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1. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины (модуля) 

Целью освоения дисциплины является формирование следующих компетенций: 

– УК-7 – Способность поддерживать должный уровень физической 

подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

2. Задачи освоения дисциплины 

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. 

3. Место дисциплины (модуля) в структуре образовательной программы 

Дисциплина относится к Блоку 1 «Дисциплина (модули)». 

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 

7. Объем дисциплины (модуля) 

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

– лекции: 10 ч.; 

– практические занятия: 20 ч.; 

8. Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам 

Темы лекционного материала 

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. 

1. Heap u njiaHupyemblie pe3yJibTAThbl 0CBOCHUSI AUCLUIJIHHBI (MOAY.JIs1) 

Lenbr0 OCBOCHUST MUCIUTLINHBI SIBJIIETCST POPMUPOBAHUE CIEAYIOIUX KOMITETEHLIUN: 

—VK-7 - CnocoOHOCTP  TOANEpXKUBATh  AOJDKHBIA ~ YPOBEHb  (PU3UYECKOIT 

MOATOTOBJICHHOCTH i  O00eCMevYeHusT TOJHOLEHHOW COLHMABbHOW U MPodecCHOHABHOM 
NesITeNIbHOCTI 

2. 3aga4um 0CBOEHHMS TUCHUMIHHBI 

Pe3ynpTatamu OCBOEHMSI NUCLMILIMHBI SBJISIIOTCS CAEAYIOLIME MHAUKATOPBI TOCTUKEHUS 

KOMITETEHLIN: 

- MYK-7.1. Ilonnmaet posib Gu3NIECKO KyJIbTYpPHI M CIIOPTA B COBPEMEHHOM OOIIECTBE, 

B JKU3HU YeJIOBEKa, MOJArOTOBKE €ro K COLHUAIBbHOW ¥ MPodecCHOHANBHON NesTeNbHOCTH, 

3HaueHue (PU3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHOW aKTUBHOCTH B CTPYKTYpe 3I0POBOTrO 00pasza »KU3HU W 

OCOOCHHOCTH IUIAHUPOBAHUSI ONTUMAJILHOTO IBUTATEJIBHOIO pEXUMa C YYeTOM YCIOBUI 

Oyayuieit mpodecCHOHaTBHON NeATEeIbHOCTH. 
- NYK-7.2. Ucnonp3yer METOOUKY CAaMOKOHTPOJIS JUIS OIPENEIECHUS YPOBHS 310pPOBBS U 

(u3HUeCKO MOATOTOBICHHOCTH B COOTBETCTBMH C HOPMATHBHBIMU TPEOOBAHMSIMA M YCIOBHSIMU 

Oyayuiei mpodecCHOHATBHOM ACATEIBHOCTH. 

- NYK-7.3. Tlognep:kuBaeT MOKHBIA YPOBEHb (PH3MYCCKONH MMOArOTOBACHHOCTH ISt 

o0ecrieueHus] TOTHOLCHHON COLMATBHON M NpOo(eCCHOHATIBHON NESITENbHOCTH, PETYISPHO 3aHHMASCh 
(UBHUECKIMH YITPAsKHEHHSIMUL. 

3. MecTo AMcUUNIHHBI (MOAYJIsI) B CTPYKTYpe 00pa30BaTe/IbHOH NPOrpaMmMbl 

Hucuunrmza oTHOcuTCs K broky 1 «lucuummHa (MOTysim)y. 

JMCUMIUIMHA OTHOCUTCS K 00513aTeNIbHOM 4acTH 00pa30BaTeIbHOI MPOrPaMMBI. 

4. Cemectp(n1) ocBoeHust 1 popma(bl) IPOMEKYTOUHOM ATTECTALMHU MO JUCHUIIIHHE 

Cemectp 1, 3auer. 

5. BxoaHble TpeOOBaHUS 1JIs1 OCBOEHMSI AU CHUILTHHbBI 

JJisl yCemHoro 0OCBOeH!sI JUCUUIUINHBI TPEOYIOTCS KOMIETEHIUH, COPMHIPOBAHHBIE B 
XOZIe OCBOEHNS 00pPa30BaTEIbHBIX MPOrPaMM MPEILIECTBYIOIEro YPOBHsI 00pa30BaHuUsL. 

6. SI3bIk peanuzanuu 

Pycckuit 

7. O6bemM qUCHHMIMHBI (MOIYJIs1) 

OO01ast TpyA0€MKOCTb AUCLUTIINHBI COCTABIISIET 2 3.€., 72 9acOB, U3 KOTOPBIX: 

— nekumu: 10 u; 

— npaktayeckue 3ansatus: 20 4.; 

8. Conep:kanne AMCHUNIUHBI (MOAYJISI), CTPYKTYPHPOBAHHOE N0 TeMaM 

TeMbl TCKIMOHHOTO MaTepraia 

Tema 1. Owuzmyeckas KyabTypa B OOLICKYJIBTYPHOH M MPOPECCHOHATBHOH IMOATOTOBKE 

CTYACHTOB. 

Odu3nyeckas KyapTypa U CIOPT Kak COLMANbHBIN (peHOMEH coBpeMeHHoro obmectBa. Cpeacraa 

¢uznueckort KyapTypel. OcHOBHBIE cocTaBisomue (usmdeckor KymbTypbl. ComumanbHble (QyHKIHAN 

¢uznueckor KynabTypel. DopmupoBanue (GU3NUECKONH KyJIbTYypel JTHIHOCTH. Du3myeckas KylabTypa B 

CTPYKTYpe mpodeccroHaIbHOro obpaszoBaHusi. OpraHu3aliMOHHO — IPABOBBIC OCHOBBI (PU3UUCCKOI 

KYIBTYPbI H CLIOPTa CTyICHUYCCKOI Monoaéxu Poccnn.



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 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. 

Темы методико-практических занятий 

Тема 6. Методики эффективных и экономичных способов овладения жизненно 

важными умениями и навыками.  

Понятия "двигательный навык", "двигательное умение". 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 и связанных с ними 

знаний. Этапы обучения двигательному действию. Совершенствование двигательных действий. 

Tema 2. CoupanbHO-OMOTOrMIECKUE OCHOBBI (PU3UYCCKON KYIbTYPHI. 

Bo3zelictBue connaabHO-3KOIOTHYCCKUX, NPUPOTHO-KIMMATHYECKUX (AKTOPOB U OBITOBBIX 

VCIOBUN JKM3HMA Ha (DU3HUYECKOE PA3BUTUC U KU3HEACATCIBHOCTh denoBeka. OpraHusMm 4eloBeKa Kak 

CAVHAs CaMOpa3BUBAIOIIASCS OHWONMOrmyeckas cucreMa. AHATOMO-MOP(OIOTHYECKOE CTPOCHUE H 

OCHOBHbIC (pu3noioruiecKkue (QyHKIMHM OpraHu3ma, OO0ECHECUMBAIOIINEC JBUTATCIBHYIO AKTHBHOCTb. 

®du3nyeckoe pa3BHTHE 4ENOBEKA. POnb OTHENBHBEIX CHCTEM OpraHu3ma B OOccriedCHHH (HHU3HUCCKOrO 

pasBuTHs, (YHKIHOHAIBHBIX M JBHTATCIbHBIX BO3MOXKHOCTCH OpraHmsMa dYenoBeka. JlBuraternbHas 

AKTUBHOCTD U €€ BIMSHHE HA YCTOWYHBOCTD, M aAaMTALMOHHBIC BO3MOXKHOCTH YETIOBEKA K YMCTBCHHBIM H 

(U3HYECKUM HArpy3KaM MpH Pa3THYHBIX BO3ACUCTBUSIX BHeUIHEH cpeapl. CTENEHb U YCIOBHSI BIUSHHUS 

HACJIEACTBEHHOCTU HA (PH3UYIECKOE PA3BUTHE U HA KH3HEEITEIBHOCTD YETIOBEKA. 

Tema 3. Ilegarornyeckre OCHOBBI (PU3UUICCKOTO BOCITUTAHMSL. 

OOyueHue B mporecce (U3MUCCKOrO BOCHHUTAHMS OOCCICUMBACT OJHY M3 €ro CTOPOH - 

¢usnueckoe o0pa3oBaHUE, COACPIKAHUEM KOTOPOTO SBISICTCS CHCTEMHOE OCBOCHHE YEIOBEKOM 

paLMOHATBHBIX CIIOCOOOB YIPABJICHUS CBOMMH JBIDKCHHSMU, NPHOOPETEHHE HEOOXOAMMOTO B YKH3HH 

(¢oHAa IBUTATEIBPHBIX YMCHHU, HABBIKOB, 3HaHWUA. OCHOBHBIC NPHHLHIIBI METOAWKHA OOYUCHHS U 

Bocnutanus (meromumdeckue npunnuiel). OCHOBHBIC croeuuduueckue cpeacrtsa  (U3UYCCKOroO 

BOCIIUTAHUSL - (PU3MUCCKUC YIPAKHCHUS, BCIIOMOTATCIbHBIC CPEACTBA - O3JOPOBUTEIBHBIC CHIIBI 

MPHUPOABI ¥ rurueHmdeckue axropel. Obmenenarornyeckue (MPUMEHSIEMbIC BO BCEX CIyUasX 0OyUCHHUS 

U BOCIHTAHHI) M cHeUU(HUCCKHE (XapaKTEpPHbIE TOJBKO s (PU3UUECKOrO BOCIHTAHHS) MCETOJBIL. 

OcHoBbI OOyUCHMS ABIDKCHUSM H ONTHMATIBHOTO Pa3BUTHSI (PH3MUECKUX KadecTB (CHIbI, OBICTPOTHI, 

BBIHOCITHBOCTH, THOKOCTH, JIOBKOCTH). 

Tema 4. Ilcuxodu3zronornueckrie OCHOBBI YICOHOTO TPYAA M WHTEIIICKTYANbHOU ACSATEIBHOCTH. 

CpeactBa (pu3MUECKON KyIbTYPhI B PEryIHPOBAHUH PA0OTOCIOCOOHOCTH. 

OOmast mcuxo(QU3nONOruIecKas XapaKTCPUCTUKA HHTCUICKTYAIbHOW JACITCIPHOCTH U YUCOHOTr0 

TpyAa cryaeuta. OOuue 3aKOHOMEPHOCTH U JUHAMUKA PabOTOCIIOCOOHOCTH CTYICHTOB B YICOHOM rOIy 

U OCHOBHBIC (akTopsl e ompexensiomue. [IpU3HAKM W KPUTCPUHM HEPBHO-3MOLMOHAIBHOIO U 

ncuxou3nyeckoro yromieHus.  PeryaupoBaHue paOOTOCHOCOOHOCTH, NPOQUIAKTHKA YTOMICHUS 

CTYICHTOB B OTACIbHBIC MEpuoAsl yueOHOro roza. Onrummsamusi CONPSDKEHHOH ACSTEIbHOCTH 

CTYICHTOB B yuéOe M CIIOPTUBHOM COBEPIICHCTBOBAHHU. 

Tema 5. KoHTpob 1 CAMOKOHTPOIb HA 3AHATUSIX PU3UUCCKON KYIBTYPOI U CIIOPTOM. 

Buapl OUArHOCTHKHM HpPU PETYISPHBIX 3aHATUAX (PUAMUCCKHIMH YIPAXKHECHHSMH M CIHOPTOM. 

BpaueOHrIii 1 megarorunyeckuii KOHTPoab. CaMOKOHTPOIb, €r0 OCHOBHBIE METOMBI, TTOKa3aTenu. J[HeBHUK 

camMokOoHTposrs. Mcmonp3oBaHME OTAETBHBIX METOXOB KOHTPONS IPHU  PErYIPHBIX  3aHATHAX 

(U3HUECKUMH YIIPOXKHEHUSIMH H cnoproM. Koppekuust coiepskaHusT M METOAWKH 3aHATHH IO 

pe3ynbTaTaM MoKa3aTenel KOHTPOIsL. 

Tembr MCTOAUKO-TIPAKTUICCKUX 3aHATHH 

Tema 6. Meroauku 3¢ (EKTHBHBIX W DKOHOMHYHBIX CIIOCOOOB OBIAJCHHS >KHU3HCHHO 

BRKHBIMU YMCHHUSIMH M HABBIKAMH. 

Ionsitust "aBurarenpueiil HaBeIK", "ABUratensHoe ymenue'". OOyueHue B porecce Qu3nueckoro 

BOCIHUTAHUS OOCCIICUYMBACT OJHY M3 €0 CTOPOH - (hPM3MYECKOE 0Opa30BaHUE, COACPIKAHHEM KOTOPOTO 

SIBJISICTCSI CACTEGMHOE OCBOCHHE YCIOBEKOM PAIIMOHAIBHBIX CITIOCOOOB YIPABICHUS CBOMMH JIBHKCHUSMH, 

MPHOOPETCHNE HEOOXOJUMOro B KU3HU (POHAA JBUraTCIbHBIX YMCHHIA, HABBIKOB U CBSA3aHHBIX C HUMU 

3HAHUN. DTanbl 00y4eHUs ABUraTeibHOMY AehCTBIIO. COBEPIICHCTBOBAHUE IBUTATCIBHBIX ACHCTBHUI.



Тема 7. Методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и 

применения средств физической культуры для их направленной коррекции. 

Определение понятий "работоспособность", "утомление", "усталость". Прямые косвенные 

показатели работоспособности. Субъективные и объективные признаки утомления. Методы 

оценки работоспособности человека с учетом его субъективного и функционального состояний, 

прямых и косвенных показателей работоспособности. Рекомендации по применению средств 

физической культуры для направленной коррекции работоспособности, усталости, утомления. 

Тема 8. Методы самоконтроля состояния здоровья и физического развития. 

Понятия здоровья, физического развития. Антропометрические измерения: понятия, виды, 

показатели. Методы антропометрических стандартов. Метод индексов. Методы оценки 

физического развития. 

Тема 9. Методы самоконтроля функционального состояния организма. 

Общее представление о функциональном состоянии организма. Методика оценки 

функционального состояния сердечно-сосудистой системы с помощью функциональных проб. 

Методика оценки функционального состояния дыхательной системы. 

Тема 10. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения. 

Понятие об осанке, виды осанок. Определение правильности осанки. Основные причины 

нарушения осанки. Основные правила сохранения и исправления дефектов осанки. Методика 

коррекции осанки. Комплексы упражнений для исправления осанки. Методика коррекции 

телосложения. 

Тема 11. Методы регулирования психоэмоционального состояния на занятиях 

физическими упражнениями и спортом. 

Общее представление о саморегуляции психоэмоционального состояния. Приемы 

регуляции эмоциональных состояний. Преднамеренная задержка проявления или изменения 

выразительных движений. Специальные двигательные упражнения. Индивидуализированная 

разминка. Специальные виды массажа и самомассажа. Дыхательные упражнения. Приемы, 

основанные на регуляции эмоций через воздействие на различные анализаторы. Аутогенная 

тренировка. Регулирующее музыкальное воздействие. Психомышечная тренировка. Рекомендации 

по использованию простейших методов саморегуляции. 

Тема 12. Методика проведения учебно-тренировочного занятия. 

Структура урочных форм занятий. Подготовительная часть учебно-тренировочного занятия. 

Общая и специальная разминка. Основная часть учебно-тренировочного занятия. Заключительная 

часть учебно-тренировочного занятия. План-конспект. Дневник тренировок. Дозирование 

физической нагрузки. Физические показатели нагрузки. Физиологические параметры нагрузки. 

Тема 13. Методика индивидуального подхода и применения средств для 

направленного развития отдельных физических качеств. 

Основные физические качества – сила, быстрота, гибкость, выносливость, 

координационные способности. Методика развития силы. Методика развития быстроты. Методика 

развития гибкости. Методика развития выносливости. Методика развития ловкости. 

Тема 14. Методика составления индивидуальных программ физического 

самовоспитания и занятий оздоровительной, рекреационной и восстановительной направленности. 

Tema 7. Merogukun  camMoOLeHKM — paboTOCOCOOHOCTH, YCTalOCTH, YTOMJICHUS H 

MPUMCHEHUS CPEACTB (HU3MIECKON KYIbTYPHI IUTsl UX HAMPABICHHOH KOPPEKLIUH. 

Onpexnencnue monsTuii "paborocnocodbnocts", "yrommnenue", "ycramocts". IIpsiMbie KOCBEHHBIC 

nokazarenu padorocrnocoOHocTH. CyOBEKTHBHBIE M OOBCKTHUBHBIC NPU3HAKK YyTOMJCHHWSA. MeToast 

OLICHKM PaOOTOCHOCOOHOCTH YENOBEKA C YUETOM €ro CyOBEKTHBHOrO M (PYHKIHMOHAIBHOTO COCTOSHHUMU, 

OpPSIMBIX U KOCBCHHBIX IMOKa3aTeneii paboTOCmocoOHOCTH. PekoMeHmalmu 1Mo MPHMEHEHHIO CPEICTB 

(HU3MYECKON KYIBTYPBI /IS HAPABJICHHOW KOPPEKUMH PaO0OTOCIOCOOHOCTH, YCTATIOCTH, YTOMIICHHSI. 

Tema 8. MeToapl caMOKOHTPOJISI COCTOSIHUS 3A0POBbS U PU3HYCCKOTO Pa3BUTHSL. 

ITonsTHS 300pOBBS, PUBNUECKOTO Pa3BUTHSL. AHTPONOMETPHYCCKHE H3MEPCHUS: TOHITHSI, BHBI, 

mokazarend. MeToasl  aHTPONOMETPHYECKHX CTaHAapToB. Meton wuHACKCOB. MeETOOsl  OLICHKH 

(U3UIECKOro pa3BUTHSL. 

Tema 9. MeToapl caMOKOHTPOJISI (PYHKLIHMOHATIBHOTO COCTOSIHHS OPTaHU3Ma. 

OOmee mpeacraBieHue O (YHKUMOHAJIBHOM COCTOSHHM Opranm3ma. MeToauKka OLICHKH 

(YHKLIHMOHATBHOTO COCTOSIHUSI CEPACYHO-COCYTUCTOH CHCTEMBI C MOMOLIBIO (DYHKLHOHATIBHBIX MPOO. 

MCTO,Z[I/IKa OLICHKN (byHKL[I/IOHaJ'ILHOI‘O COCTOSHU S ,Z[bIXaTCHLHOfi CUCTCMBI. 

Tema 10. MeToapl OLICHKH B KOPPEKIIUHA OCAHKU U TCTIOCIOKCHHUS. 

ITonsitne 06 ocanke, BuAbl ocaHok. OmpeaciacHNuE NPaBUIbHOCTH OcaHKH. OCHOBHbIC MTPUYHHEL 

HapywmeHus: ocanku. OCHOBHBIC MpaBHJIAa COXPAHEHMS M HCIPABICHUS Ne(EKTOB OcaHKU. Meroanka 

KOppeKUny OcaHkH. KOMIUIEKCH yNpakKHEHHI AN HMCIPABICHUS OCAHKH. MeToAnka KOppEeKLIUH 

TETIOCTIOKEHUSL. 

Tema 11. MeTonpl  perymTupOBaHUAS TICHXOSMOIMIOHATBHOTO COCTOSHUS HA  3aHATHIX 

(PU3MUCCKUMHY YIPAKHCHUSIMHU U CIIOPTOM. 

OOmee mnpeacTaBiICHHE O CAMOPETYILIUH IICHXO3MOLMOHANBHOrO cocTosiHus. [lpuemsr 

PETYIALNN SMOLMOHANBHBIX cocTOosHUU. lIlpemHamepeHHas 3amepkka IMPOSBICHUS WM H3MEHEHUS 

BBIpA3UTEIbHBIX JBIDKCHUN. CrienmanbHBIC ABUraTeNbHBIC YyHOpakHeHWs. MHIMBHIyalIn3upoBaHHAS 

pasmunka. CrenuanpHble BUABI Maccaka W caMoMaccaxka. JlprxarenbHble ympaxcHeHus. Ilpuemsi, 

OCHOBAaHHBIC HA PETYJLILUH 3MOLMHA dYepe3 BO3ACHCTBHEC HAa Pa3IMYHbIC AHAIM3ATOPHL. AYTOrCHHAs 

TpeHHpoBKa. Perynmpyromee My3sikansHOe Bo3aeiicTsre. [Icnxomprmeyunas TpeHnpoBka. Pexomennanmm 

10 MCITOTb30BAHUIO IPOCTEHITNX METOJOB CAMOPET YIISIIINH. 

Tema 12. Metoanka npoBeneHus yIeOHO-TPEHHPOBOYHOTO 3AHTHSL. 

Crpykrypa ypounbix ¢(opm 3zanstuii. IlogroroBurenpHas 4HacTh y4eOHO-TPEHHUPOBOYHOTO 3aHSTHSL. 

OOmwas u crieranbHas pasMuHKa. OCHOBHASI 4acTh YUCOHO-TPEHHPOBOYHOIO 3aHITUS. 3aKIIOYATCIbHAS 

4acTh Y4COHO-TPEHUPOBOUHOrO 3aHsaTusi. llman-xoncmekr. JlHeBHuMK TpeHupoBoK. JlosupoBaHue 

¢duznueckor Harpy3ku. Pusnueckue Nokazareau Harpy3ku. GU3HOMOrHYECcKHE NapaMeTpbl HAPY3KHL. 

Tema 13. Meronuka WHIWBHAYATBHOTO TIOAXOAA W TPUMCHCHHS CPEACTB IS 

HAIPABICHHOTO PAa3BUTHS OTACIBHBIX (DU3NICCKUX KAUCCTB. 

OcHOoBHBIC  (hU3MUCCKHE  Ka4yecTBa — CHjIA, OBICTPOTa, T'HOKOCTh, BBIHOCTHBOCTD, 

KOOPAWHALIMOHHBIE criocoOHoCTH. Metoauka pa3Butus cuiisl. Meroauka pa3Butes ObicTpoThl. MeToauka 

pasButus ruOkocTi. MeToauka pa3BUTHsI BBIHOCTHMBOCTH. METOAMKA PA3BUTHS JIOBKOCTH. 

Tema 14. Meroauka  COCTaBACHHMS  HWHAMBUAYAIBHBIX  mporpamMm  (QPU3UYECKOro 

CaMOBOCTIMTAHUS U 3aHATUN 03A0POBUTEIBHOM, PEKPEALIMOHHON U BOCCTAHOBUTEIbHOU HANIPABICHHOCTH.



Понятие "физическое самовоспитание". Основные этапы процесса физического 

самовоспитания.  Методика оценки уровня физической подготовленности. Методика составления 

индивидуальных тренировочных программ. Рекреационная направленность использования 

средств физической культуры. Восстановительная направленность использования средств 

физической культуры. 

Тема 15. Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями гигиенической или тренировочной направленности. 

Цель, направленность и формы самостоятельных занятий. Методика проведения 

простейших самостоятельных занятий физическими упражнениями гигиенической 

направленности. Методика проведения самостоятельных занятий тренировочной направленности. 

Ходьба, оздоровительный бег, занятия лыжным спортом, плавание. 

Темы для самостоятельного изучения  

Тема 16. Основы методики самомассажа. 

Определение понятий "массаж", "самомассаж", основные приемы. Различные виды 

массажа (косметический, спортивный, лечебный, гигиенический). Формы массажа и самомассажа: 

общий, и частный (местный). Методические основы самомассажа. 

Тема 17. Методика коррегирующей гимнастики для глаз. 

Причины возникновения миопии. Коррегирующая гимнастика для глаз. Комплекс 

специальных упражнений для коррекции зрения. Комплекс общеразвивающих упражнений в 

сочетании с движением глаз. Комплекс специальных упражнений с элементами спортивных игр. 

Перечень упражнений, включаемых в физкультурную паузу на рабочем месте при ощущении 

усталости глаз, тяжести головы. Специальная гимнастика для глаз по У. Бейтсу. Пальминг. 

Тема 18. Основы здорового образа жизни студентов. 

Здоровье человека как ценность. Факторы его определяющие. Влияние образа жизни на 

здоровье. Здоровый образ жизни и его составляющие. Основные требования к организации 

здорового образа жизни. Роль и возможности физической культуры в обеспечении здоровья. 

Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом образе жизни. Критерии 

эффективности здорового образа жизни. Личное отношение к здоровью, общая культура как 

условие формирования здорового образа жизни. 

Физиологические механизмы и закономерности совершенствования отдельных 

функциональных систем и организма в целом под воздействием направленной физической 

нагрузки или тренировки. Физиологические основы освоения и совершенствования двигательных 

действий. Физиологические механизмы использования средств физической культуры и спорта для 

активного отдыха и восстановления работоспособности. Основы биомеханики естественных 

локомоций (ходьба, бег, прыжки). 

Тема 19. Основы общей и специальной физической подготовки, спортивная подготовка. 

Методические принципы физического воспитания. Основы и этапы обучения движениям. 

Развитие физических качеств. Формирование психических качеств в процессе физического 

воспитания. Общая физическая подготовка, её цели и задачи. Зоны интенсивности и 

энергозатраты при различных физических нагрузках. Значение мышечной релаксации при 

занятиях физическими упражнениями. Возможность и условия коррекции общего физического 

развития, телосложения, двигательной и функциональной подготовленности средствами 

физической культуры и спорта. Специальная физическая подготовка, её цели и задачи. 

Спортивная подготовка. Структура подготовленности спортсмена. Профессионально-прикладная 

IMonsstue  "dusmueckoe camoBocnurtanue”. OCHOBHbIC 3Tambl  mporecca  (PU3MUEcKOro 

CaMOBOCITUTaHUSI. MCTO,Z[I/IKa OLICHKH YPOBHA (bI/ISI/I‘ICCKOI\/'I IIOATOTOBJICHHOCTH. MCTO,Z[I/IKa COCTaBJICHU S 

WHIUBUAYATbHBIX TPEHHPOBOYHBIX mporpamMMm. PexpearmoHHas HampaBIeHHOCTh MCIOTb30BAHM 

cpeactB  (U3MYECKON KyabTYphl. BoccTaHOBHTENbHAS HAMPABJICHHOCTh HKCIIOIB30BAHUS CPCACTB 

(u3HIECKON KYJIbTYPHI. 

Tewma 15. Meroauka cOCTaBICHUS M IPOBEICHIS CAMOCTOSTEIBbHBIX 3aHATHH QU3HUCCKUMU 

VIPaKHEHUSIMU TUTHCHITYIECKOH WTH TPEHUPOBOYHOH HAIMPABICHHOCTH. 

Llenp, nHampaBiaeHHOCTE u  (POPMBI CAMOCTOSTENBHBIX 3aHATHH. MeToguKa MPOBEACHUS 

MPOCTCHIINX  CAMOCTOSTCIBHBIX  3aHATHH  (U3UYCCKUMU  YOPAXKHCHUSIMU  TUTHCHHYCCKOU 

HAIMpPaBICHHOCTH. METOANKA MPOBEACHUS CAMOCTOSITEIBHBIX 3aHATHI TPCHUPOBOYHON HAMPABICHHOCTH. 

Xonb0a, 0310POBUTENBHBIHN OCT, 3aHATHS JIBLKHBIM CITIOPTOM, IJIABAHUE. 

TCMLI A1 CaAMOCTOATECIIBHOI'O I/ISy‘{CHI/IH 

Tema 16. OCHOBBI METOAUKH CAMOMACCAXKA. 

Onpenencaue nonstuii "maccax", "camomaccaxk", OCHOBHBIC MPHEMbI. Pa3THYHBIC BHIBI 

Maccaka (KOCMETUUCCKUM, CIIOPTUBHBIMN, JICUCOHBIN, THTUCHIYCCKH). DOpPMBI Maccaka U CaMOMAaCCaKa. 

o0rmii, 1 YacTHBIN (MECTHBIH). METOANYCCKUE OCHOBBI CaMOMaccaska. 

Tema 17. MeToavka KOppPETUPYIOMICH TMMHACTAKH IS T71a3. 

Ilpuunnbl  BO3HMKHOBEHUS Muonuu. Kopperupyromjas ruMHAcTUKa it ria3. Komruieke 

CICHMATBHBIX YVOPAKHCHUN s KOppekuuu 3peHust. Kommieke oOmepa3BUBAOIINX YIPAKHCHUN B 

COYCTAHHUH C JABMKCHUEM riia3. KOMITIEKC CIeua bHBIX YIIPAKHCHUH ¢ 3JICMEHTAMH CIIOPTHUBHBIX HTP. 

IlepeueHp ympakHCHMIA, BKIIOYACMBIX B (U3KYIBTYPHYIO May3y Ha pabodeM MECTE HPU OLIYIICHUU 

YCTAIOCTH TJ1a3, TsuKeCTH rojioBel. CrienuaipbHas riMHACTHKA A7t ria3 o Y. beiirey. [MampmuHr. 

Tema 18. OcHOBBI 340pOBOro 00pa3a KU3HU CTYACHTOB. 

310poBBE UCTOBEKA Kak ICHHOCTh. DakTopsl ero ompeaemstoniue. BiusHue oOpasza »KHU3HU Ha 

3I0pPOBbE. 370pOBBINE O0pa3 skm3HM H ero cocrasistouiue. OCHOBHbIC TPEOOBAHUS K OpraHU3AI[HH 

300poBOro oOpasa >ku3HU. Ponb M BO3MOXKHOCTH (DH3MYECKON KYIbTYPbl B OOCCIICUECHUH 3IOPOBBSL. 

®du3nveckoe CaMOBOCIIMTAHWE M CaMOCOBEPIICHCTBOBAHHE B 340pPOBOM o00pase »ku3uu. Kpurepuu 

s dexkruBHOCTH 3M0pOBOrOo OOpasa sku3HHU. JIMYHOE OTHOLICHHE K 3M0POBBIO, OOINAs KYJbTypa Kak 

ycimoBue (GOpMHUPOBAHUS 3J0POBOr0 00pasa KU3HU. 

OuU3NOIOrMUeCKUE MEXaHHU3MBI M 3aKOHOMEPHOCTH  COBCPIICHCTBOBAHHUS  OTJCIBHBIX 

(PYHKIIHOHAJBHBIX CHCTEM M OpPraHM3Ma B LICJIOM 0] BO3ACHCTBHEM HAMPABICHHOW (QH3HUCCKOM 

HArpy3Ky WU TPCHUPOBKH. DU3HOTOrMIECKHUE OCHOBBI OCBOCHHS M COBCPIICHCTBOBAHUS BUTATCIbHBIX 

naeiicteuil. OU3HOIOrHYECKUE MEXaHU3MBI UCTIOIb30BAHUS CPEACTB (HU3NUCCKON KYJIBTYPHI U CIIOPTA IS 

aKTHBHOTO OTAbIXa M BOCCTAHOBJCHHS paboTocmocoOHOCTH. OCHOBBI OMOMEXAHUKU CCTCCTBEHHBIX 

JoKoMouui (xoap0a, OCr, IPBIKKH). 

Tema 19. OcHoBBI 001ICH 1 crieHUATBEHON (HPU3UYICCKON MOArOTOBKY, CIIOPTUBHAS [TOATOTOBKA. 

Meroaunueckue npuHLUIb (Hu3ndeckoro Bocrnutanusi. OCHOBBI U 3Tarnbl OOYUCHUS ABHKCHUSM. 

PasButne ¢usnmyeckux kauecTB. DOPMHUPOBAHHME MCHUXUYCCKUAX KAYECTB B MPOLIECCE (DUIMUCCKOTO 

Bocoutanus. OOmast Qusmueckas NOATOTOBKA, €€ LEAM © 3aJa4d. 30HBI HHTCHCHBHOCTH U 

SHEPro3aTpaThl MPHU Pa3TUYHBIX (PU3NUCCKUX HArpy3Kax. 3JHAYCHUEC MBIIMICYHON pEIaKcaluu mpu 

3aHATHAX (PUBUYCCKUMH YIPAKHCHUSIMH. BO3MOKHOCTD U YCIIOBHSI KOPPEKIHH O0MIEro (hHU3MUCCKOTrO 

pa3BUTHS, TCIOCAOXKCHUS, [IBUTATCIbHONH U  (YHKIHOHAJIBHON MOATOTOBJICHHOCTA CPEACTBAMU 

(duznueckoit KyapTypsl U croprta. CrenuanpHas (u3Mdeckas IMOArOTOBKA, ¢€ IeMd U 3a4ad4d. 

CrnopruBHas moaroroeka. CTpykrypa moaroroBieHHOCTH criopTcMena. [IpodeccrnonanbHo-npukiaaHas



физическая подготовка как составляющая специальной подготовки. Формы занятий физическими 

упражнениями.   

Тема 20. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений. 

Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи. Спортивные соревнования 

как средство и метод общей и специальной физической подготовки студентов. Спортивная 

классификация. Система студенческих спортивных соревнований: внутривузовские, 

межвузовские, всероссийские и международные.  Индивидуальный выбор студентом видов спорта 

или системы физических упражнений для регулярных занятий (мотивация и обоснование). 

Краткая психофизиологическая характеристика основных групп видов спорта и систем 

физических упражнений. 

Тема 21. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы, структура и 

содержание. Планирование, организация и управление самостоятельными занятиями различной 

направленности. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и уровнем физической 

подготовленности. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. Особенности 

самостоятельных занятий, направленных на активный отдых, коррекцию физического развития и 

телосложения, акцентированное развитие отдельных физических качеств.  

Тема 22. Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Личная и социально-экономическая необходимость психофизической подготовки человека 

к труду. Определение понятия ППФП, её цели, задачи, средства. Место ППФП в системе 

подготовки будущего бакалавра.  Факторы, определяющие конкретное содержание ППФП. 

Методика подбора средств ППФП, организация и формы её проведения. Контроль эффективности 

ППФП студентов. Основные и дополнительные факторы, оказывающие влияние на содержание 

ППФП по избранной профессии. Основное содержание ППФП будущего бакалавра и 

дипломированного специалиста.   

Тема 23. Методы самооценки специальной физической и спортивной 

подготовленности по избранному виду спорта. 

Основные понятия: спортивная подготовка, общая и специальная физическая подготовка. 

Оценка специальной физической подготовленности. Оценка технической подготовленности. 

Оценка тактической подготовленности. Оценка психологического состояния. Методика 

самоконтроля уровня развития физических качеств. 

Тема 24. Средства и методы мышечной релаксации в спорте. 

Понятие "релаксация". Специальные приемы, позволяющие освоить технику релаксации. 

Динамические упражнения для снятия напряжения мышц и их расслабления. Комплексы 

упражнений для расслабления мышц. 

Тема 25. Методика самостоятельного освоения отдельных элементов 

профессионально-прикладной физической подготовки. 

Методика подбора средств профессионально-прикладной физической подготовки. 

Методика развития некоторых профессионально важных физических качеств. Способность 

дозировать силовые напряжения. Развитие статической выносливости и устойчивости к 

гиподинамии. Тренировка сенсомоторной реакции. Специальные упражнения на равновесие и 

(uzmruecKas MOArOTOBKA KaK COCTABIISIONIAS CIICIHATBHOM MOAroTOBKH. DopMbl 3aHITHI (HHU3UICCKUMU 

YIIPAKHEHUSIMU. 

Tema 20. Copt. UHIuBHIya bHBIA BEIOOP BUAOB CIIOPTA WA CHCTEM (DU3HUCCKUX YIPAKHCHHI. 

MaccoBblii CIIOPT U CHOPT BBICIINX JOCTYKCHHN, UX e U 3a1a4i. COPTUBHBIC COPEBHOBAHMUS 

KaK CpPEICTBO M MeTOA OOWEeH M CHeHUANbHOH (H3MYECKOM MOATOTOBKHM CTyAEHTOB. CropTHBHAS 

knaccupukamuss.  CucreMa  CTYAGHYECKUX — CIOPTUBHBIX — COPCBHOBAHUWIl.  BHYTPHUBY30BCKHE, 

MEKBY30BCKUE, BCEPOCCUIUCKUE U MEKIYHApoaHbIe. VHANBUAYaTbHBIN BEHIOOP CTYACHTOM BHIOB CIIOPTA 

WIH CHUCTEMbl (PU3UYUCCKUX YOPKHECHUH Il PEryIPHBIX 3aHATHH (MOTHBAaUMS M OOOCHOBAHHE). 

Kpatkas ncuxogusnonoruueckas XapakTCPHUCTHKA OCHOBHBIX TPYNII BHOOB CIOPTA U CHCTEM 

(UBHUECKUX YITIPAYKHEHHIA. 

Tewma 21. OCHOBBI METOJMKH CAMOCTOSITEIbHBIX 3aHATHI PU3HYCCKIMU YIPKHCHISIMH. 

MorTuBaimsi U LEICHAMPABICHHOCTh CAMOCTOSTENbHBIX 3aHATHH, WX (OPMBI, CTPYKTypa H 

COACPI)KaHHUC. HHaHI/IpOBaHI/IC, opranm3anusd U YyIpasJICHUC CaMOCTOATCIbHBIMU 3aHATUAMU paSHH‘IHOfi 

HamnpaBlCHHOCTH. B3amMOCBs3p MEXKIy HMHTCHCHBHOCTBEO HArpy30K M  YPOBHEM (pH3myeckoi 

noarorosieHHOCTH. CaMOKOHTPOIb 3a 3PQEKTUBHOCTHIO CAMOCTOSTEIBHBIX 3aHATHH. OcoOeHHOCTH 

CaMOCTOSTCIBHBIX 3aHITUH, HAIPABICHHBIX HA AKTUBHBIH OTIBIX, KOPPEKLIUIO (PH3MIECKOrO Pa3BUTHUS U 

TEIOCIOKCHUS, AKLICHTUPOBAHHOE PA3BHUTHE OTACIbHBIX (PU3UUCCKUX KAUCCTB. 

Tema 22. [IpodeccruonanpHo-npuKIagHas pusHueckas MoAroToBKa. 

JluuHas 1 coLMATPHO-3KOHOMHUYECKAST HEOOXOAUMOCTh TICHXO(PU3UIECKOM MOATOTOBKY YCIOBEKA 

k Tpyny. Ompenenenne momstmst IIIDIL e¢ uemm, 3azaum, cpexctBa. Mecro IINIDII B cucreme 

MOArOTOBKH Oyaymero Oakamaspa. Daktopel, ompeaensoomue KOHKpeTHoe coaepxkanue [ITIDIL 

Meroauka noxdopa cpencts [IIIDIL, opranuzamust u popmsr e nposeaeuus. Kontponp 3ddexrrnsHOCTH 

I®IT crynertoB. OCHOBHBIC M AOMONHUTEIbHBIE (DAKTOPHI, OKA3BIBAIOLINEC BIIHMSHUEC HA COACPIKAHHE 

IM®IT nmo wusbpannoit mpodeccun. OcuoBHoe conepxkanue [IIDIT Oyaymero OakangaBpa u 

JUIITOMUPOBAHHOTO CIICLIHATUCTA. 

Tema 23. Mertonast CaMOOILIEHKH CIIEIMAILHOII (uzmyeckoi u CITOPTUBHOU 

[TOATOTOBJICHHOCTH 10 U30PaHHOMY BHIY CIIOPTA. 

OCHOBHBIC TTOHSTHS. CIIOPTUBHAS MOArOTOBKA, 00MIAs U CrieHHaibHAs (PU3UUCCKAS MOATOTOBKA. 

Ouenka crenuaipHON (usuueckoit moarorosieHHOCTH. OLEHKA TEXHUYECKOH MOATOTOBJICHHOCTH. 

OueHka TakThdeckoil mnoarorosiacHHOCTH. OliEHKa IICUXOJIOTMYECKOrO COCTOsSHMA. Meroauka 

CaAMOKOHTPOJISI YPOBHS pa3BUTHS (PUIMICCKUX KAUCCTB. 

Tewma 24. CpeacTBa U METO/IBI MBIIIICYHOMN PEIAKCALINU B CIIOPTE. 

Ionstue "penakcanus”. CricuuapbHBIC TPUEMBI, MO3BOJISIOLUINEC OCBOUTh TCXHUKY pPEIaKCALHH. 

JuHaMuueckue yOPaKHCHHUS IS CHSTHS HANPSDKEHUS MBI M uX pacciabneHus. Komrmiekcst 

VOPAKHCHUHA 151 PACCTa0ICHUST MBIIIILI, 

Tema 25. Meroauxka CaAMOCTOSITEJIBHOTO OCBOCHMUS OTACIbHBIX AJIEMEHTOB 

poheCCHOHATBHO-MPUKIATHON (PU3MUSCKON MOATOTOBKH. 

Meroguka moadopa cpeacTts NpoeCCHOHATBHO-NPUKIATHON  (PH3MYeCKOW MOArOTOBKH. 

Meroauka pa3BUTHS HEKOTOPBIX NPO(ECCHOHANTBPHO BaXKHBIX (Gu3mdeckux kadecTB. CrocoOHOCTH 

JIO3MPOBATh CHIJIOBBIE HANpPSDKEHUSA. Pa3BUTHE CTATHYECKOHl BBIHOCIMBOCTH M YCTOHYHMBOCTH K 

runoguHaMud. TpeHHupoBka ceHcoMOTOpHOW peakunu. CrenuaiabHbIC YHOPaXKHCHHS HAa PAaBHOBECHE H



улучшение функций вестибулярного анализатора. Упражнения на внимание. Развитие 

оперативного мышления. Тренировка эмоциональной устойчивости.  

Тема 26. Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных 

условий и характера труда. 

Производственная физическая культура. Производственная гимнастика. Особенности 

выбора форм, методов и средств физической культуры и спорта в рабочее и свободное время. 

Профилактика профессиональных заболеваний средствами физической культуры. 

Дополнительные средства повышения общей и профессиональной работоспособности. Влияние 

индивидуальных особенностей и самостоятельных занятий физической культурой.  

9. Текущий контроль по дисциплине 

Текущий контроль по дисциплине проводится путем контроля посещаемости, и 

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

Порядок формирования компетенций, результаты обучения, критерии оценивания 

и перечень оценочных средств для текущего контроля по дисциплине приведены в 

Фондах оценочных средств для курса «Физическая культура и спорт». 

10. Порядок проведения и критерии оценивания промежуточной аттестации 

Зачет в первом семестре проводится в форме тестирования с применением 

ресурсов электронного университета «Moodle». Тест содержит 200 теоретических 

вопросов. Продолжительность тестирования не ограничена, дается 3 попытки. 

Процедура проверки сформированности компетенций и порядок формирования 

итоговой оценки по результатам освоения дисциплины «Физическая культура и спорт» 

описаны в Фондах оценочных средств для данного курса. 

11. Учебно-методическое обеспечение 

а) Электронный учебный курс по дисциплине в электронном университете 

«Moodle» - https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=1853 

б) Оценочные материалы промежуточной аттестации по дисциплине: тестовые 

вопросы 

в) План практических занятий по дисциплине. 

г) Методические указания по организации самостоятельной работы студентов. 

12. Перечень учебной литературы и ресурсов сети Интернет 

а) основная литература: 

- Двигательные способности и физические качества. Разделы теории физической 

культуры: учебное пособие для бакалавриата и магистратуры/Германов Г.Н. — 2-е изд., 

перераб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2019. — 224 с. 

- Методика обучения физической культуре. Гимнастика 3-е изд., испр. и доп.: 

Учебное пособие для академического бакалавриата/Бурухин С.Ф. М.:Издательство Юрайт 

- 2019 - 173с. 

- Физическая культура и спорт в вузах: учебное пособие/Стриханов М.Н.. Савинков 

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

б) дополнительная литература: 

– 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. 

yIy4diieHue (QYHKOUA BECTHOYISPHOrO aHamu3atopa. YIOpPaKHEHHWs Ha BHUMaHue. Paszsurtue 

OIIEPaTHBHOIO MBIIUICHHUS. TPEHNPOBKA SMOIMOHATEHON YCTOMIHNBOCTH. 

Tema 26. Meronvka TPOBEACHUS ITPOU3BOACTBCHHOM THMHACTHKUA C YUCTOM 3aJaHHBIX 

YCJIOBUU U XapakTepa Tpyaa. 

IIponzBoacrBeHHas ¢usnueckas kynptypa. [IpomsBoncteenHass ruMHactuka. OcoOeHHOCTH 

BbIOOpa (popM, METOTOB M CPEeACTB (PH3MYECKOH KYJIBTYPHI M CHOpTa B padodece M CBOOOJHOE BPEMSL. 

IIpopunaktuka  mpodeccHoHATBHBIX — 3a00NeBaHMA  cpeacTBaMu  (U3HMUECKOW  KYJIBTYPHI 

JonomHuTEeIPHBIE CPEACTBA MOBBILICHUs 00MICH U mpodecCHOHAIBHON paboTocmocobHocTr. Brustaue 

HWHAWBUAYAITBHBIX OCOOCHHOCTEH U CAMOCTOSITCIIBHBIX 3aHATHH (PU3UUCCKON KYTbTYPOU. 

9. Texymmii KOHTPOJIb 10 AUCHUIJIHHE 

TGKYH_II/Ifi KOHTPOJIb MO AWUCHUILNIMHE MPOBOAUTCA IMYTEM KOHTPOJII MOCCIIAEMOCTHU, U 

dukcupyercs B hopmMe KOHTPOJIBHON TOUKHM HE MEHee OJTHOTO pas3a B CEMECTD. 

[opsimox GopmMupoBaHUsT KOMIETEHIHI, PEe3yJIbTaThl O0yUEHHs], KPUTEPUN OLIEHHUBAHUS 

U TEPEUYEHb OLECHOYHLIX CPECACTB MJIsI TCEKYLIECTO KOHTPOJS IO AUCHUIIIIMHE IMPUBCACHBI B 

®DoHmax OLEHOYHBIX CPEACTB A Kypca « Pusndeckas KyJlabTypa U CIOPT». 

10. ITopsiaok npoBeeHUs U KPUTEPHUH OLICHUBAHMS MPOMEKYTOYHOM ATTECTALIUH 

3adeT B TEpPBOM CeMeCTpe MpPOBOAWTCA B (OpMe TECTHPOBAHUS C NPUMEHEHHEM 
pecypcoB anekTpoHHoro yHusepcutrera «Moodle». Tect comepxxutr 200 TeopeTHUECKHX 

BOITPOCOB. HpOI[OJ'DKI/ITeJ'IbHOCTb TECTUPOBAHUA HE OTPaAaHUYCHA, NA€TCA 3 HOTIBITKHU. 

IMponenypa mpoBepku CHOPMUPOBAHHOCTH KOMITETEHIUN U TMOPSIOK (OPMUPOBAHHUS 

ATOTOBOM OLICHKU TI0 peE3yJibTaTaM OCBOCHHUA AUCHUIIINHbI «Dusnueckas KyJIbTypa U CIIOPT» 

onucanbl B POHAAX OLIEHOUYHBIX CPENCTB Il JAHHOTO Kypca. 

11. YuyeOGHO-MeTOAMYECKOE O0ecIIeueHue 

a) DJEKTPOHHBIA y4eOHBId Kypc MO AWCLHUIUIMHE B 3JIEKTPOHHOM YHUBEPCUTETE 
«Moodle» - https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=1853 

6) OueHOYHbIE MaTepHaigbl MPOMEKYTOYHOW aTTECTAllMH IO AWUCLUIUINHE. TECTOBbIE 
BOIIPOCHI 

B) [lnaH npakTHYECKNX 3aHATHIA IO AUCLUTUTHHE. 
r) Meronndecknue yka3aHus 1O OPraHU3aLul CAMOCTOSATENBHOM padOThI CTYIEHTOB. 

12. Ilepeuyenn yueOHoIi iuTepaTyphl M pecypcoB cetu HHTepHeT 

a) OCHOBHasl JIUTEpaTypa: 
- JIlBurarenbHble CIOCOOHOCTH U (hu3MUecKkue kadecTBa. Pasmenbl Teopun (pu3UYecKoit 

KyJbTYpBI: yueOHOe mocobue s OakanaBpuara u maructparypsl/I'epmanos I'H. — 2-e uzn., 
nepepab. u gon. — Mocksa: U3narensctso FOpaiir, 2019. — 224 c. 

- Meronnka oOyueHust (uszmueckoil Kyabrype. I'mmMHactuka 3-e u3d., WCHp. M JOIL: 

YueOHoe nocobue s akagemrueckoro Oakaitaspuara/bypyxun C.@. M.:M3natensctso FOpaiit 
-2019 - 173c. 

- ®dusnyeckas KyJIbTypa U COpT B By3ax: yueOHoe nocodue/Ctpuxano M.H.. CaBuHKkoB 
B.1. Mocksa: U3natensctBo FOpaiir, 2017. 153c. 

0) DOMOJTHUTEIFHAS IUTEPATYpPa: 
— dusnueckas KyJbTypa U 3IO0POBBIA 00pa3 JKM3HU CTyAEHTa: y4deOHoe mocobue ass 

CTYIEHTOB BY30B, M3y4YalOIIUX AUCUUIUINHY "®usndeckas KyJabTypa', KpOMe HampaBJeHUl U 
crienuaibHOCTel B oOmactu ¢usmueckorl KynbTypbl u cropta /M. S. Bunenckmii, A. T 

I'opwikos. — M.: U3n-Bo I'apaapuxu , 2012. - 238 c.

https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=1853


– Физическая культура: основы здорового образа жизни: учебное пособие для 

студентов высших учебных заведений, обучающихся по специальности 050720.65 

(033100) - Физическая культура /Ю. П. Кобяков; под  ред. С. Осташова. - Ростов-на-Дону.: 

Изд-во Феникс, 2012. - 252 с. 

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

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

- Физическая культура, здравоохранение и образование материалы XIV 

Международной научно-практической конференции, посвященной памяти В.С. 

Пирусского и юбилею факультета физической культуры НИ ТГУ, г. Томск, 19 ноября 

2020 г. М-во спорта Рос. Фед., Деп. по молодежной политике, физ. культуре, спорту Том. 

обл., Нац. исслед. Том. гос. ун-т, Фак. физ. культуры; под ред. Е. Ю. Дьяковой; ред. кол.: 

Шилько В. Г. [и др.] - Томск: STT, 2020. 

 URL: http://vital.lib.tsu.ru/vital/access/manager/Repository/koha:000720909 

в) ресурсы сети Интернет: 

- Журнал «Теория и практика физической культуры», https://www.teoriya.ru 

- Официальный сайт общероссийского движения «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

https://www.gto.ru/ 

- Открытый онлайн курс «Физическая культура» на платформе «Открытое 

образование» (СПбПУ) - https://openedu.ru/course/spbstu/PHYSCUL/ 

- Открытый онлайн курс «Физическая культура» на платформе «Открытое 

образование» (УрФУ) - https://openedu.ru/course/urfu/PhysCult/ 

13. Перечень информационных ресурсов 

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, индивидуальных и 

групповых консультаций, промежуточной аттестации. 

Спортивные залы для проведения методико-практических занятий.  

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 

Землякова Зоя Сергеевна  Ст. преподаватель кафедры 

физической культуры и 

спорта ФФК 

— @usnueckas KyJbTypa: OCHOBBI 3JOPOBOTO OOpas3a >KM3HM: y4deOHOe mocodue mist 

CTYHEHTOB BBICHINX Y4eOHBIX 3aBeleHul, oOydarommxcs mo crenuanbHoctrn 050720.65 

(033100) - ®dusnueckas kyabrypa /FO. I1. Kobsikos; mox pen. C. Ocramosa. - Poctos-Ha-JloHy.: 
Wzn-Bo ®enukc, 2012. - 252 c. 

— @usnueckast KyJabpTypa: yuebHoe nocobue mist cryaentos By30B /HO. 1. EBcees; oTB. 3a 

BbIll. Ky3Henos B. - Poctos-Ha-/lony: U3n-Bo @enukce, 2012. - 444 c. 
- @muueckass KyJbTypa, 30paBoOOXpaHeHHe u oOpasoBanume wmarepuanel  XIV 

MexnyHapooHOH — Hay4YHO-TIPAKTU4eCcKOl  KoH(pepeHuuu, mocesmeHHONH mnamsatu B.C. 
IMupycckoro u rob6mnero daxynprera pusmueckoit kynstypel HU TI'Y, r. Tomck, 19 HOsAOps 

2020 r. M-Bo criopta Poc. ®@en., [len. mo MonoaexHOU noauThke, Gu3. KyabType, cnopty Tom. 

0611., Har. uccnen. Towm. roc. yH-T, @ak. ¢puz. kyaeTypsl; non pea. E. FO. IpsikoBoit; pen. Ko 
MIunexo B. I'. [u gp.] - Tomck: STT, 2020. 

URL: http://vital.lib.tsu.ru/vital/access/manager/Repository/koha:000720909 
B) pecypchl cetnt IHTepHeT: 
- XKypnan «Teopust u nmpakTuka GU3NIECKOil KynbTyphl», https://www.teoriya.ru 

- OdpunmaneHbIi caifT obmepoccuiickoro nemwkeHus «I'0oToB k Tpyny u odopone» (I'TO) 

https://www.gto.ru/ 
- OrtkpoIThlil OHNAH Kypc «@u3mueckass KynbTypa» Ha miaarpopme «OTKpbITOE 

obpazosanue» (CIIOITY) - https://openedu.ru/course/spbstu/PHY SCUL/ 
- OtkpeiThIii OHNANH Kypc «®DPu3mdeckas Kynbrypa» Ha mmiathopme «OTKpbITOE 

obpazosanuey (Yp®DYV) - https://openedu.ru/course/urfu/PhysCult/ 

13. Ilepeyenb HHGPOPMALIHOHHBIX peCypCcoB 

a) INLEH3UOHHOEe U CBOOOIHO PaCIpOCTPaHsIEMOE MPOTrPaMMHOE OOecTieueHue: 
— Microsoft Office Standart 2013 Russian: maker mporpamm. BxirouaeT mpuioxeHus: 

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); 
— myOnu4yHO noctymnHble oOadnbie TexHosorun (Google Docs, SlHnexkc quck u T.1.). 

0) nH(HOpPMALMOHHBIE CITPABOYHBIC CUCTEMBI 
— DJNIeKTPOHHBIM KaTajor Hayunoit OoubnmoTexu Ty — 

http://chamo.lib.tsu.ru/search/query?locale=ru&theme=system 
— DNeKTpOHHast oubnmoreka (penozuropmuii) Ty — 

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

— OBC Jlans — http://e.lanbook.com/ 

— 3bC KoncynbTaHT cTyaeHTa — http://www.studentlibrary.ru/ 

— ObpazoBarenpHast mwatdopma FOpaiit — https://urait.ru/ 
—3BbC ZNANIUM.com — https://znanium.com/ 
— 3BC IPRbooks — http://www.iprbookshop.ru/ 

14. MaTepuajibHO-TeXHUYECKOe o0ecrnieyeHue 

Aynutopun A NOPOBENEHMs] 3aHATUN JIGKLIMOHHOTO THWIA, WHAMBHUIYaJNbHBIX U 

IPYNNOBBIX KOHCYJIBTALMI, IPOMEXYTOYHOMN aTTECTALUM. 
CrniopTuBHBIE 3aJ1bl AJIS1 IPOBENEHNS] METOAUKO-TNPAKTUUECKUX 3aHATU. 

ITomemeHnst At CaMOCTOSATENBbHOI pabOThl, OCHAIIEHHBIE KOMITBIOTEPHOW TEXHUKON U 
OocTynoM K cetu VIHTepHET, B 3JIEKTPOHHYI MH(POPMALNOHHO-00pa30BATENBHYIO Cpeay U K 

MH(POPMALMOHHBIM CIIPABOYHBIM CHCTEMAaM. 

15. Hudopmanus o paspadoTyuKax 

3emusikoBa 3051 CepreeBHa Ct. npernonaBarenb Kadenpbl 
¢usndyeckoit  KyJabTypbl U 

crnopta @PK

https://www.teoriya.ru/
https://www.gto.ru/
https://openedu.ru/course/spbstu/PHYSCUL/
https://openedu.ru/course/urfu/PhysCult/
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/
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