам данных и информа-

ционным справочным системам, комплектом мебели.  

РМАТ обеспечена необходимым комплектом лицензионного и свободно распростра-

няемого программного обеспечения, в том числе отечественного производства (состав опре-

делен в п.10 и подлежит обновлению при необходимости). 

При использовании в образовательном процессе печатных изданий библиотечный 

фонд укомплектован печатными изданиями из расчета не менее 0,25 экземпляра каждого из 

изданий, указанных в п.8, на одного обучающегося из числа лиц, одновременно осваивающих 

соответствующую дисциплину (модуль), проходящих соответствующую практику. 
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Обучающимся обеспечен доступ (удаленный доступ), в том числе в случае примене-

ния электронного обучения, дистанционных образовательных технологий, к современным 

профессиональным базам данных и информационным справочным системам, состав которых 

определяется в п.9 и подлежит обновлению (при необходимости).  
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