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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. Выбирает здоровье сберегающие технологии для поддержания здорового 

образа жизни с учетом физиологических особенностей организма и условий реализации 

профессиональной деятельности (знает: состав, структуру, социальные функции, средства 

физической культуры и спорта как социокультурных явлений в современном обществе; 

понятия здорового образа жизни и его составляющие; основы физического 

самовоспитания и самосовершенствования в здоровом образе жизни; средства и методы 

для развития профессионально важных психофизических качеств и способностей, 

профилактики профессиональных заболеваний). 

- ИУК-7.2. Планирует свое рабочее и свободное время для оптимального 

сочетания физической и умственной нагрузки и обеспечения работоспособности (владеет 

методикой самоконтроля для определения уровня здоровья и физической 

подготовленности; понимает влияние двигательной активности на адаптационные 

возможности человека и устойчивость к умственным и физическим нагрузкам при 

различных воздействиях внешней среды). 

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.; 

– самостоятельная работа студента: 42 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. 

1. Ilesb ¥ NIaHUpYeMble Pe3yJbTAThI 0CBOCHHUS THCIUIIUHBI (MO1Y.JIsl) 

Lenpro OCBOEHUS TUCIIUILTUHBI SIBJISIETCS (JOPMUPOBAHHUE CIEAYIOIINX KOMITETEHIIHIA: 

—VK-7 - CnocoOHOCTb  MOANEpXKUBATb  JOJDKHBIA ~ YpOBEHb  (pusmueckoi 
MONTOTOBJICHHOCTH JJisi OOECINeYeHUsi TOJHOLIEHHOW COLHMANbHOW U  TPOQeCCHOHATBHON 

IesITeIbHOCTH 

2. 33}13‘{“ 0CBOCHHSA THCIUIIJIMHBI 

Pesynbratamu OCBOEHHsI TUCLMIUIMHBI SIBJSIFOTCS CIEAYIOIINE WHIUKATOPBI JOCTIIKEHHUS 
KOMITETEHLIMI: 

MNYK-7.1. BeiOupaer 310poBbe cOeperaromue TeXHOIOTUH JJIsI TIOIePIKAHS 3T0POBOTO 

o0pasa >KM3HU C yueToM (PU3HOJIOTUYECKUX OCOOEHHOCTEH OpraHu3Ma M YCJIOBHUI peann3auuu 
npodeccroHaIbHON AeATeNIbHOCTH (3HAET: COCTaB, CTPYKTYPY, COLUaNbHbie (PyHKIIH, CPEnCTBa 
(bu3MUecKOll KyJbTypbl M CIIOPTa KaK COLUOKYJIBTYPHBIX SIBIEHHI B COBPEMEHHOM OOIIECTBE; 
NOHSTUSL 3AOPOBOro o0pasa JKM3HM U €ro COCTaBJSIIOLINE;, OCHOBBI  (PU3MYECKOro 
CaMOBOCIIUTAHUSI U CAMOCOBEPILEHCTBOBAHUs B 3J0POBOM 00pas3e JKU3HU, CPENCTBA U METO.IbI 
IJisl  pa3BUTUSL MPOQECCHOHATBHO BaXKHBIX MCUXO(PU3NYECKHX Ka4deCTB U CIIOCOOHOCTEH, 
npoQIIaKTUKH MPO(HECCUOHANBHBIX 3a00IeBaHMI). 

- NYK-7.2. Ilnanupyer cBoe pabodee u CBOOOIHOE BpEMs IJIsi ONTHUMAIBHOTO 
coderaHust (PU3UYECKON M YMCTBEHHOI Harpy3ku u obecriedeHus: padoTocrnocoOHOCTH (Biameer 

METOOUKOW  CAMOKOHTPOJsI  JJisi  ONpEAeJeHUs: YPOBHS  370pOBbs H  (pusuyeckoil 
MOATOTOBJCHHOCTH, TIOHMMAeT BJIMSIHAE [BUraTENbHOW aKTUBHOCTU HAa aJanTalUOHHbIE 
BO3MOXKHOCTH 4YeJIOBEKa M YCTOMYMBOCTb K YMCTBEHHbIM U (HU3MYECKUM HArpy3kam Ipu 
Pa3JIMYHBIX BO3ICHCTBUSIX BHEIIHEH CPEIbI). 

3. MecTo AucuHNINHBI (MOaYJis1) B CTPYKTYpe 00pa3oBaTe/ibHOI NPOrpaMmbl 

HucunrmHa otHOCHTCS K bioky 1 «lucuurimza (MOmyin)». 

JpcunruimHa OTHOCUTCS K 0053aTeNbHOI YacTh 00pa3oBaTeIbHON MPOTrPaMMBL 

4. CemecTtp(b1) ocBoeHus1 U opMa(bl) MPOMEKYTOYHOM aTTECTALMH MO JUCLHILINHE 

Cemectp 1, 3auerT. 

S. BXO}JHbIe TpCfiOBaHI/IH AJisd OCBOCHUSA NHUCHHUIIIINHDbI 

JIJisl yCnemHoro 0OCBOeHHsI ANCLUUIUINHBI TPEOYIOTCSI KOMIIETEHUNH, C(OPMHUPOBAHHBIE B 
XOZIe OCBOEHHsI 00Pa30BATENbHBIX IIPOTPAMM MPEIIIECTBYOLUIETO YPOBHs 00pa30BaHMs. 

6. A3bIK peanuzauuu 

Pycckuii 

7. O0beM DUCHUNIHHBI (MOXYJIS) 

OO01mast Tpy 10EMKOCTb TUCLUILIMHBI COCTABJISIET 2 3.€., 72 4acoB, U3 KOTOPBIX: 

— nexuuu: 10 4 

— npaktayeckue 3ansaTus: 20 4.; 

— caMoCTosITeNIbHAsl padoTa cTyaeHTa: 42 4. 

8. CoaepxaHue qUCLUIUIMHBI (MOAYJIs1), CTPYKTYPHPOBAaHHOE 110 TeMaM 

Tembl JEKIIMOHHOTO MaTepuaia 

Tema 1. ®usndeckass KyJabTypa B OOLIEKYJbTYPHOI U MPOdECCHOHATBHON MOATOTOBKE 

CTyI€HTOB. 
dusnueckas KyJbTypa M CIOPT KaK COLMANbHBIN ()EHOMEH COBPEMEHHOro OOIIecTBa. 

CpenctBa (¢usmyeckoin KyJnbTypbl. (OCHOBHBIE COCTaBISIOIINE (PU3HMUECKON KyJIBTYPHL



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 

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. 

Coumanbhble GyHKUMM (U3HUYECKO KyJbTypbl. PopMupoBaHHe (QU3HMUECKON KYJIBTYPbI 
augHocTH. Dusmueckas KyJbTypa B CTPyKType mnpodeccHOHANIbHOrO  0Opa3oBaHUs. 

OpraHu3alliOHHO — TIPAaBOBbIE€ OCHOBBI (PM3MUECKON KyJBTypbl M CIOpPTa CTyAEHYECKOM 

monoaé:xu Poccun. 
Tewma 2. CounanbHO-OMOIOTHYECKHE OCHOBBI (PU3NYECKON KYJIBTY PBI. 
Bo3zneiictBue  COLMANBHO-3KOJOTHYECKUX, MPHUPOIHO-KIUMATUYECKNX (HAaKTOpPOB U 

OBITOBBIX YCJIOBUI )KM3HU Ha (PH3UUECKOE PA3BUTHE U )KU3HENESTEIbHOCTh YesnoBeka. OpraHmsm 

YejoBeKa KaK  enuHas ~ CaMOpa3BMUBAOLIAsCS ~ OWOJOTHYEcKas  cucreMa.  AHAaTOMO- 
Mopdosornueckoe CTpOGHHE ¥ OCHOBHble (usuosorndeckue (GyHKINA  OPraHu3Ma, 
o0ecreynBarOIe ABUTATENIbHYI0 aKTUBHOCTb. PDHU3MUECKOE pa3BUTHE dYeloBeka. Poib 

OTAENbHBIX CHCTEM OpraHu3Ma B obOecrieueHNH (U3NYEeCKOro Pa3BUTHSA, (YHKIHOHAIBHBIX U 
IBUTATENbHBIX BO3MOXKHOCTEW OpraHuM3Ma 4esioBeka. /[BurarenbHasi akTUBHOCTb U €€ BIIMSHUE 

Ha yCTOMYMBOCTb, M aIanTalIOHHbIE BO3MOXXHOCTHU Y€JIOBEKa K YMCTBEHHBIM M (DH3HUYECKUM 
Harpy3kaMm TIpU Pa3JIMYHbIX BO3IEHCTBUSAX BHeIIHeH cpenbl. CTeneHb M YCIOBHS BIUSHUS 

HACJIEICTBEHHOCTH Ha (pr3Mueckoe pa3BUTHE U HA )KU3HEIESITeIbHOCTh YeJIOBEKa. 
Tewma 3. Ilemaroruniyeckrie OCHOBBI (PU3NIECKOTO BOCITUTAHUS. 

OOyuenne B mpouecce (GpU3NIECKOro BOCIHUTAHUSI OOECIIEUYNBAET OAHY U3 €ro CTOPOH - 
¢dusnyeckoe oOpazoBaHHe, COAEPIKAHNEM KOTOPOTO SIBJIIETCSI CHCTEMHOE OCBOGHHE YEJIOBEKOM 
paLMOHATBHBIX CIIOCOOOB yNPAaBICHUsS CBOMMH JIBIDKEHISIMU, MPHOOpPETeHNE HEOOXOAUMOro B 
KU3HU (POHIA IBUTATENBHBIX YMEHWH, HaBbIKOB, 3HaHWUN. OCHOBHBIE MPHUHIUIBI METOAMKH 

oOyuyennss u BocruTaHus (Meronudeckne npuHOMIBI). OCHOBHBIE crienudUYecKue CpeacTsa 
¢u3nyeckoro BOCMUTaHMA - (U3MYECKHE YIPAXKHEHUS, BCIOMOTraTelbHbIE CpPEACTBa - 

O3/IOpOBUTENbHBIE CHJIBI TMPHUPOABI W rurueHndeckue (¢akropel. OOmenenarorndeckue 
(mpuMeHsieMbIe BO BCEX Cllydasix OOydYeHUs M BOCIHUTaHUsS) M criermdudeckie (XapakTepHble 

TOJNBKO UIg  (U3UYECKOro BOCMUTAaHUs) MeTonbl. OCHOBBI OOyuYeHHs] IBMIKEHUSM | 
ONTHUMAJIBHOTO Pa3BUTHs (U3MUECKHX KaueCTB (CHJIbL, OBICTPOTHI, BHIHOCIMBOCTU, TMOKOCTH, 

JIOBKOCTH). 
Tema 4. Ilcuxodusmonornyeckne OCHOBBI y4eOHOro Tpyda M HWHTEJUIEKTYaJbHOMN 

nesitenbHOCTH. CpencTa (pU3M4ecKoll KyIbTyphbl B peryJMPOBaHUU Pa0OTOCIIOCOOHOCTH. 
OOmast ncuxopU3NOIOTHUYECcKast XapaKTEPUCTHKA WHTEJJIEKTYaIbHOW AEATENbHOCTH U 

y4yeOHOro Tpyaa crymeHta. OOmume 3aKOHOMEPHOCTH W JWHAMUKA PabOTOCTIOCOOHOCTH 
CTyJIEHTOB B y4eOHOM rony M OCHOBHbIE (hakTOpbl €€ ompexpesnstomne. IIpusHaku u KpuTepun 

HEPBHO-OMOLIMOHAJBHOTO W TCUXO(U3UYECKOrO  YTOMJICHHUS. Perynuposanue 
pabdoTocrnocoOHOCTH, TPOMHUIAKTHKN YTOMJIEHUS] CTYIAEHTOB B OTIENbHbIE MEPUOAbl YIEOHOTO 

roga. OnTummsauus CONPsDKEHHON HESTEIbHOCTH CTYyEHTOB B y4é0e U CIOPTHBHOM 
COBEPIIEHCTBOBAHHHI. 

Tema 5. KOHTpOJIb M CAMOKOHTPOJIb HA 3aHATHAX (PU3MUECKON KYJIBTYPOW U CITIOPTOM. 
Bunbl IHArHOCTUKHM TIPH PETYJSIPHBIX 3aHATHSAX (DU3HMYECKUMH  YIIPAXKHEHUSAMU U 

cioptoM. BpaueOHblil u nemarormdeckuii KOHTPOb. CaMOKOHTpPOJIb, €r0 OCHOBHBIE METOZHI, 
nokazarenn. JIHeBHHK CaMOKOHTpoJsi. MCrmoibp30BaHME OTHENBHBIX METONOB KOHTPOJS MpU 

PEryJSIPHBIX 3aHATHAX (PU3NYECKUMHU YIPAKHEHUsIMHU U criopToM. Koppekuus conmepkaHus U 
METOIMKH 3aHSATHUI 10 pe3yJibTaTaM IoKazaTesneil KOHTPOJISL. 

TeMbl METOOUKO-NTPAKTUYECKUX 3AHATUI 
Tema 6. Metonnkn 3(G(GEKTUBHBIX W SKOHOMUYHBIX CIIOCOOOB  OBJIAJICHUS 

JKI3HEHHO BaKHBIMU YMEHHSIMU M HABBIKAMIL. 
IMousitust "nmBuratenbHbIl HaBBIK', "nmBurarenpHoe ymenue'. OOyueHue B Tporecce 

(U3MYECKOr0 BOCIHTAHUS OOECTeUMBAET ONIHY M3 €ro CTOPOH - (U3MYecKoe OOpa3oBaHHE, 

CoZep KaHUEM KOTOPOTO SIBJISIETCS] CUCTEMHOE OCBOEHHE YeJOBEKOM PallIOHAJIBHBIX CIIOCOO0OB 
yIOpaBlIeHUss CBOUMHU [BIDKEHHSMHU, TPUOOpETeHHe HeoOXOOuMOoro B JKM3HM (oHOa 
IOBUTATENIbHBIX YMEHUIl, HAaBBIKOB M CBSI3aHHBIX C HHUMHU 3HaHWi. OTambl OOy4YeHHs 

nBUrateabHoMy naelictButo. CoBeplIEHCTBOBaHME IBUraTeNbHbIX A€HCTBUIA



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. 

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. 

Tema 7. MeToanKN CaMOOLIEHKH PadO0TOCIIOCOOHOCTH, YCTaJOCTH, YTOMIIEHHS U 
NPUMEHEeHUs CPEACTB (U3NIECKON KYJIbTYPBI ISl UX HAMPABICHHON KOPPEKIIUHL. 

Omnpenenenue nonsatuii "padorocmocodbHOCT", "yTOoMnenue", "ycrajocts". Ilpsimbie 
KOCBEHHbIe TMoKa3arenn paborocrnocodHocTH. CyOBeKTHBHbIE U OOBEKTHBHBIE IPU3HAKU 

yTOoMJIeHHs1. MeTonbpl OLEHKU PaboTOCIIOCOOHOCTH 4YeJOBEKa C YYETOM €ro CyOBEKTHBHOTO M 
(YHKIMOHATBHOTO COCTOSIHMIA, TPSIMBIX M KOCBEHHBIX IOKa3aTesieil paboTOoCrocOOHOCTH. 

PexomMeHmamm 1o NpuMEHEHHNIO CPEenCcTB (PU3NIECKON KyJIbTYPHI Uil HATIPABIEHHOW KOPPEKIINU 
paboTOCOCOOHOCTH, YCTANIOCTH, YTOMJICHHSI. 

Tema 8. MeToasl CAMOKOHTPOJISI COCTOSTHUS 3I0POBbsI U (PU3UIECKOTO Pa3BUTHSL. 
ITonsiTust  3mOpOBBs, (U3MYECKOTO PAa3BUTUSA. AHTPOIIOMETPUYECKHE W3MEPEHUs: 

MOHATHUS, BUABL, IMOKa3aTenu. MeTonbl aHTPONOMETPUYECKUX CTaHAapTOB. MeTon HHAEKCOB. 
MeTtonas! OLEHKH (PH3UUECKOTO Pa3BUTHSL. 

Tema 9. MeToas! CaMOKOHTPOJIST (Y HKIIMOHAJIBHOTO COCTOSIHUSI OPTaHU3Ma. 
OObmee npencraBieHne 0 PyHKIMOHATBHOM COCTOSIHUM OpraHn3Ma. MeTonuka OLeHKH 

(YHKIMOHATBHOTO COCTOSIHHSI CEpAEYHO-COCYIUCTON CHUCTEMBI C NMOMOIIBIO (PYHKLMOHAIBHBIX 
npod. Meronuka OLeHKH (PyHKINOHAIBHOTO COCTOSIHHS ABIXaTENbHOW CUCTEMBL 

Tema 10. Metozas! OLIEHKN ¥ KOPPEKLIMY OCAHKU U TEJIOCIOXKEHUS. 
ITonsitue 06 ocaHke, Buabl ocaHOK. OmpeneneHue NMpaBIIIBHOCTH OcaHKU. OCHOBHBIE 

NPUYMHBI HapymeHus ocaHku. OCHOBHbIE TNpaBHJIa COXPAHEHUS U HCIpaBlieHHs Ae(eKToB 
ocanku. Meronuka Koppekunu OcaHku. KOMIIekchl yNpaKHEHMI IJi1 MCHIPABICHHUsS OCAaHKU. 

Metoanka KOpPEKLHUH TEIOCI0KEHMS. 
Tema 11. MeTtonbl peryJMpoOBaHusl MCUXO3MOLIMOHATIBHOTO COCTOSIHUSL HA 3aHATHUSIX 

bu3NIeCKUMH YIIPAKHEHUSMHU U CITIOPTOM. 
OObwee mpencraBieHne O CAMOPETYJISIIMU MICUXO03MOLMOHAIBHOTO cOCTOSTHUS. [Ipuembl 

perysiuuyi  5MOLMOHAJBHBIX COCTOsiHMI. lIpennHamepeHHas 3amepkka MPOSIBIEHUS WIH 
U3MEHEHUsl  BbIpa3UTENbHBbIX  ABMKeHMH. CreuuanbHble JBUTAaTeNbHbIE  YIIPa)KHEHUS. 

WunusunyanusupoBanHass pasmuHka. CrnenuanbHble BHIbI MaccaXka M camMoMaccaxa. 
JpxarenbHble ynpakHeHus. [IpremMbl, OCHOBaHHBIE Ha PEryJisiLUM 3MOLMI Yepe3 BO3AEICTBUE 

Ha pasIuyYHble aHaIu3aTopbl. AyTOreHHass TpeHMpPOBKa. Peryiupyromee My3bIKaibHOE 
Bo3aencTBHe. lIcuxomsblednas TpeHUpoBKa. PexoMenaanum no MCnojab30BaHUIO MPOCTEMIINX 

METOZIOB CaMOPETyJIALNH. 
Tema 12. Meroanka npoBeaeHus: y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHSTHSL. 

Ctpykrypa ypouHblx ¢opm 3aHsaTuil. IlogroroBurenpHass 4acTb y4eOHO-TPEHHPOBOUYHOIO 
3aaaTus. OOmas u cneunanbHas pasMuHka. OCHOBHAS 4acTh Y4EOHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHSATHS. 

3aKmoYnTeNbHas  YacThb  Y4eOHO-TPEHHpOBOUHOro 3aHsTusA. [lnman-koHcmekT. JIHEBHUK 
TpeHupoBok. JlosmpoBanue ¢usmueckoli Harpy3ku. Pusndeckne TMOKa3aTeNnd Harpy3KH. 

DuU3HNOI0rNYeCcKue napaMeTpol Harpy3KH. 
Tema 13. Mertoauka WHAWBHUAYANbHOIO MOAXOAA W TNPUMEHEHHs CpPEACTB s 

HAIPaBJIEHHOTO PAa3BUTHUS OTAENBHBIX (PU3MUECKUX KaueCTB. 
OcHoBHble (pU3MYECKHEe KayecTBa — CUJia, OBICTPOTA, THOKOCTb, BBIHOCIUBOCTD, 

KOOPIWHALIMOHHBIE CIIOCOOHOCTH. MeTronuka pa3BUTHs CHIIbl. MeToanka pa3BUTHSI OBICTPOTHL. 
Mertoanka pa3BuTusi TMOKOCTH. MeTromuka pa3BUTHS BBIHOCJIMBOCTH. MeETOIMKA pa3BUTHS 

JIOBKOCTH. 
Tema 14. Metoanka COCTaBJIEHUS HHOUBUAYAJIBHBIX MPOrpaMM  (U3NIECKOTO 

CaMOBOCIUTAHUS M 3aHATUM O3AOPOBUTENBHON, PEKPEaLMOHHON U BOCCTAHOBUTEJIBHON 
HaIPaBJIEHHOCTH. 

IMousitue "¢usnyeckoe camoBocnuTanue". OCHOBHBIE dTambl mporecca (Gpu3ndeckoro 
camMoBOCnUTaHus. MeToauka OLIEHKH YpOBHs (DU3MYECKON MOATOTOBICHHOCTH. Meroanka 

COCTaBJICHUs] MHIWBUIYAJIbHBIX TPEHUPOBOYHBIX mMporpamMm. PekpeanmoHHasi HAampaBlIEHHOCTb 
UCTIOJIb30BAHUST  CpPencTB  (pu3myeckoil KyJbTyphl. BoccTaHOBUTENbHAsT HAIMPAaBICHHOCTh 

UCTIOJIb30BAHUS CPEACTB PU3UIECKOI KYJIBTYPBI.



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 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. 

Tema 15. Mertoauka COCTaBJI€HHs M NPOBENEHMsS CAMOCTOSATENBHBIX 3aHATHI 
bu3nIeCKUMH YIIPAKHEHUSMU TUTHEHUYECKOM MITH TPEHUPOBOYHON HANPABIEHHOCTH. 

Lexnp, HanpaBIeHHOCTb U (DOPMBI CAMOCTOSTENBHBIX 3aHATHI. MeToanka NMpoBeneHuUs 
NPOCTEHINNX CAMOCTOSITENIbHBIX 3aHATHIA (DU3MYECKUMH  YIPaXHEHUSIMH T'HTHEHUYECKON 

HaMpaBJIeHHOCTH. MeToauka MpOBEACHUsI CaMOCTOSTENBHBIX 3aHATUNA TPEHUPOBOYHOM 
HampaBJIeHHOCTU. X0nb0a, 03I0POBUTEIBHBIN OET, 3aHATHS JBDKHBIM CIIOPTOM, TIIABAHUE. 

Tembl A1 CAMOCTOSITENILHOTO U3YUeHUs 
Tema 16. OCHOBBI METOMKU CAMOMACCaXka. 

Omnpenenenue nousTuil "mMaccax", "camomaccax", OCHOBHbIE TTPUEMBbL. Pa3inyHbIe BUIIbI 
Maccaxxa (KOCMETWYECKHii, CIOPTUBHBIN, Je4eOHbIi, rurueHndeckuii). PopMbl Maccaxa u 

camoMaccaka: OOIIui, M YaCTHBIN (MeCTHBIN). MeToau4yeckie OCHOBBI CAaMOMaCCaxa. 
Tema 17. Metoauka KOpperupyomei rMMHAaCTUKY [JIs1 TJ1a3. 

IIpuunnbl Bo3HMKHOBeHUs1 Muonuu. Kopperupyrolas ruMHacTuka s ria3. Kommiekc 
CHeLMANbHBIX yTIpPaKHEHUH ans  Koppekuumn 3peHus. Kowmrmuiekc — oOmiepa3BHUBArOLINX 

yIpaXKHEHUIl B coueTaHUWU C ABMKeHHeM ria3. Kommiekc crenuanbHbIX YHNpPaXHEHUH C 
3JIeMEHTaMHU CIIOPTUBHBIX Urp. Ilepedensb yrpakHeHHH, BKIIFOYaeMbIX B (PU3KYJIBTYPHYIO May3y 

Ha paboueM wMecTe TpU OWYUIEHWH YCTaJIOCTH TJa3, TsDKECTH roJjioBbl. CreunanbHas 
TMMHACTHKA 115 r1a3 no Y. beirrcy. [lanpmuHr. 

Tema 18. OcHOBBI 310pOBOTO 00pa3a KU3HU CTYIEHTOB. 
3nopoBbe uenoBeKa Kak IIEHHOCTb. DakTopbl ero ompenensioue. BiusHue obpasza 

JKM3HHM Ha 3I0POBBE. 3IOPOBBIN 00pa3 JKM3HU U ero cocraBisitomye. OCHOBHBIE TPeOOBAaHUS K 
OpraHu3ali 310pOBOro obpas3a XM3HU. Poib M BO3MOXXHOCTH (DU3MUECKON KYJIBTYPHI B 

obecriedeHnn 310poBhsi. Pr3nyUecKkOe CaMOBOCIIUTAHIE M CAMOCOBEPILIEHCTBOBAHKE B 3J0POBOM 
obpaze xm3Hu. Kpurepuu 3¢d¢dekTUBHOCTH 370pOBOro oOpasa >ku3HHU. JIMYHOE OTHOLIeHHE K 

3I0pPOBBIO, 00MIAst KyJIbTypa Kak yciaoBue (POPMHUPOBAHHSI 3OPOBOr0 00pa3a KU3HH. 
®duznonornyeckue MeXaHU3Mbl U 3aKOHOMEPHOCTH COBEpLIEHCTBOBAHUS OTAENbHBIX 

(yHKIMOHATBHBIX CUCTEM M OPTaHM3Ma B LIEJIOM O] BO3/ICHCTBIEM HAPaBICHHOW (PU3NIECKOM 
Harpy3kd WiId TpeHUpoBKU. Pu3noornyeckre OCHOBbI OCBOEHUS M COBEPLIEHCTBOBAHUS 

IBUTATENbHBIX NeicTBUi. PH3NOIOrHYecKrue MEXaHN3Mbl NCIIOJBb30BAHUS CPEICTB (HU3MUECKON 

KYJITYPBI U CIIOPTa AJIi AKTUBHOTO OTABIXa U BOCCTAHOBJIEHUs] paboTocrnocobHocTH. OCHOBBI 

OMOMexXaHUKH €CTECTBEHHBIX JIOKOMOLMH (X0ap0a, Oer, MPbIKKN). 
Tema 19. OcHOBBl O0mIell M cHeUUanbHOW (U3NUECKON IMOATOTOBKM, CIIOPTUBHAS 

MOJTOTOBKA. 
Metoanueckue NpUHOMIBLI (Qu3ndeckoro BocnuTaHus. OCHOBBI M 3Tambl OOyYEHUs 

nBkeHUsM. Pazputne ¢pusndeckux kadecTs. PopMupoBaHe MCUXUIECKUX KA4eCTB B IPOLIECCe 
¢usmueckoro BocruTaHus. OOmast ¢usnyueckas MOATOTOBKA, €€ MeJu H 3agadd. 3O0HbI 

MHTEHCUBHOCTH M 3HEPro3aTpaTbl MpPHU pPA3IUYHBbIX (U3NYECKUX Harpy3kax. 3HadyeHue 
MBILIIEYHOHN peaKcalyy MPH 3aHATHIX (PU3MYECKIMHU yTIPaXKHEHUSIMH. BO3MOXKHOCTE U yCIOBUS 

KOppeKIHnu o0mero Gu3n4eckoro pa3BUTHUS, TENOCIOKEHNSI, IBUTATENbHON 1 (YyHKINOHATBHOMN 
MOATOTOBJIEHHOCTH CpeACTBaMH (PH3MUECcKOil KyJbTypsl U cropTta. CrenuanbHas Qu3uueckas 

noaroroska, €€ uenu u 3agaun. CnoptuBHas noaroroBka. CTpykTypa NOATNOTOBIEHHOCTH 
cnoprcmena. IIpodeccronanbHO-npukiIanHas (Qu3nUeckas NOATOTOBKAa KaK COCTaBIIAIOINAs 

CHeLHaNbHON MOATOTOBKH. POPMBI 3aHATUI (PU3UUECKUMH YTIPAKHEHUSIMU. 
Tema 20. Cnopr. MEnuBuayanbHblli BIOOP BHIOB CIIOPTA MM CHCTEM (PU3HMUYECKUX 

YIpaXKHEHUI. 
MaccoBelii CIOPT W CHOPT BBICIIMX OOCTHXKEHUH, uxX Henu u 3amadu. CropTUBHbIE 

COpPEBHOBAHMsI KAaK CPEICTBO W MeTOA OOmeld W CcrheuuaibHOW (PU3HYECKON MOATOTOBKH 

crynentoB. CrioptuBHas knaccudukanmst. CucreMa CTyJeHUYECKUX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUI: 

BHYTPUBY30BCKHE, MEXBY30BCKHE, BCEpOCCHUIICKHME W MexayHapoaHble. MHunusBunyanbHbIi 
BBIOOP CTYINEHTOM BHIOB CHOPTa MM CHUCTEMbI (DM3MYECKHX YIPAKHEHUN IUIS PEryJIsIPHBIX 

3aHATHH (MoTMBauusi u obOocHOBaHHe). Kparkas ncuxodusmonornyeckas XapakTepUCTHKA 
OCHOBHBIX T'PYIIIT BUIOB CIIOPTA M CUCTEM (PU3NIECKUX YIIPAKHEHUH.



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 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». 

Tema 21. OCHOBBI ~ METOOWKMA  CaMOCTOSITENIbHBIX  3aHATHA  (pr3udecKkuMu 
yIpakKHEHUSMU. 

MotuBanus ¥ LeJIeHANPABICHHOCTh CAMOCTOSTENbHBIX 3aHATHIA, NX (POPMBI, CTPYKTypa 
u copepxkanue. IlnaHupoBaHue, opraHu3alys U yIpaBlieHHE CAMOCTOSITENbHBIMU 3aHSATHIMU 

pa3IMYHON HaNpaBJIeHHOCTH. B3auMoOCBsI3b MeEXIy HMHTEHCHBHOCTBIO HArpy30K M YPOBHEM 
¢usnveckoii moxaroroeiaeHHOCTH. CaMOKOHTPONb 32 3(P(PEKTUBHOCTBIO CaMOCTOSTENbHBIX 

3aHATUH. OCOOEHHOCTH CaMOCTOSATENbHBIX 3aHATUH, HANpaBIEHHBIX HAa AKTHBHBINA OTIBIX, 
KOPPEKUHIO0 (PH3UUECKOro Pa3BUTHUS M TEJOCIOXKEHUs, aKIEHTHPOBAHHOE Pa3BUTHE OTIENbHBIX 

(bu3NIeCKUX KauecTB. 
Tewma 22. IlpodheccuonanbHO-puKIaaHAst (PU3HUECcKast MOATOTOBKA. 

JInyHast ¥ COUMANBHO-3KOHOMUYECKass HEOOXOIUMOCTh NMCHXO(U3NYECKONH MOATOTOBKU 
yenoseka kK Tpyay. Onpenenenue noustus [ITIPI, eé uenu, 3anauu, cpeacrea. Mecrto IIIDIT B 

cucTeMe TMOArOTOBKHM Oyaymiero Oakajaspa. @DakTOpel, ONpPENEAIINEe KOHKPETHOE 
cogepkanue IIIIPII. Meronuka mnombopa cpencts IIIIDII, oprammsaums u ¢opmbl €€ 

nposenenust. Konrpons sddextusnoctu [MMIDIT crynenToB. OCHOBHBIE U IOIMOJHUTEIHHBIE 

dakTopel, oOkasbiBaromiue BiusHHE Ha conepkanme IIIPII mo wum3bpannHoil mpodeccun. 

OcHosroe cogepxkanue [IIIPIT Oynymero 6akanaBpa U IUIJIOMHPOBAHHOTO CIEIIHANINCTA. 
Tema 23. MeToabpl CaMOOLIEHKHM —CIELUaNbHONW  (M3MYECKOW U CIOPTHUBHOMN 

MOATOTOBJIEHHOCTH 10 M30paHHOMY BHY CIIOpPTA. 
OCHOBHBIE TIOHATHS. CHOPTHBHAS IOATOTOBKA, OOWmas W crenuajigbHas (uzmyecKas 

nonroroBka. OleHKa cnenuanbHON (r3udeckoli MOAroToBjaeHHOCTH. OILIeHKa TEeXHUYECKON 

noAroToBieHHOCTH. OlleHKa TaKTU4YecKo MoArotoBjaeHHOCTH. OIleHKa MCHXOJOTHYEeCcKOro 

cocTosiHUs. MeToarKa CAaMOKOHTPOJISL YPOBHS Pa3BUTUS (PU3NIECKUX KAUeCTB. 
Tema 24. CpencrBa 1 METOABI MBIIIEYHO! peJiaKCcalluu B CIIOPTE. 

ITonsitue "penakcauus". CrenuasnbHble MPUEMbI, IO3BOJSIIOIINE OCBOUTH TEXHHUKY 
penakcaunu. JlnHaMu4eckne ynpaXKHEHUs Il CHATUS HANPSDKEHUST MBIIIL U UX pacciaOeHus. 

Komriekchl ynpaKHEeHH# 7151 pacciaOIeHHsT MBI, 

Tema 25. Mertoauka  CaMOCTOSATENBHOIO  OCBOEHMs  OTHEIBbHBIX  3JIEMEHTOB 

npodeccnoHaIbHO-TIPUKIATHON (PU3NIECKON MOATOTOBKHL. 
Mertoanka nondopa cpencTs npodeccnoHaIbHO-IPUKIATHON (PU3HMYECKON MOATOTOBKHL. 

Metoanka pa3BUTHS HEKOTOPBIX NPOPECCHOHATBHO BAKHBIX  (PU3UYECKUX  Ka4YecTB. 
CriocoOHOCTh 1O3MPOBATh CHJIOBBIE HANpPSDKEHUs. Pa3BUTHE CTATHUECKOH BBIHOCIMBOCTU U 

YCTOWYMBOCTM K TUMNOAMHAMUU. TpeHUpOBKAa CEHCOMOTOpHON peakuuu. CrenuanbHble 
VIOpaXXHEHUsT Ha paBHOBeCHE W yiyulleHune (yHKUuil BecTHOYJISPHOTO aHaIM3aTopa. 

VYnpaxHenus Ha BHUMaHue. Pa3Burre onepaTUBHOrO MBIILIEHHs. TpeHUPOBKA 3MOLMOHAIBHON 

YCTOWYHMBOCTH. 

Tema 26. Meroauka mpoBeneHUs MNPOU3BOACTBEHHON TI'MMHACTUKA C YyYE€TOM 
33JJaHHBIX YCJIOBUI U XapakTepa Tpya. 

IIpousBoncTBeHHast  ¢u3mueckass  KyjbTypa. IIpomM3BOACTBEHHAass  I'MMHACTHKA. 
Ocobennoctu BbiOOpa (HOpM, METOIOB M CPEACTB (PH3UUECKOI KYJIBTYPBI U CIIOPTa B padodee u 

cBobomnoe Bpemst. [Ipodunaktrka npodeccuoHaapbHBIX 3a00JieBaHUI CpencTBaMu (PU3UIECKOI 
KyJbTypbl.  JlOmONHUTENbHBIE CPEACTBa  TOBBILEHHs oOmeid W mpodecCHOHATBHON 

padorocnocobHOCTH. BimsiHue MHAMBUAYANBHBIX OCOOEHHOCTEH M CaMOCTOSITEIbHBIX 3aHSATHI 
bu3nIecKoit KyJabTypoil. 

9. Texkymui KOHTPOJIb M0 JHCHUINJIHHE 

TeKYILII/IfI KOHTPOJIb MO AWUCHUILIMHE MPOBOAUTCA IIYTEM KOHTPOJIS MOCECIIAEMOCTU, U 

dukcupyercs B popMe KOHTPOJIBHON TOUKH HE MEHee OJHOTO pa3a B CEMECTp. 
IMopsinox popmMupoBaHUsT KOMIIETEHIIVI, PE3yIbTaThl O0yUEHHs], KPUTEPUN OLIEHUBAHIS 

U TIEPECUCHb OLECHOYHBIX CPCACTB MJisI TCEKYLIETO KOHTPOJIA II0 AWUCHUIIIIMHE IMPUBEACHBI B 

®DoHax OLIEHOYHBIX CPEACTB I Kypca « Pusnyeckas KyJbTypa U CIIOPTY.



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. 

– 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/ 

10. ITopsinok npoBeaeHUs1 1 KPUTEPHH OLICHUBAHHS MPOMEKYTOYHOM ATTECTALIUH 

3adueT B NEpBOM CeMecTpe NpPOBONUTCS B (GOpMe TECTHPOBAHUS C MPUMEHEHHEM 

pecypcoB anekTpoHHoro yHuepcureta «Moodle». Tect comepxut 200 TeopeTHUECKHX 

BOMPOCOB. IIpoA0IKUTENBHOCTE TECTUPOBAHUS HE OTPAHNYEHA, 1AE€TCS 3 MOMBITKU. 

IMpouenypa mposepku CHOPMUPOBAHHOCTU KOMITETEHIUH U TOPSOOK (HOPMHPOBAHUS 

ATOTOBOM OLICHKU II0 pe€3yJjibTaTaM OCBOCHUA AUCLUIIIINHBI «Pusnyeckast KyJbTypa U CIIOPT» 

onucanbl B POHIAaX OLEHOYHBIX CPEACTB AJis JaHHOTO Kypca. 

11. Y4yeOHoO-MeTOAHYECKOE O0ecrmeyeHue 

a) OJEeKTPOHHBIM y4eOHBIi Kypc TO MOUCLUUIUIMHE B 3JEKTPOHHOM YHUBEPCUTETE 

«Moodley - https://moodle.tsu.ru/course/view.php?id=1853 
0) OueHo4HblEe MaTepuaabl MPOMEKYTOYHON ATTECTALMHM MO IUCHUIUIMHE. TECTOBBIC 

BOTIPOCHI 

B) [Inan mpakTUYeCKMX 3aHATHIA O AUCUUTUINHE. 
r) MeTtogudeckue yka3aHusl 0 OPraHU3aUU CAaMOCTOSITEIbHON paObOThI CTYIEHTOB. 

12. Ilepeyenn yueGHOM auTEepaTypsbl U pecypcos cetn HHTepHeT 

a) OCHOBHas JIUTepaTypa: 
- JIBurarenbHbie CIIOCOOHOCTH M (hu3MuecKkue kadectBa. Paszmensl Teopuu Gusndeckoii 

KyJIBTYpBL: yueOHOe mocoOue mns Oakanaspuara u maructparypbl/I'epmanos I'H. — 2-e u3g., 

nepepab. u non. — Mocksa: M3narensctso FOpaiir, 2019. — 224 c. 
- Meroanka oOyueHust ¢usmueckoil KynbType. I mMHacTuka 3-e w3a., MCIp. M JOIL: 

Yu4eOHoe mocodue 11st akagemmdeckoro 6akanaspuata/bypyxun C.®@. M.:M3narensctBo FOpaiit 
-2019 - 173c. 

- ®dusnyeckas KyJbTypa U CIOpT B By3ax: yueOHoe nocobune/Ctpuxanos M.H.. CaBuHKOB 
B.1. Mocksa: U3narensctBo FOpaiir, 2017. 153c. 

0) DOTMONHHUTEBHASI IUTEPATypa; 
— @dusnueckas KyJbTypa M 3I0pOBBI 00pa3 JKM3HU CTyAeHTa. yueOHoe rmocodue mis 

CTy[AEHTOB BY30B, M3y4YalOIIUX NUCLUUIUIMHY "®usnyeckas KyjabTypa', KpoMe HamlpaBieHHUIl U 
crienuanbHOCTE B obOmactu ¢u3ndyeckoi KynabTypsl u cropta /M. S. Bunenckwmii, A. T. 

I'opwikos. — M.: M3n-Bo I'apmapuxu , 2012. - 238 c. 
— @usnuueckast KyJbTypa: OCHOBBI 3JOPOBOTO O0pasa XHM3HH: y4eOHOe mocodme s 

CTyIGHTOB BBICHINX YYeOHBIX 3aBeleHHi, oOydaromuxcs 1o crneuuansHoctu 050720.65 
(033100) - ®usnueckas kyabtypa /0. I1. Kodsikos; nox pen. C. Ocramosa. - Poctos-Ha-JloHy . 

Wzn-Bo Penukc, 2012. - 252 c. 

— dusnyeckast KyJabTypa: yueOHoe nmocobue mis crynaentos By3os /HO. U. Escees; oTB. 3a 

BbIN. Ky3Henos B. - PocTos-Ha-/lony: M3n-8o ®@enukc, 2012. - 444 c. 
- @usnueckass KyJbTypa, 30paBoOOXpaHeHWe u obOpa3oBaHue Marepuanel XIV 

MeXnyHapomHOH  HAy4YHO-TIPAKTUYeCKOoi  KoH(pepeHuuu, mnocBsmenHoii mnamsatu B.C. 
IMupycckoro u robmnero daxynprera ¢pusndeckoil kyaprypsl HU TI'Y, r. Tomck, 19 HOAOps 

2020 r. M-Bo cniopta Poc. @en., [en. mo MononexHol noautuke, Gus. KyJabType, cnopty Tom. 

00:1., Har. uccnen. Tom. roc. yH-T, @ak. pus. kyapTypsr; ox pea. E. FO. [IpsikoBO¥; pea. KO 
MIunexo B. I'. [u mp.] - Tomck: STT, 2020. 
URL: http://vital lib.tsu.ru/vital/access/manager/Repository/koha:000720909 

B) pecypchl cetn IHTEpHET: 
- Kypnan «Teopust 1 nmpakTuka GU3NIECKOil Ky IbTypbI», https:/www.teoriya.ru 

- OduuuanepHbIi caliT odmepoccuiickoro asmxenus «I'otoB k Tpyay u odopone» (I'TO) 

https://www.gto.ru/ 
- OtkpoIThIil OHNAMH Kkypc «®Pusmyeckas KynbTypa» Ha matgopme «OTKpbITOE 

obpazosanuey» (CIIOITY) - https://openedu.ru/course/spbstu/PHYSCUL/ 

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

 

Черепанова Лилия 

Александровна 

 Ст. преподаватель кафедры 

физической культуры и спорта 

ФФК  

 

 

- OTkpoIThIil OHNAMH Kkypc «®Pusmdeckas KyiabTypa» Ha matgopme «OTKpBITOE 

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

13. IlepeyeHb HH(OPMALIHOHHBIX PECypPCOB 

a) JTUIEH3UOHHOE U CBOOOHO pacnpOCTpaHsIeMOe MPOrpaMMHOe OOeCTieueHHe: 
— Microsoft Office Standart 2013 Russian: maket mporpamm. Bkitoyaer mpuioXeHWUs: 

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); 

— nyOnmuHO nocTymHbIe oOnauHbie TexHonoruu (Google Docs, SAHnexc Auck u T.11.). 
0) nHpOpPMALIMOHHBIE CIIPABOYHBIE CUCTEMBI: 

— DNeKTPOHHbIN KaTajor Hayunoit oubnmorexu Ty — 

http://chamo.lib.tsu.ru/search/query?locale=ru&theme=system 
— DNeKTpOHHas oudnuorexa (peno3uropwuii) Ty — 

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

— OBC Jlausb — http://e.lanbook.com/ 

— 9bC KoncynbraHT crynenra — http://www.studentlibrary.ru/ 

— ObpazoBarenbHas mardopma FOpaiit — https://urait.ru/ 
—9BC ZNANIUM.com — https://znanium.com/ 

— OBC IPRbooks — http://www.iprbookshop.ru/ 

14. MaTepuanbHO-TeXHHYECKOe o0ecrevyeHue 

Aynuropun A5 TPOBEAEHMs] 3aHATHM JIEKLMOHHOTO TUMA, WHAUBUIAYAJIBHBIX W 
IPyNIOBBIX KOHCYJIBTALUNI, IPOMEXYTOYHON aTTECTALUM. 

CrnopTuBHBIE 3a11bl AJIS1 POBEIEHMS] METOANKO-TTPAKTUYECKUX 3aHATUM. 
[Tomemenns asi CAaMOCTOSTENbHOM paOOThI, OCHAIIEHHBIE KOMITBIOTEPHOW TEXHUKOW U 

mocTynoM k cetu MIHTepHET, B 3JIE€KTPOHHYIO HH(OPMAILNIOHHO-00PAa30BaTENIbHYIO CpPely U K 
MH(POPMALMOHHBIM CIIPABOYHBIM CHCTEMAM. 

15. Nudopmanus o paspadoTunkax 

3emisixosa 3051 CepreeBra Cr. npenmozaBatens  Kadeapsl 

(U3NUCCKON KYIBTYPhI H CIIOPTA 
dOK 

Yepenanosa JInmms Cr. npenozaBatens — Kadeapsl 

AnexcanapoBHa (bu3udIeCKOi KYJIBTYPBI U CIOPTA 
OPK

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/

