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1. Цели и задачи учебной дисциплины
Цель дисциплины: Ц елью  физического воспитания студентов является ф ормирова­

ние ф изической культуры личности и способности направленного использования разнооб­
разны х средств ф изической культуры для сохранения и укрепления здоровья, психоф изи­
ческой подготовки и самоподготовки к будущ ей ж изни и проф ессиональной деятельности.

Задачи дисциплины:
- понимание социальной значим ости ф изической культуры и её роли в развитии лич­

ности и подготовке к проф ессиональной деятельности;
- знание научно- биологических, педагогических и практических основ ф изической 

культуры и здорового образа жизни;
- ф ормирование м отивационно-ценностного отнош ения к ф изической культуре, уста­

новки на здоровы й стиль жизни, ф изическое соверш енствование и самовоспитание 
привы чки к регулярны м занятиям  физическими упраж нениями и спортом;

- овладение системой практических умений и навыков, обеспечиваю щ их сохранение 
и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и соверш енствование 
психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в ф и­
зической культуре и спорте;

- приобретение личного опыта повы ш ения двигательны х и ф ункциональны х возм ож ­
ностей, обеспечение общ ей и проф ессионально-прикладной ф изической подготов­
ленности к будущ ей проф ессии и быту;

- создание основы  для творческого и м етодически обоснованного использования ф из­
культурно-спортивной деятельности в целях последую щ их ж изненных и проф есси­
ональных достижений.

2. Место дисциплины в структуре ОП по направлению 
подготовки (специальности).

Д исциплина входит в перечень курсов базовой части ОП. О на им еет предш еству­
ю щ ие логические и содерж ательно-м етодические связи с дисциплиной ф изическая куль­
тура в средней ш коле.

Д исциплина основана на знаниях научны х законов человекознания. Д ля освоения 
дисциплины  необходим ы  знания по теории  и м етодике ф изического воспитания, анато­
мии и ф изиологии человека, валеологии.

Д исциплина направлена на соверш енствование двигательны х качеств человека, 
ф орм ирование здорового  образа ж изни, ф орм ирования ф изической  культуры  личности .

К урс «Ф изическая культура и спорт» тесно связан с дисциплиной: «Э лективны е 
дисциплины  по ф изической культуре и спорту».

3. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю), соотне­
сенных с планируемыми результатами освоения образовательной программы.

П роцесс изучения данной дисциплины  направлен на ф ормирование следую щ ей ком петен­
ции: УК-7.

К од и наим енова­
ние

К ом петенции

К од и наим енование ин­
дикатора достиж ения 

ком петенции

П ланируем ы е результаты  обучения по 
дисциплине (модулю )

У К-7
С пособен поддер­
ж ивать долж ны й

УК-7.1 П оддерж ивает 
долж ны й уровень ф изиче­
ской подготовленности 
для обеспечения полно-

Знать норм ы  здорового образа ж изни и 
требования к уровню  ф изической под­
готовленности, обеспечиваю щ ем у п ол­
ноценную  социальную  и проф ессио­
нальную  деятельность.
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У ровень ф изиче­
ской подготовлен­
ности для
обеспечения полно­
ценной социальной 

и проф есси­
ональной 
деятельности

ценной социальной и про­
ф ессиональной деятель­
ности и соблю дает нормы 
здорового  образа жизни.

Уметь использовать м етоды  и средства 
ф изической  культуры  для обеспечения 
полноценной социальной и проф ессио­
нальной деятельности, для повы ш ения 
своих ф ункциональны х и двигательны х 
возм ож ностей, для достиж ения лич­
ностны х, ж изненны х целей.
Владеть средствам и и м етодам и укреп ­
ления индивидуального здоровья и ф и­
зического  самосоверш енствования.

У К -7.2  И спользует ос­
новы  ф изической куль­
туры  для осознанного вы ­
бора здоровьесберегаю ­
щ их технологий  с учетом  
внутренних и внеш них 
условий реализации кон­
кретной проф ессиональ­
ной деятельности.

Знать требования к ф изическим  каче­
ствам, предъявляем ы е проф ессией; 
им еть представление о предоставляе­
мых ф изической культурой возм ож но­
стях укрепления здоровья, соверш ен­
ствования ф изических качеств, в том  
числе проф ессионально необходимы х. 
Уметь оценивать свой уровень ф изиче­
ской подготовленности  на основе реко­
м ендованны х критериев, вы являть п ро­
блем ы  в сфере сф орм ированности  ф и­
зических качеств и ставить цели по со­
верш енствованию  собственной ф изиче­
ской подготовленности.
Владеть основам и оздоровительной 
ф изической культуры  с учетом  внут­
ренних и внеш них условий реализации 
конкретной проф ессиональной деятель­
ности.

4. Объем дисциплины и виды учебной работы. Общая трудоемкость дисци­
плины.

4.1. О бъем  дисциплины  и виды учебной работы  по очной ф орме обучения.

О бщ ая трудоем кость дисциплины  составляет 2 зачетны х единицы  (72 часа).

В иды  учебной программы Всего
часов/з.е

семестры
5 6

Аудиторные занятия (всего) 68,5/1,9 34,25/0,1 34,25/0,1
В том  числе:
Л екции (Л) 34/0,9 17/0,47 17/0,47
П рактические занятия (ПЗ) 34/0,9 17/0,47 17/0,47
Семинары (С) - - -

Л абораторны е работы  (ЛР) - - -

К онтактная работа в период аттестации (КРАт) - - -

Самостоятельная работа под руководством  препо­
давателя (СРП)

0,5/0,014 0,25/0,007 0,25/0,007

Самостоятельная работа студентов (СРС) (всего) 3,5/0,097 1,75/0,049 1,75/0,049
В том  числе:
К урсовой проект (работа) - - -

Расчетно-граф ические работы - - -
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Доклад 3,5/0,097 1,75/0,049 1,75/0,049
Другие виды СРС (если предусматриваются, при­
водиться перечень видов СРС).

" "

Ф орма пром еж уточной аттестации: (зачет 5, 6) зачёт зачёт
Общая трудоёмкость: (часы/ з.е.) 72/2 36/1 36/1

4.2. О бъем  дисциплины  и виды учебной работы  по заочной ф орме обучения. 

О бщ ая трудоем кость дисциплины  составляет 2 зачетны х единицы  (72 часа).

В иды  учебной программы Всего семестр
часов/з.е 6

Аудиторные занятия (всего) 10,25/0,28 10,25/0,28
В том  числе:
Л екции (Л) 10/0,28 10/0,28
П рактические занятия (ПЗ) - -

Семинары (С) - -

Л абораторны е работы  (ЛР) - -

К онтактная работа в период аттестации (КРАт) - -

Самостоятельная работа под руководством  препо­
давателя (СРП)

0,25/0,007 0,25/0,007

Самостоятельная работа студентов (СРС) (всего) 58/1,6 58/1,6
В том  числе:
Расчетно-граф ические работы - -

Доклад - -

Другие виды СР (если предусматриваются, приво­
дится перечень видов СР)
1. П одготовка докладов на заданны е тем ы 48/1,3 48/1,3
2. П одготовка инф ормационны х сообщ ений на за ­
данны е темы 10/0,28 10/0,28
К урсовой проект (работа)
Контроль (всего) 3,75/0,104 3,75/0,104
Ф орма пром еж уточной аттестации: (зачет 5) зачёт
Общая трудоёмкость: (часы/ з.е.) 72/2 72/2

5. Структура и содержание дисциплины

5.1. Структура дисциплины  для очной ф ормы  обучения
Теоретический раздел ф ормирует систему научно-практических и специальны х 

знаний, необходимых для понимания природных и социальны х процессов ф ункционирова­
ния ф изической культуры  общ ества и личности, умения их адаптивного, творческого ис­
пользования для личностного и проф ессионального развития, самосоверш енствования, ор­
ганизации здорового стиля жизни при вы полнении учебной, проф ессиональной и социо­
культурной деятельности.

Н а занятиях предлагается отразить основны е проблемы  спортивной тренировки: 
влияние ф изических упраж нений на ф ормирование проф ессиональны х качеств будущ его 
специалиста и личности занимаю щ егося; разработке эф ф ективны х средств и методов ф и­
зического воспитания студентов; воспитание специфических ф изических качеств, необхо­
димы х студенту для успеш ной соревновательной деятельности; воздействие средств ф изи­
ческого воспитания на основны е ф изиологические системы и звенья опорно-двигательного 
аппарата занимаю щ егося.
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Содерж ание курса лекций способствует пониманию  природных и социальных 
процессов функционирования ф изической культуры общ ества и личности, ум ения исполь­
зовать полученны е знания для личного и проф ессионального развития, самосоверш енство­
вания, а такж е для организации здорового образа жизни.

П рактический раздел программы реализуется на учебно-тренировочны х занятиях 
в учебны х группах. У чебно-тренировочны е занятия базирую тся на ш ироком использовании 
теоретических знаний и методических умений, на прим енении разнообразны х средств ф и­
зической культуры, спортивной и проф ессионально-прикладной ф изической подготовки 
студентов.

П рактические занятия пом огаю т приобрести опыт творческой практической дея­
тельности, развиваю т самостоятельность в ф изической культуре и спорте в целях достиж е­
ния ф изического соверш енства, повы ш аю т уровень ф ункциональны х и двигательны х спо­
собностей, направленно формирую т качества и свойства личности. П рактический раздел 
вклю чает в себя подразделы: общ ей физической подготовки (ОФ П), специальной ф изиче­
ской подготовки (СФП).

П рактические занятия предусм атриваю т освоение основны х методов и способов 
формирования учебных, проф ессиональны х, ж изненных ум ений и навыков средствами ф и­
зической культуры и спорта.

К онтрольны й раздел осущ ествляет диф ф еренцированны й и объективны й учет 
процесса и результатов учебной деятельности студентов.

Итоговая аттестация 5 - 6  семестр для ОФ О и 6 семестр для ЗФ О -  зачет прово­
дится в форме вы полнения студентом  в виде опроса по теоретическому разделу программы.

JV
и
/
и

Раздел дисци­
плины

Не
де
ля
се
ме
ст
ра

В иды  учебн 
боты, ВКЛЮ1 

мостоятель 
трудоемкое 

часах'

ой ра­
й я  са- 
ную и 
л ъ  (в

Ф ормы те­
кущ его 

контроля 
успеваем о­

сти (по 
неделям се­

местра) 
Ф орма 

пром еж у­
точной ат­
тестации 

(по се­
местрам)

с/
пз

К
РА

т

С
РП Рн

О

5 семестр

1 Теоретиче­
ский курс по 
физической 
культуре и 
спорту.

1­
8

17 0,
25

1,
75

О бсуж де­
ние докла­

дов

2 П рактический 
курс по ф изи­
ческой куль­
туре и спорту.

1­
8

17
Тестовые

нормативы

3 П ром еж уточ­
ная аттеста­
ция.

Зачёт

6 семестр
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4 Теоретиче­
ский курс по 
физической 
культуре.

1­
8

17 0,
25

1,
75

О бсуж де­
ние докла­

дов

5 П рактический 
курс по ф изи­
ческой куль­
туре.

1­
8

17
О бсуж де­
ние докла­

дов

6 П ром еж уточ­
ная аттеста­
ция.

Зачёт

Итого:
34 34 0,

5
з,
5

5.2. Структура дисциплины для заочной формы обучения

№
п/п

Раздел дисциплины

В иды  учебной работы, вклю чая самостоя­
тельную  работу и трудоемкость

(в часах)
с/

пз

К
РА

т

С
РП

К
он

тр
ол

ь

Рн
О

6 семестр

1. Теоретический курс по ф изиче­
ской культуре и спорту.

10 58

2 П ром еж уточная аттестация 0,25 3,75

ИТОГО: 10 0,25 3,75 58
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5.3. Содерж ание разделов дисциплины  «Ф изическая культура и спорт», образовательны е технологии 
Л екционны й курс

№
п/п

Н аим е­
нование

темы
дисци­
плины

Трудоем ­
кость 

(часы / 
зач. ед.) 

ОФО

Трудоем ­
кость 

(часы / 
зач. ед.) 

ЗФО

Содерж ание

Ф орм и­
руемые
ком пе­
тенции

Результаты  освоения 
(знать, уметь, владеть)

О бразова­
тельны е
техноло­

гии

Тема
1.

Ф изиче­
ская
культура 
в об­
щ екуль­
турной и 
проф ес­
сиональ­
ной под­
готовке 
студен­
тов.

2/0,06 1/0,027 Ф изическая культура как феномен об­
щей культуры человека. К раткое со­
держание. П онятие культура, ф изиче­
ская культура. В озникновение и разви­
тие ф изической культуры. Роль ф изи­
ческой культуры  и спорта в соврем ен­
ном обществе. О сновны е направления 
развития ф изической культуры и 
спорта в России на современном 
этапе.
Ф изическая культура студента. С трук­
тура и средства ф изической культуры. 
М атериальны е и духовны е ценности 
ф изической культуры. Ф ункции ф изи­
ческой культуры. Ф изическая куль­
тура и спорт в образе ж изни студен­
тов. Ф ормирование ф изической куль­
туры  личности студента. Ф изическая 
культура в вузе -  гуманитарная обра­
зовательная дисциплина.

УК-7 Знать:
К ом поненты  ф изической культуры. 
Ц енности в области ф изической куль­
туры. К лю чевы е понятия физической 
культуры. К ом поненты  физической 
культуры. С редства ф изической куль­
туры. О рганизационно правовые основы 
ф изической культуры. Х арактеристику 
современного состояния физической 
культуры и спорта в Российской Ф еде­
рации. О сновы  организации ф изиче­
ского воспитания в ВУЗе.
Уметь: организовать свою самостоя­
тельную  работу по изучению  основной 
и дополнительной литературы.
Владеть: навы ками сбора и анализа ин­
формации

Слайд и 
видеолек­

ции

Тема
2.

С оци­
ально-
биологи­
ческие
основы

2/0,06 1/0,027 О рганизм  человека как единая само­
развиваю щ ая и саморегулирую щ ая 
биологическая система. К раткое со­
держание. Д вигательная активность -  
жизненно необходимая биологическая

УК-7 Знать:
О сновы анатомии и ф изиологии чело­
века. С редства ф изической культуры, 
обеспечиваю щ ие работоспособность.

Слайд и 
видеолек­

ции



ф изиче­
ской
куль­
туры.

потребность организма человека; 
нормы двигательной активности со­
временного человека; гиподинамия и 
гипокинезия. Ч резмерны е физические 
нагрузки; механизмы  адаптации чело­
века к регулярны м  занятиям  ф изиче­
скими упраж нениями и спортом; де­
адаптация и реадаптация человека к 
ф изическим нагрузкам. А даптация от­
дельны х систем организма человека к 
физкультурно-спортивной деятельно­
сти. К раткое содержание. О порно-дви­
гательны й аппарат; нервная система; 
мыш ечная система; сердечно-сосуди­
стая система; ды хательная система; 
изменения в системе пищ еварения и 
выделения.

К лассиф икация ф изических упраж не­
ний. О бщ ее физиологическое значение 
тренировки. О бмена энергии. П роисхо­
дящ ие изменения в опорно-двигатель­
ном аппарате под влиянием  системати­
ческих занятий ф изическими упраж не­
ниями. И зм енения в сердечно-сосуди­
стой системе под влиянием  занятий ф и­
зическим и упражнениями. И зм енения в 
ды хательной системе под влиянием  за ­
нятий физическими упражнениями. Р а­
боту пищ еварительной и вы делительной 
систем при физических нагрузках. Р а­
боту желез внутренней секреции, регу­
ляция нервной системы при занятиях 
физическими упражнениями.
Значение сенсорной системы при вы ­
полнении физических упражнений. Р е­
флекторную  природу двигательной дея­
тельности. Систему ф ормирование дви­
гательного навыка. В лияние занятий 
физическими упраж нениями на про­
цессы  адаптации. П рим еры  повы ш ения 
уровня адаптации и устойчивости орга­
низм а человека к некоторы м неблаго­
приятны м условиям  внеш ней среды. 
Уметь: организовать свою самостоя­
тельную  работу по изучению  основной 
и дополнительной литературы.
Владеть: навы ками сбора и анализа ин­
формации, технологиям и совместной 
работы  в малых творческих группах.
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Тема О сновы 2/0,06 1/0,027 Образ жизни и здоровье. К раткое со- УК-7 Знать: Слайд и
3. здоро- держание. Роль личности и государ- П онятие "здоровье", его содерж ание и видеолек-

вого об- ства в ф ормировании и сохранении критерии. Ф ункциональны е возможно- ции
раза здоровья; состояние здоровья населе- сти проявления здоровья человека в раз-
жизни ния России; здоровье в системе чело- личны х сферах ж изнедеятельности.
студента. веческих ценностей. П онятия «Здоро- В лияние образа жизни на здоровье. Вли-
Ф изиче- вье», «Болезнь»; основны е ф акторы  и яние условий окруж аю щ ей среды на
ская виды здоровья; здоровы й образ жизни; здоровье. Н аследственность и меры
культура О ценка состояния здоровья населения. здравоохранения и их влияние на здоро-
в обеспе- О ценка и самооценка собственного вье. В лияние культурного развития лич-
чении здоровья. Ф изическая активность и ности на отнош ение к самому себе. Си-
здоро- здоровье. К раткое содержание: Ф изи- стему знаний о здоровье. Н аправлен-
вья. ческая активность -  определения по- ность поведения человека на обеспече-

нятия. О бщ ие механизм ы  оздоравли- ние своего здоровья. В заим освязь физ-
ваю щ его воздействия физических культурно-спортивной деятельности и
упраж нений на организм  человека; ос- общ екультурного развития студентов.
новны е виды оздоровительной физи- Н аправленность образа ж изни студен-
ческой культуры; выбор ф изических тов и ее характеристику. Способы  регу-
упраж нений для занятий с оздорови- ляции образа жизни. Содерж ательные
тельны ми целями; основные методи- особенности составляю щ их здорового
ческие правила дозирования физиче- образа жизни. Ц енностны е ориентации
ских нагрузок при оздоровительной студентов на здоровы й образ жизни.
тренировке С ущ ность и значение использования 

психопрофилактики и психогигиены  в 
ж изнедеятельности. Н еобходимость ак­
тивности личности в приобщ ении к зд о ­
ровому образу жизни. Ж изненны е, пси­
хологические, функциональны е и пове-
денческие критерии использования зд о ­
рового образа жизни.
Уметь: организовать свою самостоя­
тельную  работу по изучению  основной
и дополнительной литературы.
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Владеть: навы ками сбора и анализа ин­
формации

Тема
4.

П сихо­
ф изиоло­
гические 
основы 
учебного 
труда и 
интел­
лекту­
альной 
деятель­
ности. 
Средства 
ф изиче­
ской 
куль­
туры  в 
регули­
ровании 
работо­
способ­
ности.

2/0,06 1/0,027 Ф изическая культура и спорт в ж изне­
деятельности студентов. К раткое со­
держание. П сихоф изиологические ос­
новы учебного труда и интеллектуаль­
ной деятельности. Средства ф изиче­
ской культуры  в регулировании рабо­
тоспособности.

УК-7 Знать:
О бъективны е и субъективные факторы 
обучения и реакции на них организма 
студентов. И зм енения состояния орга­
низм а студентов под влиянием  различ­
ных реж имов и условий обучения. П ри­
чины  изменения работоспособности при 
различны х факторах. Средства ф изиче­
ской культуры  в регулировании пси­
хоэмоционального и ф ункционального 
состояния студентов в экзам енацион­
ный период. М етоды  использования м а­
лы х форм ф изической культуры в ре­
жиме учебного труда студентов. 
О собенности проведения учебны х заня­
тий  по физическому воспитанию  для по­
вы ш ения работоспособности студентов. 
Уметь:
С ам остоятельно повы сить работоспо­
собность.
Владеть:
Н авы кам и изменения работоспособно­
сти.

Слайд и 
видеолек­

ции

Тема Общ ая 4/0,12 1/0,027 О бщ ая физическая подго- УК-7 Знать: Слайд и
5. физиче- товка. Гибкость и методика ее разви- М етодические принципы физического видеолек-

екая и тия. О бщ ая и проф ессионально-при- воспитания. М етоды  физического вое- ции
спортив- кладная физическая подготовка. Дви- питания. О сновы обучения движениям.
ная под- гательные качества. О сновны е законо- Э тапы  обучения движениям. М етодику
готовка в мерности развития двигательны х ка- развития вы носливости, силы, быст-
системе честв. Гибкость и методика развития. роты, ловкости, гибкости. О сновы фор-

М етодика развития гибкости на м ирования психических качеств, черт и
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ф изиче­
ского
воспита­
ния.

учебно-тренировочны х занятиях по 
ф изической культуре со студентами. 
М етодика развития двигательны х ка­
честв. К раткое содержание. С ила и м е­
тодика развития. Бы строта и методика 
развития. В ы носливость и методика 
развития. В иды  выносливости.

свойств личности в процессе ф изиче­
ского воспитания. Ц ели и задачи О Ф П  и 
СФП. Ц ели и задачи спортивной подго­
товки. Структуру подготовленности 
спортсмена. Х арактеристики трениро­
вочных зоны. Энергозатраты  при ф изи­
ческих нагрузках разной интенсивности. 
Значение мыш ечной релаксации. В оз­
м ож ность и условия коррекции ф изиче­
ского развития, телослож ения, двига­
тельной и функциональной подготов­
ленности средствами ф изической куль­
туры  и спорта в студенческом  возрасте. 
Ф ормы занятий. О сновы построения и 
структуры учебно-тренировочного заня­
тия.
Уметь:
О пределить общ ую и моторную  плот­
ность занятия.
Владеть: навы ками коррекции ф изиче­
ского развития.

Тема
6.

О сновы 
мето­
дики са­
м остоя­
тельны х 
занятий 
ф изиче­
скими 
упраж не­
ниями.

4/0,12 1/0.027 М етодика использования средств ф и­
зической культуры для самостоятель­
ных занятий ф изическими упраж нени­
ями. П арам етры  ф изических нагрузок 
при самостоятельны х занятиях ф изи­
ческими упраж нениями. П ротивопока­
зания для занятий физическими 
упраж нениями. П ринципы, средства и 
способы закаливания.

УК-7 Знать:
О птимальную  двигательную  активность 
и ее воздействие на здоровье и работо­
способность. Ф ормы самостоятельны х 
занятий. В озрастны е особенности со­
держ ания занятий. О собенности само­
стоятельны х занятий для женщ ин. М е­
тоды  планирования объема и интенсив­
ности ф изических упраж нений с учетом 
ум ственной учебной деятельности. Г ра­
ница интенсивности физической

Слайд и 
видеолек­

ции
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нагрузки для лиц студенческого воз­
раста. В заим освязь меж ду интенсивно­
стью занятий и ЧСС. П ризнаки чрезм ер­
ной нагрузки. П ульсовы е реж им ы  раци­
ональной тренировочной нагрузки для 
лиц студенческого возраста.
ЧСС /П А Н О  у лиц разного возраста. 
Э нергозатраты  при ф изической нагрузке 
разной интенсивности. Гигиену само­
стоятельны х занятий. П ринципы, сред­
ства и способы закаливания.
Уметь: П ровести контроль за  эф ф ектив­
ностью  самостоятельны х занятий. 
Владеть: общ ими навы ками контроля 
за  состоянием  организма.

Тема
7.

Спорт. 
И ндиви­
дуаль­
ный вы ­
бор ВИ­
ДОВ

спорта 
или си­
стем ф и­
зических 
упраж не­
ний. 
О собен­
ности за ­
нятий из­
бранным 
видом 
спорта

4/0,12 1/0,027 П онятие «Спорт»; виды  спорта; значи­
мость спортивных соревнований; виды 
спортивных соревнований; реглам ен­
тация и способы  проведения соревно­
ваний; определение результата в со­
ревнованиях; условия соревнований, 
влияю щ их на соревновательную  дея­
тельность спортсменов; студенческие 
соревнования.

УК-7 Знать:
О пределение понятия спорт. Его прин­
ципиальное отличие от других видов за ­
нятий физическими упражнениями. 
Ц ели и задачи массового спорта, спорта 
вы сш их достижений. Спортивную  клас­
сификацию , ее структуру. Н ациональ­
ные виды спорта. Студенческий спорт. 
О собенности организации учебны х за ­
нятий по видам спорта в основном и 
спортивном  отделениях. О рганизацию  
спорта в свободное время студентов. 
С портивны е соревнования как средство 
и метод общ ей физической, проф ессио­
нально-прикладной, спортивной подго­
товки и контроля их эффективности. 
Систему студенческих спортивных со-

Слайд и 
видеолек­

ции
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или си­
стемой 
ф изиче­
ских
упраж не­
ний.

ревнований. О бщ ественны е студенче­
ские спортивны е организации и объеди­
нения. М еж дународны е студенческие 
спортивны е соревнования. Н етрадици­
онные виды спорта и системы ф изиче­
ских упражнений. О здоровительны е си­
стемы ф изических упраж нений. О собен­
ности организации учебны х занятий, 
специальны е зачетны е требования и 
нормативы. М отивационны е варианты и 
обоснование индивидуального вы бора 
студентом  отдельны х видов спорта или 
систем ф изических упраж нений для ре­
гулярных занятий в учебное и свобод­
ное время. Краткую  психофизическую  
характеристику основны х групп видов 
спорта и современны х систем ф изиче­
ских упражнений. В лияние вида спорта 
на организм  занимаю щ ихся.
Уметь: вы брать вид спорта или систему 
ф изических упраж нений для себя и 
своих друзей.

Тема
8.

О собен­
ности за­
нятий 
избран­
ным ви­
дом 
спорта 
или си­
стемой 
ф изиче­
ских

4/0,12 1/0,027 К раткая историческая справка. Х арак­
теристика особенностей воздействия 
данного вида спорта (системы ф изиче­
ских упраж нений) на физическое раз­
витие и подготовленность, психиче­
ские качества и свойства личности. 
М одельны е характеристики спортс­
мена высокого класса. О пределение 
цели и задач спортивной подготовки 
(или занятий системой физических

УК-7 Знать: Краткую  историческую  справку 
о виде спорта, системе физических 
упраж нений (СФ У), характеристику 
возм ож ностей данного вида спорта и 
СФ У  на физическое развитие, ф ункцио­
нальную  подготовленность, психиче­
ские качества и свойства личности. М о­
дельны е характеристики спортсмена вы ­
сокого класса (для игроков разных ли­
ний, для разны х весовы х категорий и

Слайд и 
видеолек­

ции
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упраж не­
ний.

упраж нений) в условиях вуза. В оз­
можные формы организации трени­
ровки в вузе. П ерспективное, текущ ее 
и оперативное планирование подго­
товки. О сновные пути достиж ения не­
обходимой структуры  подготовленно­
сти занимаю щ ихся. К онтроль за  эф ­
ф ективностью  тренировочны х заня­
тий. С пециальны е зачетны е требова­
ния и норм ативы  по годам (семестрам) 
обучения по избранному виду спорта 
или системе ф изических упражнений. 
К алендарь студенческих соревнова­
ний. Спортивная классиф икация и 
правила спортивны х соревнований в 
избранном виде спорта.

т.п.). О пределение цели и задач спор­
тивной подготовки (занятий СФ У ) в 
условиях вуза. П ерспективное планиро­
вание подготовки. Текущ ее и оператив­
ное планирование подготовки. О снов­
ные пути достиж ения необходимой 
структуры подготовленности. В иды  и 
методы контроля за  эфф ективностью  
тренировочны х занятий в данном виде 
спорта и СФУ. Требования спортивной 
классиф икации и правила соревнований 
в избранном  виде спорта.
Уметь: использовать основны е формы 
СФ У  в своей повседневной жизни.

Тема
9.

С ам о­
контроль 
заним а­
ю щ ихся 
ф изиче­
скими 
упраж не­
ниями и 
спортом.

4/0,12 1/0,027 С ам оконтроль при систематических 
занятиях физическими упраж нениями 
и спортом. К раткое содержание. За­
дачи самоконтроля. Д невник само­
контроля. Субъективны е и объектив­
ные показатели самоконтроля. Ф унк­
циональные пробы в самоконтроле.

УК-7 Знать:
Д иагностику состояния организма при 
регулярны х занятиях физическими 
упраж нениям и и спортом. В иды  диагно­
стики, их цели и задачи. В рачебны й 
контроль как условие допуска к заня­
тиям  физическим и упраж нениями и 
спортом, его содерж ание и периодич­
ность.
П едагогический контроль, его содерж а­
ние. В иды  педагогического контроля. 
Самоконтроль, его цель и задачи. О с­
новны е методы самоконтроля. О бъек­
тивны е и субъективные показатели са­
моконтроля. К ритерии оценки само­
контроля. Д невник самоконтроля.

Слайд и 
видеолек­

ции
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М етоды  стандартов, антропом етриче­
ских индексов, номограмм, ф ункцио­
нальных проб, упраж нений-тестов для 
оценки физического развития, телосло­
жения, ф ункционального состояния ор­
ганизма, ф изической подготовленности. 
К оррекцию  содерж ания и методики за ­
нятий физическими упраж нениями и 
спортом  по результатам  показателей 
контроля.
Уметь: провести диагностику состоя­
ния своего организма при регулярных 
занятиях физическим и упраж нениями и 
спортом.

Тема
10.

П роф ес- 
сио- 
нально- 
приклад­
ная ф и­
зическая 
подго­
товка 
студен­
тов.

2/0,06 0,5/0,01 П роф ессионально- прикладная ф изи­
ческая подготовка студентов. П онятие 
ППФ П. Ц ели и задачи. П П Ф П  студен­
тов. О рганизация, формы и средства 
П П Ф П  в вузе. С истема контроля 
П П Ф П  ф изической подготовки сту­
дентов.

УК-7 Знать: Л ичную  необходимость психо­
ф изической подготовки человека к 
труду. П олож ения, определяю щ ие соци­
ально-экономическую  необходимость 
психофизической подготовки человека к 
труду.
О пределение понятия П П Ф П , ее цели и 
задачи. М есто П П Ф П  в системе ф изиче­
ского воспитания. О сновные факторы, 
определяю щ ие конкретное содержание 
П П Ф П  студентов. Д ополнительны е ф ак­
торы, влияю щ ие на содержание ППФ П. 
М етодику подбора средств ПП Ф П. О р­
ганизацию , формы и средства П П Ф П  в 
вузе. П П Ф П  студентов на учебны х заня­
тиях и во вне учебное время. Систему 
контроля проф ессионально-прикладной 
ф изической подготовленности студен­
тов. В иды  и формы проф ессионального

Слайд и 
видеолек­

ции
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труда бакалавра и специалиста. О снов­
ные и дополнительны е факторы, опре­
деляю щ ие П П Ф П  будущ их специали­
стов. О собенности утом ления и дина­
мики работоспособности в течение ра­
бочего дня, недели, сезона.
В лияние географо-климатических, реги­
ональных условий на ж изнедеятель­
ность работников.
Содерж ание П П Ф П  специалистов, отно­
сящ ихся к различны м  группам  ИТР: 
прикладные знания, психофизические 
качества и свойства личности, специаль­
ные качества и свойства личности, спе­
циальные качества, ж изненно необходи­
мые и прикладны е ум ения и навыки. 
П рикладны е виды спорта.
Уметь: использовать средства ППФП в 
своей проф ессиональной деятельности.

Тема
11.

Ф изиче­
ская
культура 
в про­
ф ессио­
нальной 
деятель­
ности ба­
калавра 
и маги­
стра.

4/0,12 0,5/0,01 Ф изическая культура в проф ессио­
нальной деятельности бакалавра и спе­
циалиста. К раткая характеристика ос­
новных форм оздоровительной ф изи­
ческой культуры, применяемы е в тру­
довой деятельности бакалавра и м аги­
стра.

УК-7 Знать: П онятие "производственная ф и­
зическая культура ", ее цели и задачи. 
М етодические основы  производствен­
ной ф изической культуры.
В лияние условий труда и быта специа­
листа на выбор форм, методов и средств 
П Ф К  в рабочее и свободное время. 
Ф ормы производственной гимнастики. 
М етодика составления комплексов в 
различны х видах производственной 
гимнастики и определение их места в 
течение рабочего дня. О рганизацию  ф и­
зической культуры и спорта в свободное

Слайд и 
видеолек­

ции
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время специалиста. М етоды  использова­
ния дополнительны х средств повы ш е­
ния общ ей и проф ессиональной работо­
способности в процессе занятий ф изиче­
скими упражнениями. П роф илактику 
проф ессиональны х заболеваний и трав­
м атизма средствами ф изической куль­
туры. В лияние индивидуальны х особен­
ностей, географо-климатических ф акто­
ров на содерж ание производственной 
ф изической культуры специалистов. 
Роль специалистов по внедрению  ф изи­
ческой культуры  в производственном  
коллективе.
Уметь: использовать основны е формы 
оздоровительной физической культуры, 
применяемы е в трудовой деятельности 
бакалавра и магистра.

Итого 34/0.9 10/0,28
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5.4. П рактические занятия, их наименование, содерж ание и объем  в часах.

№
п/п

№  раздела 
дисциплины

Н аим енование практических занятий
О бъем  в часах / 

трудоемкость в з.е.
ОФ О ЗФО

Семестр 5
1. Раздел 1. 

Базовы й
ОФП, СФП, П П Ф П , ОФК, ЛФ К, АФК, 
спортивны е и подвиж ны е игры.

17/0.45 -

2. Раздел 2.
К онтрольны й (зачёт).

Тестирование педагогическое. +

Семестрб
3. Раздел 1. 

П рактический.
ОФП, СФП, П П Ф П , ОФК, ЛФ К, АФК, 
спортивны е и подвиж ны е игры.

17/0.45 -

4. Раздел 2.
Контрольный(зачёт).

Тестирование педагогическое. +

Всего: 34/0.9 -

5.5 Л абораторны е занятия, их наименование и объем в часах 
Л абораторны е занятия, учебны м  планом не предусмотрены.

5.6. П рим ерная тем атика курсовы х проектов (работ)
К урсовой проект (работа) учебны м  планом не предусмотрены.

5.7. Самостоятельная работа студентов
5.7.1. Содержание и объем самостоятельной работы студентов для ОФО и ЗФО

№
п/п

Разделы  и тем ы  рабочей про­
граммы самостоятельного 

изучения

П еречень домаш них 
заданий и других во­
просов для самостоя­

тельного изучения

Сроки
вы полне­

ния

О бъем  в часах / 
трудоемкость в з.е.

ОФ О ЗФО

Семестр 5
1. Базовый П одготовка доклада 14 неделя 1,75/0,05 -

Семестр 6
2. Базовый П одготовка доклада 14 неделя 1,75/0,05 58/1,61

ИТОГО: 3,5/0,97 58/1,61

6. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы 
обучающихся по дисциплине (модулю)

6.1 М етодические указания (собственные разработки)
1. А ш хамахов, К.И. О здоровительная гимнастика в секции по общ ей ф изиче­

ской подготовке [Электронный ресурс]: учебно-методическое пособие/ А ш хам ахов К.И., 
Козлов Р.С ., И ващ енко Т.А. - М айкоп: М агарин О.Г., 2016. - 304 с. -  Реж им  доступа: 
http://bb.m kgtu.ru:8002/libdata.php?id=2100024390

2. М етодика подготовки студентов к вы полнению  нормативов В сероссийского 
ф изкультурно-спортивного ком плекса ГТО  [Электронный ресурс]: учебно-методическое 
пособие / [сост.: К озлов Р.С., А ш хам ахов К.И ., Галю нко Т.Э.]. - М айкоп: М агарин О.Г., 
2016. - 320 с. -  Реж им  доступа: h ttp ://lib .m kgtu.ru:8002/libdata.php?id=2100019416

6.2 Л итература для самостоятельной работы
1. Ф илиппова, Ю .С. Ф изическая культура [Электронный ресурс]: учебно-м ето­

дическое пособие / Ю .С. Ф илиппова. - М осква: И Н Ф РА -М , 2019. - 201 с. - ЭБС 
«Znanium .com » - Реж им  доступа: h ttps://new .znanium .com /catalog/product/993540.

http://lib.mkgtu.ru:8002/libdata.php?id=2100024390
http://lib.mkgtu.ru:8002/libdata.php?id=2100019416
https://new.znanium.com/catalog/product/993540


2. Тычинин, Н.В. Ф изическая культура в техническом  вузе [Электронный ре­
сурс]: учебное пособие / Н. В. Тычинин, В.М . Суханов; под ред. А.Э. Беланов. - Воронеж: 
Воронеж ский государственны й университет инж енерны х технологий, 2017. - 100 с. - ЭБС 
«IPRbooks» - Реж им  доступа: http ://w w w .iprbookshop.m /70820.htm l.

3. Ф изическая культура и ф изическая подготовка [Электронный ресурс]: учеб­
ник / И. С. Барчуков [и др.]; под ред. И. С. Барчукова, В. Я. Кикотя. - М.: Ю Н И ТИ -ДА Н А , 
2017. - 430 с. - ЭБС «IPRbooks» - Реж им  доступа: h ttp ://w w w .iprbookshop.rn/81709.htm l.

4. Свечкарёв, В.Г. Ф изическая культура и спорт: учебное пособие / В.Г. Свечка-
рёв, К.И. А ш хамахов, Р.С. Козлов, Т.А. И ващ енко. -  М айкоп. И зд-во М агарин О.Г., 2019. -  
192 с. Реж им  доступа:
http://lib.m kgtu.ru/?redirect=http://lib .m kgtu.ru:8002/libdata.php?id=2100044805

7. Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации обуча­
ющихся по дисциплине

7.1. П еречень ком петенций с указанием  этапов их ф ормирования в процессе освое­
ния образовательной программы

Этапы формирова­
ния компетенции

(номер семестра со­
гласно учебному 

плану)

Наименование учебных дисциплин, формирующих компетен­
ции в процессе освоения образовательной программы

ОФО ЗФО

УК-7: Способен поддерживать должный 
уровень физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной
деятельности

1-6 3 Элективные дисциплины по физической культуре и спорту
01 - О бщ ая физическая подготовка

02 - Баскетбол
03 - В олейбол

04 - О здоровительная физическая культура
5,6 3 Физическая культура и спорт

8 5 Ознакомительная практика

8 5 Преддипломная практика для выполнения выпускной квали­
фикационной работы

8 5 Подготовка к сдаче и сдача государственного экзамена

8 5 Подготовка к процедуре защиты и процедура защиты выпуск­
ной квалификационной работы

8 5 Исследовательская практика

8 5 Проектно-технологическая практика
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7.2. О писание показателей и критериев оценивания ком петенций на различны х этапах их 
формирования, описание ш калы оценивания______________________________________ _________

Планируемые результаты освое­
ния компетенции

Критерии оценивания результатов обучения Наимено­
вание оце­

ночного 
средства

неудовлетво­
рительно

удовлетвори­
тельно

хорошо отлично

УК-7: Способен поддерживать должный 
уровень физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной
деятельности

Знать: научно-биологические и 
практические основы  физической 
культуры и здорового образа 
жизни; социальную  роль ф изиче­
ской культуры в всестороннем  раз­
витии личности, содерж ание и 
направленность различны х систем 
ф изических упраж нений, их оздо­
ровительную  и развиваю щ ую  эф ­
фективность в обыденной ж изни и 
проф ессиональной деятельности.

Ф рагментар­
ные знания

Н еполны е
знания

С ф орм и­
рованные, 
но содер­

ж ащ ие от­
дельные 
пробелы 
знания

С ф орм и­
рованны е
система­
тические

знания

тесты

Уметь: реализовы вать знания по 
практическим основам  физической 
культуры и здорового образа 
жизни; прим енять средства и ме­
тоды ф изической культуры для 
воспитания ф изических качеств, 
необходимы х в проф ессиональной 
деятельности.

Частичны е
умения

Н еполны е
умения

У  мения 
полные, 
допуска­
ю тся не­
больш ие 
ош ибки

С ф орм и­
рованны е

умения

Владеть: основами по ф изической 
культуре; методами и средствами 
физического воспитания для опти­
мизации работоспособности и зд о ­
рового образа жизни; комплексами 
упражнений, направленны х на 
укрепление здоровья, обучение 
двигательны м  действиям  и разви­
тие ф изических качеств; спосо­
бами определения дозировки ф и­
зической нагрузки и направленно­
сти ф изических упражнений.

Ч астичное вла­
дение навы ­

ками

Н есистем ати­
ческое прим е­

нение навы ­
ков

В система­
тическом  
прим ене­
нии навы ­
ков допус­

каю тся 
пробелы

У спеш ­
ное и си­
стем ати­

ческое 
прим ене­
ние навы ­

ков

7.3. Типовые контрольны е задания и иные материалы, необходим ы е для оценки 
знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризую щ их этапы  ф ормиро­
вания компетенций в процессе освоения образовательной программы.

Примерный перечень оценочных средств, их краткая характеристика и шкала
оценивания

Наименование
оценочного

средства

Краткая характе­
ристика оценоч­

ного средства

Представление 
оценочного 
средства в 

фонде

Шкала оценивания

Текущий контроль успеваемости



Доклад, сооб­
щ ение

П родукт самостоя­
тельной работы  обу­
чаю щ егося, пред­
ставляю щ ий собой 
публичное вы ступле­
ние по представле­
нию полученны х ре­
зультатов реш ения 
определенной 
учебно-практиче­
ской, учебно-иссле­
довательской или 
научной темы.

Темы докладов, 
сообщ ений

Четы рёхбалльная ш кала

Тест Тестом в ф изиче­
ском воспитании 
называется изм ере­
ние или испытание, 
проводимое с целью 
определения состоя­
ния или способно­
стей человека на дан­
ный момент. Эту ин­
формацию  исполь­
зую т как основу для 
управления достиж е­
ниями обучаю щ ихся. 
Тестирование двига­
тельны х возм ож но­
стей человека пом о­
гает реш ению  ряда 
слож ных педагогиче­
ских задач: вы являть 
уровни развития 
кондиционных и ко­
ординационны х спо­
собностей, оцени­
вать качество техни­
ческой и тактической 
подготовленности.

Ф онд тестовы х 
заданий

П ятибалльная ш кала

Промежуточная аттестация
Зачёт Ф орма проверки 

знаний, умений и 
навыков, приобре­
тенны х обучаю щ и­
мися в процессе 
усвоения учебного 
материала лекцион­
ных, практических и 
семинарских занятий 
по дисциплине.

В опросы  к за ­
чету

Д вухбалльная ш кала
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К О Н ТРО Л ЬН Ы Е ТЕСТЫ  Д Л Я  О Ц ЕН КИ  Ф И ЗИ ЧЕС КО Й  
П О Д ЕО ТО В Л ЕН Н О С ТИ  СТУД ЕН ТО В Д Л Я  ОФО

Ж енщ ины
№ Тесты О ценка в баллах

5 4 3 2 1

1 Б ег 2 км  (мин., сек) 10.15 10.50 11.15 11.50 12.15

2 Б ег 1 км  (мин., сек) 4.00 4.15 4.30 4.45 5.00

3 БегЮО м (сек) 15.7 16.0 17.0 17.9 18.7

4 П ры ж ки через скакалку за  1 мин. -  
количество раз

190 170 150 130 100

5 С гибание и разгибание рук в упоре 
на гимнастической скамейке

25 20 17 13 10

6 П ры ж ки в длину с м еста (см) 190 180 170 160 150

7 П одтягивание в висе леж а (перекла­
дина на высоте 90 см) -  количество 
раз

20 16 10 6 4

8 П одъем  и опускание туловищ а из по­
лож ения лежа, ноги закреплены , руки 
за  головой -количество раз

60 50 40 30 25

9 Тест К упера (м) 2650 2160 1850 1500 1400

М уж чины
№ Тесты О ценка в баллах

5 4 3 2 1

1 Б ег 3 км  (мин., сек.) 12.00 12.35 13.10 13.50 14.00

2 Б ег 1 км  (мин., сек.) 3.30 3.35 4.00 4.15 4.30

3 БегЮО м (сек) 13.2 13.8 14.0 14.3 14.6

4 П ры ж ки в длину с м еста (см) 250 240 230 223 215

5 С гибание и разгибание рук в висе на 
перекладине -количество раз

15 12 10 7 5

6 С гибание и разгибание рук в упоре на 
брусьях -количество раз

15 12 9 7 5

7 В висе поднимание ног до касания пе­
рекладины  -количество раз

10 7 5 3 2

8 П ры ж ки через скакалку за  1 мин. -  ко­
личество раз

190 170 150 130 100

9 Тест К упера (м) 2800 2500 2000 1600 1500
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П рим ерны й перечень вопросов к зачёту
1. Ф изическая культура и спорт как социальные ф еномены  общества.
2. К ом поненты  ф изической культуры.
3. Ф изическая культура личности.
4. О рганизационно правовые основы ф изической культуры.
5. Х арактеристика соврем енного состояния физической культуры и спорта в Россий­
ской Ф едерации.
6. П сихоф изиологическая характеристика интеллектуальной деятельности и учебного 
труда студентов.
7. Заболеваем ость в период учебы  в вузе и ее профилактика.
8. Гипокинезия и гиподинамия.
9. Д инам ика работоспособности студентов в учебном  году и факторы, ее определяю ­
щие.
10. О сновные причины  изменения физического и психического состояния студентов в 
учебном  году и факторы, ее определяю щ ие.
11. Средства ф изической культуры для оптим изации работоспособности, проф илактики 
нервно-эмоционального и психофизического утом ления студентов, повы ш ения эф ф ектив­
ности учебного процесса.
12. Средства восстановления работоспособности.
13. Д иагностика, ее цели и задачи.
14. С амоконтроль, его цели, задачи и методы.
15. М етоды  исследования ф изического развития.
16. Д невник самоконтроля.
17. М етоды  стандартов, антропом етрических индексов, номограмм.
18. М етодика определения нагрузки по показателям  пульса.
19. М етодика определения нагрузки по показателям  ж изненной емкости легких и ча­
стоте дыхания.
20. М етодика определения тяж ести нагрузки по изм енениям  массы  тела и динам ом ет­
рии.
21. О ценка ф ункциональной подготовленности по задерж ке ды хания на вдохе и выдохе 
(проба Ш танге и Генчи).
22. М етодика оценки состояния Ц Н С по пульсу и кож но-сосудистой реакции.
23. М етодика оценки бы строты  и гибкости.
24. О ценка ф изической работоспособности по результатам  теста К упера (12-м инутны й 
бег).
25. О ртостатическая проба.
26. М етодика оценки функциональной подготовленности м етодом  одномоментной 
пробы с приседанием.
27. К ом бинированная проба.
28. О бмен энергии.
29. Ф ункциональная проба по Квергу.
30. П роба Р ом берга (вы являет наруш ение равновесия в полож ении стоя).
31. О бъективны е и субъективны е признаки усталости, утом ления и переутомления, их 
причины и профилактика.
32. П роф илактика травматизм а на занятиях физическими упражнениями.
33. П роф ессионально-прикладная физическая подготовка студентов.
34. Роль ф изической культуры и спорта в подготовке студентов к проф ессиональной де­
ятельности и экстрем альны м  ж изненны м  ситуациям.
3 5. О рганизм  человека как биологическая система.
36. О бщ ее представление о строении тела человека.
37. О порно-двигательны й аппарат.
38. Ф изиологические м еханизм ы  энергообеспечения мы ш ечной деятельности.
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39. Строение и ф ункции ды хательной системы.
40. Строение и ф ункции пищ еварительной системы.
41. С ердечно-сосудистая система.
42. В ы делительная система.
43. Э ндокринная система.
44. Сенсорная система.
45. Н ервная система.
46. О собенности функционирования ЦН С. Реф лекторная природа двигательной дея­
тельности.
47. Роль белков в организме.
48. Роль углеводов в организме.
49. Роль ж иров (липидов) в организме.
50. В одны й обмен и минеральны х веществ.
51. Витамины.
52. Э нзим ы  и фитонциды.
53. Ф изиологические состояния организма при ф изической деятельности.
54. Ф изиологическая характеристика утом ления и восстановления.
55. Ф изиологические м еханизм ы  и законом ерности соверш енствования систем орга­
низма под воздействием  направленной ф изической тренировки.
56. П оказатели тренированности организма.
57. П овы ш ение уровня адаптации и устойчивости организма человека.
58. Биологические ритмы  и работоспособность.
59. П онятие «здоровье». В лияние образа ж изни на здоровье.
60. С одерж ательны е характеристики составляю щ их ЗОЖ .
61. Ф изическая культура и спорт как средства сохранения и укрепления здоровья.
62. О сновы  здорового питания.
63. Гигиенические основы закаливания.
64. В лияние внеш ней среды и наследственности на здоровье.
65. Экогигиенические ф акторы и их влияние на здоровье и работоспособность.
66. В иды  ф изической подготовки.
67. С редства ф изического воспитания.
68. М етоды  физического воспитания.
69. М етодические принципы ф изического воспитания.
70. С ила и методика её развитие.
71. Бы строта и методика её развитие.
72. П ланирование объема и интенсивности ф изических нагрузок занятий.
73. О пределение понятия спорт.
74. Единая спортивная классификация.
75. О рганизационны е особенности студенческого спорта.
76. М отивационны е варианты  и обоснование индивидуального вы бора вида спорта или 
систем ф изических упражнений.
77. М оральны е принципы  спорта.
78. И стория развития О лим пийского движения.
79. О лимпийские игры современности, их герои.
80. О рганизация самостоятельны х занятий: формы, содержание.
81. Гигиена самостоятельны х занятий.
82. О сновные принципы  оздоровительной тренировки.
83. П роизводственная физическая культура.
84. П роф илактика проф ессиональны х заболеваний и травм атизм а средствами ф изиче­
ской культуры.
85. Роль личности руководителя во внедрении ф изической культуры  в производствен­
ный коллектив.
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К онтрольны е вопросы  и задания для проведения промеж уточной аттестации для ОФО.
ЗА ЧЁТН Ы Е ТЕСТЫ
ж енщ ины ________________________ муж чины

У праж нение 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1
Б ег 100м (сек) 13.2 13.8 14.0 14.3 14.6 13.2 13.8 14.0 14.3 14.6
Б ег 2000м  (мин., сек) 10.30 10.50 11.30 12.30 13.00
Б ег 3000м (мин., сек) 12.30 13.00 13.30 14.30 15.30
С гибание и разгиба­
ние рук в висе на пе­
рекладине (кол-во 
раз)

15 12 10 7 5

П одъем  и опускание 
туловищ а из полож е­
ния лежа, ноги за ­
креплены, руки за  го­
ловой (кол-во раз)

60 50 40 30 25

Критерии выставления оценок при проведении текущего контроля, 
______промежуточной и итоговой аттестации для ОФО___________

Критерии Оценка
Зачтено Не зачтено

Сдача тестов Средняя оценка те ­
стов не менее 2 бал­

лов

Средняя оценка тестов менее 2 бал­
лов

П осещ аемость Вы сокая М енее 75%  по неуваж ительной при­
чине

А ктивность на практиче­
ских занятиях

В ы сокая активность 
на практических заня­

тиях

П ассивность на практических заня­
тиях

7.4. М етодические материалы, определяю щ ие процедуры оценивания знаний, ум е­
ний и навыков, и опыта деятельности, характеризую щ их этапы  формирования ком петен­
ций.

О ценка знаний, умений, навы ка и (или) опыта деятельности, характеризую щ их 
этапы  ф ормирования компетенций по дисциплине проводится в форме текущ его контроля 
и промеж уточной аттестации.

Текущ ий контроль проводится в течение семестра с целью определения уровня усво­
ения обучаю щ имися знаний, формирования ум ений и навыков, своевременного вы явления 
преподавателем  недостатков в подготовке обучаю щ ихся и принятия необходимы х мер по 
ее корректировке, а так же для соверш енствования методики обучения, организации учеб­
ной работы  и оказания обучаю щ имся индивидуальной помощи.____________________________

В ы сокий уровень П родвинуты й Базовы й уровень
сф ормированности уровень сф ормированности

компетенций сф ормированности компетенций
компетенций
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О бучаю щ ийся на вы соком 
уровне способен использо­
вать методы физического 

воспитания и самовоспита­
ния для повы ш ения адапта­

ционны х резервов орга­
низма и укрепления здоро­

вья.

О бучаю щ ийся на среднем 
уровне способен использо­
вать методы физического 

воспитания и самовоспита­
ния для повы ш ения адапта­

ционны х резервов орга­
низма и укрепления здоро­

вья.

О бучаю щ ийся на удовле­
творительном  уровне спо­

собен использовать методы 
ф изического воспитания и 
самовоспитания для повы ­
ш ения адаптационных ре­
зервов организма и укреп­

ления здоровья.

8. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины
8.1. О сновная литература.
1. Свечкарёв, В.Г. Ф изическая культура и спорт: учебное пособие / В.Г. Свечка- 

рёв, К.И. А ш хамахов, Р.С. Козлов, Т.А. И ващ енко. -  М айкоп. И зд-во М агарин О.Г., 2019. -  
192 с. -  Реж им  доступа:
http://lib.m kgtu.ru: 8002/libdata.php?id=2100044805& tim e=l 5 7 1646647& sign=00b057d93ef 19 
cf358d899c6ab8a8e69

8.2. Д ополнительная литература.
1. Тычинин, Н.В. Ф изическая культура в техническом  вузе [Электронный ре­

сурс]: учебное пособие / Н.В. Тычинин, В.М . Суханов; под ред. А.Э. Беланов. - Воронеж: 
Воронеж ский государственны й университет инж енерны х технологий, 2017. - 100 с. - ЭБС 
«IPRbooks» - Реж им  доступа: http://w w w .iprbookshop.ru/70820.htm l

2. Татарова, С.Ю . Ф изическая культура как один из аспектов составляю щ их здо­
ровы й образ ж изни студентов [Электронный ресурс]: учебное пособие / С . Ю .  Татарова, В. 
Б. Татаров. - М.: Н аучны й консультант, 2017. - 211 с. - ЭБС «IPRbooks» - Реж им  доступа: 
http://w w w .iprbookshop.ru/75150.htm l

3. Бавыкина, Л. А  У мственны й труд и ф изическая культура [Электронный ре­
сурс]: учебно-методическое пособие / Л .А  Бавыкина, А.П. Колесник, О.М. Куш нирчук. - 
Симферополь: У ниверситет эконом ики и управления, 2017. - 52 с. - ЭБС «IPRbooks» - Р е­
жим доступа: http://w w w .iprbookshop.ru/73271.htm l

9. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 
(модуля)

С ущ ествую щ ая в настоящ ее время ситуация, при которой многие студенты уделяю т 
ф изическим упраж нениям  в лучш ем случае лиш ь до 4 часов в неделю , занимаясь только в 
рамках обязательных учебны х занятий по ф изическому воспитанию , является гиподинами­
ческой. О птимальны м  считается двигательны й реж им  для студентов мужчин 8 - 1 2  часов в 
неделю, а для ж енщ ин 6-10 часов. В связи с этим  важны м ф актором оптим изации двига­
тельной активности является такие формы самостоятельны х занятий студентов; ф изиче­
скими упражнения, как тренировки, ф изкультурны е паузы  и ф изкультурны е минутки, еж е­
дневные прогулки, походы выходного, дня и т.д. П ри этом  целенаправленно заниматься 
физическими упраж нениями ж елательно не менее 6-8 часов в неделю  м уж чинам  и 5-7 часов 
женщ инам.

Реализация такого двигательного реж им а требует еж едневной организации двига­
тельной деятельности в объеме 1,5-2 часов. П ричем  необходим ы м и условиям и самостоя­
тельны х занятий являю тся свободны й выбор средств и методов, достаточно вы сокая м оти­
вация и полож ительны й эмоциональны й и ф ункциональны й эффект.

В самостоятельны х занятиях студентов необходим о ш ирокое использование средств 
физического воспитания для всестороннего ф изического воздействия, в том  числе оказы ва­
ю щ их влияние на сосудистую  систему головного мозга (ды хательная гимнастика, упраж ­
нения для мыш ц зрительного аппарата, для релаксации и т.п.)
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Н а начальном этапе таких занятий ж елательно предпочтение отдать индивидуальной 
форме. О на позволяет наиболее эф ф ективно учиты вать индивидуальные особенности и, в 
частности, психологическую  и физическую  готовность индивида к выбору программы, 
определению  нагрузки и др. в частности, ж енщ ине бегать вместе с муж чиной можно реко­
мендовать лиш ь в случае, если она находится в хорош ей спортивной форме и способна пре­
одолеть 1,5 км. быстрее 10 мин. Для начинаю щ ей это нежелательно, т.к. мож ет привести к 
деморализации и возникновению  вполне объяснимого ж елания совсем прекратить занятия.

Тренироваться реком ендуется 3-4 раза в неделю  по 1-1,5 часа. Заним аться лиш ь один 
раз в неделю  нецелесообразно, т.к. это  не только не способствует повы ш ению  уровня тре­
нированности организма, но и мож ет привести к травмам. Л учш им  временем  для трениро­
вок является вторая половина дня. Н е реком ендуется тренироваться со значительны м и 
нагрузками утром  сразу после сна натощак.

Тренировочны е занятия долж ны  носить комплексны й характер, т.е. способствовать 
всестороннему развитию  ф изических качеств, а такж е укреплению  здоровья и повыш ению  
общ ей работоспособности организма.

С труктура самостоятельного тренировочного занятия долж на состоять из трех ча­
стей (разминки, основной части и заминки).

Для студентов можно в первую  очередь пореком ендовать использование программ 
с преимущ ественно циклическим и упраж нениями (ходьба, бег, лыжи, коньки, плавание, ве­
лосипед или велотренажер, ходьба по лестнице, пры ж ки со скакалкой, спортивны е игры, 
аэробика и т.п .) в сочетании с общ еразвиваю щ им и упражнениями. В есьм а популярны м и 
эф ф ективны м  средством  укрепления здоровья являю тся занятия циклическими упраж нени­
ям и в режиме ходьба оздоровительны й бег (трусца). Такие занятия укрепляю т мыш цы, тре­
нирую т сердечно сосудистую  и дыхательную  системы, улучш аю т обмен вещ еств в орга­
низме, благотворно влияю т на ф ункции нервной системы. Заним аться лучш е ежедневно, но 
не реж е 2х-3х раз в неделю.

П риступая к занятиям , следует посоветоваться с врачом  и подобрать свободную , не 
стесняю щ ую  движ ений и соответствую щ ую  погоде одежду и легкую  обувь на мягкой, тол ­
стой подошве. Н ачинать занятие следует с ходьбы  и вы полнения нескольких гим настиче­
ских упражнений. Это подготовит организм  к более вы сокой нагрузке.

П родолж ительность бега для начинаю щ их 3-5 минут с последую щ им увеличением  
продолж ительности бега за  занятие на 30-60 секунд. П ри регулярны х занятиях время бега 
можно довести до 25-30 м инут у муж чин и до 20-25 минут у женщ ин. Темп бега 7-10 минут 
на километр. Н а первом  году занятий следует увеличивать только дистанцию , но не ско­
рость бега. В то же время увеличивать расстояние пробеж ек следует лиш ь тогда, когда за ­
нимаю щ ийся овладеет норм альны м  дыханием, когда мыш цы брю ш ного пресса достаточно 
окрепнут, а стопа станет гибкой и сильной; когда бегая, он не задыхается, не краснеет, не 
покры вается испариной. Важно, чтобы  человек вы брал для себя такой  темп, который ему 
подходит. П ри появлении усталости, сильной одыш ки, учащ енного сердцебиения, а такж е 
болей в области печени или икронож ны х мыш ц следует переходить на ходьбу, а когда боль 
исчезнет, продолж ать бег. В тех случаях, когда увлекаясь, занимаю щ иеся увеличиваю т тре­
нировочны е нагрузки без предварительной подготовки опорно-двигательного аппарата, мо­
ж ет возникнуть заболевание надкостницы. В качестве предупреж дения этого заболевания 
очень полезен бег - босиком по траве в заклю чительной части тренировки ходьба босиком 
по гравию. П ри самых легких ф ормах этого заболевания можно реком ендовать не прекра­
щ ение тренировок, а лиш ь временное сниж ение тренировочны х нагрузок, смену ж есткого 
грунта на более мягкий.

У  начинаю щ их могут появиться и держ аться несколько дней боли в мыш цах ног. В 
этом  случае после бега реком ендуется принять горячую  ножную  ванну в течение 10-20 ми­
нут и сделать самомассаж. В тех случаях, когда сильно устает стопа и становится тяж ело 
ходить, следует укрепить мыш цы бедра. Н есколько раз в день по 30 секунд лежа, сидя или
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стоя надо приж им ать ногу к ноге, сж имать ногами книгу, подуш ечку, свои руки. Для устра­
нения местного утом ления в ногах ещ е лучш е, по возможности, использовать велосипед, 
велотренажер, велоэргометр. В о время езды  на велосипеде стопа испы ты вает нагрузку в 3 ­
4 раза меньш ую, чем  во время бега трусцой.

В о время оздоровительного бега надо следить за  осанкой, туловищ е сохранять в вер­
тикальном  полож ении и стараться смотреть на 10-15 метров вперед. М ы ш цы  плечевого по­
яса и рук расслаблены . Н ога ставится на пятку с последую щ им перекатом  на всю ступню. 
Д лина ш ага от 30 до 80 см.

Следует вним ательно следить за  пульсом. М аксим альная ЧСС не долж на превы ш ать 
а минут/ величину, равную  180 минус возраст. Н апример, при возрасте 25 лет пульс при 
беге долж ен быть не более 155 ударов в минуту /180 минус 25/. Ч ерез 15-20 минут после 
бега пульс долж ен восстановиться до исходны х величин.

П родолж ительность занятий мож ет быть различной. За счет повы ш ения двигатель­
ной активности можно сократить ее длительность.

Так двухчасовую  прогулку со скоростью  4,5 км в час мож ет зам енить 15 минутный 
бег со скоростью  10 км  в час или 30 минут игры в баскетбол. Н е следует забы вать и очень 
популярные у м олодеж и танцы. И х высокая эмоциональность сочетается с достаточно вы ­
соким ф ункциональны м  воздействием  пульсовой реж им 120-140 уд/мин.

Считаю т, что для того чтобы  укрепить здоровье вполне достаточно 20-30 минут (3­
4 км) еж едневного бега трусцой.

К аж дому студенту можно рекомендовать заниматься тем, что ему больш е нравится.
Конечно, тому, кто прикован к письменному столу, весьма полезны  и прогулки и 

пробежки. Н о если он весь день вы нуж ден проводить на ногах, то  лучш им  отды хом для 
него будут другие циклические упраж нения плавание, гребля и т.п. А бсолю тны м  противо­
показанием  к занятиям  бегом, как и другими тренировочны м и нагрузками, являю тся острие 
заболевания, вклю чая простудные, а такж е обострение хронических болезней.

У  многих студентов, ведущ их малоподвиж ны й образ жизни, со временем возникает 
немало проблем, связанных с потерей гибкости в ш ейном и поясничном отделах позвоноч­
ного столба. С годами уж е в среднем  возрасте эта проблема начинает волновать подавляю ­
щее больш инство лю дей, не занимаю щ ихся физическим и упраж нениями. В частности, с 
возрастом  многие лю ди ж алую тся на боли и онемение мыш ц плечевого пояса.

П ричем  наруш ение ф ункций мож ет становиться очевидным не сразу, а лиш ь после 
того, как суставы  успеваю т потерять до 50%  своей подвижности.

Для сохранения хорош ей осанки и предупреж дения радикулитов важно хорош ее раз­
витие мыш ц брю ш ного пресса и спины. Боли в поясничной области один из самых распро­
страненных недугов, которы м и страдаю т в той или иной форме около 80%  всех взрослых 
людей. О днако в подавляю щ ем больш инстве случаев такие боли, благодаря упраж нениям  
для мыш ц брю ш ного пресса и спины, а такж е упраж нений на гибкость, ослабеваю т или 
исчезаю т независимо от вы звавш ей их причины. Тем же, кто уж е страдает радикулитом , 
следует приступать к вы полнению  таких движ ений очень осторожно, сосредоточив вним а­
ние на упраж нениях, способствую щ их растягиванию . С иловы е же упраж нения усложнять 
очень постепенно, учиты вая свои индивидуальны е возможности.

К огда занимаю щ ийся смож ет вы полнять каж дое такое упраж нение по 10 раз дваж ды 
в день, в том  числе во время УТГ, можно сократить количество занятий до одного, но по­
вторять каж дое упраж нение по 20 раз. П риобретенную  таким  образом  силу мыш ц доста­
точно поддерж ивать при трех четырех занятиях в неделю.

О пределенную  специфику им ею т тренировочны е занятия женщ ин. П ри их органи­
зации следует учиты вать анатом о-ф изиологические и психические особенности женского 
организма. Для здоровья ж енщ ины  больш ое значение имеет развитие мыш ц брю ш ного 
пресса, спины  и тазового дна. О собенно это важно для тех, кто ведет малоподвиж ны й образ 
жизни, поскольку при сидячем  полож ении мыш цы, тазового дна не противодействую т вну­
трибрю ш ному давлению  и растягиваю тся от тяж ести леж ащ их над ними органов. В связи с
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этим  мы ш цы  теряю т эластичность и прочность, что мож ет привести к неж елательны м  из­
менениям  полож ения и функциональной деятельности этих органов.

Ряд особенностей имеется и в деятельности сердечно сосудистой, дыхательной, 
нервной и других систем женщ ины. Они вы раж аю тся в более частом  сердцебиении и ды ха­
нии, менее вы раж енном повы ш ении кровяного давления, более продолж ительном  периоде 
восстановления организма после Ф изической нагрузки, а такж е более быстрой потере спор­
тивной формы при прекращ ении тренировочны х занятий.

М етодика проведения занятий ж енщ ин такж е им еет свои особенности. П о сравне­
нию с мужчинами тренировочны е занятия с ними долж ны  отличаться м еньш ей ф изиологи­
ческой нагрузкой и более постепенны м нарастанием  ее объема и интенсивности. С одерж а­
ние занятий, особенно для начинаю щ их, долж но быть интересным, эмоциональны м, разно­
образным, для развития всех мыш ечны х групп. Разм инку следует проводить более тщ а­
тельно и продолжительнее, чем  при тренировке мужчин.

Н аряду с упраж нениями, укрепляю щ им и мыш цы спины, брю ш ного пресса и тазо­
вого дна, особое место долж но отводиться упражнениям, способствую щ им  поддерж анию  
вы сокой подвиж ности различны х отделов позвоночника, в том  числе и ш ейного. П ри вы ­
полнении упраж нений следует избегать резких сотрясений тела (пры ж ки со значительной 
высоты и т.п.), а такж е упраж нений, требую щ их мгновенных сильных напряж ений и усилий 
при подъеме груза, столкновений с соперником и др.

Д аж е для хорош о подготовленны х спортсменок реком ендуется исклю чать упраж не­
ния, сопровож даю щ иеся задерж кой ды хания и натуж иванием , вы зываю щ ие повы ш ение 
внутрибрю ш ного давления и затрудняю щ ие деятельность органов брю ш ной полости и м а­
лого таза.

С амостоятельны е занятия по той или иной программе, или избранному виду спорта, 
проводимы е м етодически правильно, благоприятно отраж аю тся на здоровье ж енского ор­
ганизма, способствую т укреплению  различны х систем и опорно-двигательного аппарата, 
формированию  изящ ного телослож ения и грациозности движений.

В то ж е время студенткам  необходим о очень тщ ательно вести дневник самоконтроля 
и в случае появления признаков значительного утом ления или других неж елательны х явле­
ний сниж ать или временно прекращ ать тренировочны е нагрузки. П ри стойких неж елатель­
ных явлениях необходимо обратиться за  консультацией к преподавателю  и врачу.

П ланирование самостоятельны х занятий долж но осущ ествляться под руководством  
преподавателя с целью  четкого определения последовательности реш ения задач, повы ш е­
ния уровня ф ункциональной подготовленности организма и овладения техникой различны х 
ф изических упражнений.

П ерспективное планирование самостоятельны х занятий целесообразно разрабаты ­
вать, на весь, период обучения в вузе с учетом  состояния здоровья и исходного уровня ф и­
зической и спортивно-технической подготовленности. Оно долж но быть направлено в 
первую очередь на достиж ение глазной цели сохранение и улучш ение здоровья, поддерж а­
ние вы сокого уровня ф изической и ум ственной работоспособности. В то же время сту­
денты, имею щ ие определенную  спортивно-техническую  подготовку, долж ны  стремиться 
соверш енствовать свое спортивное мастерство.

С амостоятельны е тренировочны е и другие занятия долж ны  проводиться под руко­
водством преподавателя на всех годах обучения, независимо от того, проводятся ли на дан­
ном курсе обязательны е занятия по физическому воспитанию .

П ри планировании и проведении м ноголетних самостоятельны х занятий за  основу 
берется годичны й цикл. П ри этом  постоянно следует уделять внимание вопросу оптим аль­
ного сочетания ум ственной и ф изической деятельности. В частности, в период зачетной и 
экзаменационной сессии, объем и интенсивность ф изических нагрузок долж ны  быть значи­
тельно снижены, оставаясь лиш ь на уровне активного отдыха.

В то ж е время при многолетнем  перспективном  планировании общ ая тренировочная 
нагрузка, изменяясь волнообразно с учетом  ум ственного напряж ения в течение года,

30



долж на все же с каж дым годом иметь, по возмож ности, тенденцию  к повыш ению .
У правление самостоятельны ми занятиям и заклю чается в определении состояния 

здоровья, уровня ф изической и спортивной подготовленности занимаю щ егося на каждом 
отрезке времени занятий и в соответствии с этим  в корректировке различны х сторон заня­
тий  с целью достиж ения их наибольш ей эффективности.

Для осущ ествления управления процессом  самостоятельны х занятий необходимо 
проведение ряда мероприятий.

Во-первы х, долж на быть четко определена цель этих занятий, учиты вавш ая индиви­
дуальные особенности занимаю щ егося (здоровье, подготовленность, интересы, волевы е и 
психические качества, условия питания, учебы  и быта, другие факторы).

Д олж ны  быть разработаны  и систематически корректируем ы  перспективны й и го­
дичны е планы, а такж е планы на периоды, этапы  у. микроциклы  тренировочны х занятий.

Для достиж ения наибольш ей эф ф ективности самостоятельной ф изкультурной дея­
тельности в зависим ости от результатов самоконтроля долж ны  систематически опреде­
ляться и соответственно изменяться содержание, организация, методика и условия занятий, 
применяемые средства.

П ри предварительном учете фиксирую тся данны е исходного уровня подготовленно­
сти и тренированности занимаю щ егося. Значительное место при этом  долж но занимать те ­
стирование.

Текущ ий учет позволяет анализировать показатели занятий: их количество в неделю, 
месяц, семестр, год; вы полненны й объем  и интенсивность нагрузки, результаты  тестирова­
ния и участия в соревнованиях. Диализ этих показателей позволяет оценивать правильность 
избранного пути к вносить необходимы е поправки в планы занятий.

Ж елательно с помощ ью  преподавателя каж дому заним аю щ ем уся планировать вы ­
полнение конкретных результатов тестирования и соревнований в те или иные периоды 
тренировочны х занятий.

В конце семестра, периода или годичного цикла занятий осущ ествляется итоговый 
учет, предполагаю щ ий сопоставление исходны х и итоговых данных состояния здоровья и 
тренированности, а такж е данны х объема и интенсивности физических, учебных, тем пера­
турны х и других нагрузок. Н а основании этого сопоставления и анализа корректирую тся 
планы занятий на следую щ ий годичны й цикл.

Результаты  многих видов учета и самоконтроля ж елательно представлять в виде ко­
личественны х показателей: ЧСС, вес тела, физические нагрузки, результаты  вы полнения 
тестов, спортивны е показатели и др. Эти данные лучш е представлять в виде графика, что 
облегчает отраж ение динамики состояния здоровья и уровня подготовленности заним аю ­
щегося, повседневное управление процессом  самовоспитания.

С амостоятельны е занятия бы ваю т наиболее эф ф ективны  лиш ь при интенсивности и 
объеме ф изических нагрузок, находящ ихся в определенных границах. Н агрузки с интенсив­
ностью ниже минимальной границы практически малоэффективны, выш е м аксимальной 
могут нанести вред здоровью .

Н аиболее удобны м  методом сценки воздействия той или иной нагрузки на конкрет­
ного человека является определение ЧСС (пульса) немедленно после работы, за  первые 10 
секунд сразу после заверш ения бега, плавания и т.п.; затем  результат ум нож ается на 6, опре­
деляя ЧСС в минуту. Такой подсчет приходится делать только на первы х занятиях с целью 
вы бора оптимального тем па работы.

М аксимально допустим ой частотой пульса условно считается 75%  от величины, 
определяемой по формуле: «220 минус возраст». Для студента в возрасте 20 лет он равен 
150 ударов в минуту 75%  от 200).

М инимальной границей считается работа при ЧСС 120 уд/мин. О днако дозировка 
используемой тренировочной циклической нагрузки студентами, имею щ ими большую 
массу тела, долж на быть на 20-35%  м еньш ей по сравнению  с лицами, имею щ ими неболь­
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ш ой и средний вес. Д еф ицит следует ком пенсировать Гимнастическими упраж нениями, иг­
рой в волейбол или бадминтон.

О сновны м средством  тренировки начинаю щ их заниматься аэробикой, оздорови­
тельны м  бегом и т.п. долж на быть легкая равном ерная работа от 15 до 30 минут при пульсе 
120-130 уд/мин. П одготовленны м и ж е спортсм енам и такая нагрузка используется в разгру­
зочны е дни в качестве облегченной тренировки, способствую щ ей восстановлению .

П оиск оптимальных, наиболее эфф ективны х нагрузок ведется давно. П ри определе­
нии индивидуальны х нагрузок можно воспользоваться технологией вы бора тренировочны х 
режимов. П ервы й реж им можно назвать удовольствие эффект.

Его суть в том, чтобы  определять оптимум беговой и т.п. нагрузки, на основании 
наличия полож ительны х эмоций. Если занимаю щ ийся испы ты вает чувство радости, можно 
продолж ать работу, а при появлении негативных ощ ущ ений следует снизить нагрузку, пе­
рейдя на ходьбу и т.п. О сновная работа возобновляется после ликвидации тягостного чув­
ства. О бы чно такие нагрузки непродолж ительны  и их интенсивность невысока. У же при 
трехразовы х занятиях в неделю  эти нагрузки оказы ваю т оздоровительны й эффект, хотя 
прирост резервны х возмож ностей при этом  невелик. И спользуя реж им  удовольствия эф ­
фект, можно быть в полной уверенности в исклю чении негативных ситуаций при занятиях 
циклическими упражнениями.

В торой реж им тренировочная работа с интенсивностью  при ЧСС 135-155 уд/мин., а 
продолж ительность нагрузки определяется наличием  вы раж енного утомления. Тренировки 
при такой  ЧСС очень эф ф ективны  и ш ироко распространены . Работа в этом  случае полно­
стью аэробна, кислородны й долг не образуется, развивается аэробны е возмож ности орга­
низма. И сследования показываю т, что при трех или четырех занятиях в неделю , в каждом 
из которых вы полняется по 10-15 мин. такой непрерывной циклической нагрузки, прекра­
щ ается разруш аю щ ее действие гиподинамии на организм, нормализуется вес тела, повы ­
ш аю тся резервны е возм ож ности и сопротивляемость организма заболеваниям.

У словно индивидуальную  нагрузку с такой интенсивностью  принято определять по 
формуле пульс = 1 8 0  уд/мин, минус возраст.

Тренировка в третьем  режиме (при ЧСС от 150 до 170 уд/мин.) допускается только 
у хорош о подготовленны х спортсменов не старш е 50 лет с м ноголетним стажем занятий. 
Н о в лю бом  случае через 10 мин. после ее заверш ения пульс долж ен быть не больш е 15-16 
ударов за  10 секунд (90-95 уд/мин.). В осстановление ж е пульса до исходной величины 
обычно наступает через 15-20 м инут отдыха.

Н адеж ны м  критерием  интенсивности нагрузки, при которой ЧСС не превы ш ает 130 
уд/мин., является ды хание через нос (при хорош ей носоглотке). М омент, когда заним аю ­
щ ийся вы нужден вдохнуть через рот дополнительную  порцию  воздуха, соответствует уве­
личению  пульса до 140-150 уд/мин. (верхняя граница аэробного обмена).

С убъективное ощ ущ ение тяж ести, которое обычно появляется при ускорениях или 
беге в гору, сигнализирует о переходе с аэробного в смеш анны й реж им энергообеспечения 
с увеличением  пульса до 150-160 уд/мин. границы, переступать которую  м алоподготовлен­
ным лю дям  опасно.

П ри проведении самостоятельны х занятий важно соблю дение правил гигиены, 
вклю чаю щ их в себя распорядок дня с разумны м чередованием  труда и отдыха и с исполь­
зованием  ф изических упраж нений, рациональное питание, гигиену сна, тела, одежды, 
обуви, отказ от вредных привы чек и др. П ри занятиях в холодны й период следует учиты ­
вать ряд правил. Во-первы х, в морозные и ветрены е дни перед вы ходом на воздух следует 
помассировать передню ю  поверхность ш еи и сделать несколько глотательны х движений. 
П ри тем пературе ниж е 1 ОС необходим о уже в самом начале занятия достаточно резко по­
высить интенсивность нагрузки путем  проведения бега в среднем, а других упраж нений в 
быстром темпе. В то ж е время необходим ость такого резкого увеличения нагрузки в самом 
начале занятия отпадает при более вы соких тем пературах воздуха. О бильного потовы деле­
ния с последую щ им охлаж дением  организма следует избегать, так как если в начале занятия
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чувство некоторого озноба безопасно и даже полезно, то  вторичного озноба в ходе занятий 
допускать нельзя.

Н евозмож но реком ендовать какой-либо вид одеж ды и обуви для всех случаев. Они 
долж ны  обязательно соответствовать погоде, содерж анию  занятия, ф изической подготов­
ленности, степени закаленности и состоянию  здоровья занимаю щ егося в данны й момент. 
О собого внимания требует к себе костю м тех, кто вы ходит заниматься на открыты й воздух 
после продолж ительного перерыва, после болезни.

Н аиболее опасны м для здоровья является не воздействие холодного воздуха на все 
тело, а охлаж дение небольш их его участков (ступней ног, груди, суставов и т.д.). Ч ем  боль­
ш ий участок кожи охлаждается, тем  м едленней происходит снижение тем пературы  тела и 
тем  меньш е опасность для возникновения простуды.

П риступая к занятиям  физическими упраж нениями человек долж ен наметить для 
себя не только наиболее доступны е средства и тренировочную  программу, но и выбрать 
методы регулярного самоконтроля за  состоянием  своего здоровья и ф изического развития, 
за  влиянием  на организм занятий физическими упражнениями.

Заклю чение врача о состоянии здоровья свидетельствует о возмож ности использо­
вания ф изических нагрузок. Регламентация нагрузок и составление индивидуальны х про­
грамм тренировки долж ны  проводиться на основе учета ф изического состояния. У  практи­
чески здоровы х лю дей факторами, определяю щ ими физическое состояние, является ф изи­
ческая работоспособность.

Текущ ий самоконтроль необходим  для оценки эфф ективности одного или несколь­
ких занятий, внесения изменений в тренировочны й режим. Такой самоконтроль предусм ат­
ривает самостоятельны е наблю дения за  состоянием  своего организма с анализом  ряда объ­
ективных и субъективных показателей, свидетельствую щ их об адекватности тренировоч­
ных нагрузок и их оздоровительной эфф ективности. П роводить самоконтроль ж елательно 
в одни и те ж е часы, в одинаковы х условиях, одним и тем  же методом.

О дним из объективных показателей самоконтроля является анализ частоты  сердеч­
ных сокращ ений. П овы ш ение тренированности при регулярны х занятиях ф изическими 
упраж нениями с правильно подобранной циклической нагрузкой мож ет сопровож даться 
через 2-3 месяца уреж ением  пульса у здоровы х лю дей в состоянии покоя на 10 и более уда­
ров за минуту. Н о резкое замедление пульса при плохом самочувствии мож ет свидетель­
ствовать о глубоком утомлении, вы званном значительной физической нагрузкой или забо­
леванием. П ризнаком  перенапряж ения мож ет быть аритмия пульса.

О бъективны ми показателями могут быть такж е интегративны е оценки ф ункций сер­
дечно сосудистой и ды хательной систем /ортостатическая проба и пробы с задерж кой ды ­
хания на вдохе и выдохе/. Эти пробы достаточно просты  и доступны  для использования 
каж дым студентом. С равнение их показателей дает ясное представление о динамике функ­
ционального состояния организма, что позволяет занимаю щ ем уся учиты вать свои индиви­
дуальные особенности и возмож ности, правильно планировать средства и м етоды  самовос­
питания.

О ртостатическая проба проводится следую щ им образом: надо в течение не менее 
5ти минут леж а на спине отдохнуть и в этом  полож ении в течение 1 м инуты посчитать 
пульс.

Затем  спокойно встать, одну минуту стоя отдохнуть и вновь измерить пульс. П о раз­
нице меж ду частотой пульса леж а и стоя судят о реакции сердечнососудистой системы  на 
небольш ую  нагрузку при изменении полож ения тела. Разница до 10 ударов свидетельствует 
о хорош ем  ф изическом  состоянии организма и ф изической тренированности. У  здорового, 
но недостаточно тренированного человека разница составляет 10-14 ударов. Разница 16-20 
ударов показатель отсутствия тренированности. Разница ж е более 20 ударов свидетель­
ствует о переутом лении или заболевании. В таких случаях следует немедленно обратиться 
к врачу.

П ри пробе с задерж кой ды хания на вдохе/проба Ш танге/ делается два глубоких
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вдоха и выдоха, затем  снова вдох (85-90%  от максимального), задерж ивается дыхание, за ­
жав нос больш им и указательны м  пальцами; фиксируется время задерж ки дыхания. П о 
мере ф изической тренированности время задерж ки ды хания увеличивается, а при пере­
утом лении снижается.

Специальное медицинское учебное отделение ОФО

В специальное учебное отделение зачисляю тся студенты, отнесенны е по данны м  м е­
дицинского обследования в специальную  медицинскую  группу. Это студенты, имею щ ие 
хронические заболевания, после оперативного вм еш ательства и травм  (временно освобож ­
денные), имею щ ие очень низкий уровень ф изической подготовленности. К ом плектование 
специальны х м едицинских групп проводится на основании заклю чения врача.

П рактический раздел учебной программы, для студентов специального медицин­
ского отделения, реализуется индивидуально-диф ференцированно. П ри его реализации 
учиты ваю тся уровень функциональной и ф изической подготовленности каж дого студента, 
характер и вы раж енность структурных и ф ункциональны х наруш ений в организме, вы зван­
ных временными или постоянны ми патологическим и факторами, а такж е показания и про­
тивопоказания к занятиям  ф изической культурой. П рактические занятия носят корригиру­
ющую, восстановительную  и оздоровительно-проф илактическую  направленность. Н а прак­
тических занятиях осваиваю т разделы  программы, по индивидуальны м программам, само­
стоятельно разработанны м  под контролем  преподавателей и с учетом  реком ендаций врача. 
Основу занятий составляет оздоровительная и лечебная физическая культура.

П рактические занятия студентов специального учебного отделения проходят от­
дельно от студентов основной группы.

Теоретический раздел. Для студентов специального м едицинского отделения посе­
щ ение лекционны х занятий - обязательно!

Студенты специального м едицинского отделения во всех семестрах пиш ут рефераты  
и защ ищ аю т их.

К онтрольны й раздел.
Студенты специального медицинского отделения не вы полняю т контрольные нор­

мативы на практических занятиях. Зачёт вы ставляется по результатам: 
о посещ аемости,
о освоения теоретического материала, 
о защ иты  доклада 
о прилеж ания на занятиях.

Примерный перечень докладов
1. О сновы ЗО Ж  студента. Ф изическая культура в обеспечении здоровья.
2. П сихоф изиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. 

Средства ф изической культуры в регулировании работоспособности.
3. Ф изическая культура в общ екультурной и проф ессиональной подготовке студен­

тов.
4. С оциально-биологические основы ф изической культуры.
5. О бщ ая физическая и спортивная подготовка в системе ф изического воспитания.
6. О сновы методики самостоятельны х занятий физическим и упражнениями.
7. Спорт. И ндивидуальны й выбор видов спорта или систем ф изических упражнений. 

О собенности занятий избранным видом спорта или системой ф изических упражнений.
8. О собенности занятий избранны м  видом спорта или системой ф изических упраж ­

нений.
9. С амоконтроль занимаю щ ихся физическими упраж нениями и спортом.
10. П роф ессионально- прикладная физическая подготовка студентов.
11. Ф изическая культура в проф ессиональной деятельности бакалавра и магистра.
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Критерии оценивания доклада

Оценка «отлично» ставится, если соблю дены  все требования к вы полнению  доклада: 
обозначена проблем а и обоснована её актуальность; сделан анализ различны х точек зрения 
на рассматриваемую  проблему и логично излож ена собственная позиция; сформулированы  
выводы, тем а раскры та полностью , вы держ ан объём; соблю дены  требования к внеш нему 
оформлению .

Оценка «хорошо»: основны е требования к докладу выполнены, но при этом  допущ ены 
недочёты. В частности, имею тся неточности в излож ении материала; отсутствует логиче­
ская последовательность в суждениях; не вы держ ан объём доклада; имею тся упущ ения в 
оформлении.

Оценка «удовлетворительно»: имею тся сущ ественные отступления от требований к 
докладу. В частности: тема освещ ена лиш ь частично; допущ ены фактические ош ибки в со­
держании доклада; отсутствую т выводы.

Оценка «неудовлетворительно»: тем а доклада не раскрыта, обнаруж ивается сущ е­
ственное непонимание проблемы.

10. Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении 
образовательного процесса по дисциплине (модулю), включая перечень программ­
ного обеспечения и информационных справочных систем (при необходимости)

10.1. П еречень необходимого программного обеспечения.
Для проведения на занятиях м ультим едиа-презентаций с использованием  фото и 

видеоматериалов необходимо:
1. О перационная система «W indow s»,.
2. О ф исны й пакет W PS office.
3. А нтивирусны е программы: K aspersky A nti-V irus Suitt.
4. П рограм м а для воспроизведения аудио и видео файлов «VLC m edia player».
5. П рограм м а для работы  с ар-хивами «7zip».
6. П рограм м а для работы  с документам и ф ормата p d f «A dobe reader».
10.2. П еречень необходимы х инф ормационны х справочных систем:
К аж ды й обучаю щ ийся в течение всего периода обучения обеспечен индивидуаль­

ным неограниченны м  доступом к электронно-библиотечны м  системам:
1. Э лектронная библиотечная система «IPR books.ru» (http://w w w .iprbookshop.ru).
2. Электронная библиотечная система «ZN A N IU M .C O M » (http://w w w .znanium .com ).
Для обучаю щ ихся обеспечен доступ (удаленны й доступ) к следую щ им  современны м

проф ессиональны м  базам данных, инф ормационны м  справочны м и поисковы м системам:
1. М инистерство спорта Российской Ф едерации (http://w w w .m insport.gov.ru).
2. В сероссийский ф изкультурно-спортивны й комплекс «Готов к труду и обороне» 

(http://https://w w w .gto.ru)

11. Описание материально-технической базы необходимой для осуществления 
образовательного процесса по дисциплине (модулю)

Н аим енования специаль­
ных помещ ений и пом ещ е­
ний для самостоятельной 

работы

О снащ енность специаль­
ных помещ ений и пом ещ е­
ний для самостоятельной 

работы

П еречень лицензионного 
программного обеспечения. 

Реквизиты  подтверж даю ­
щ его документа

С пециальны е помещ ения

А удитория 121, 122, M l, 
2-10 ул. Первомайская, 191, 
1 этаж.

К ом плект м ультим едий­
ного оборудования: ноут­
бук, проектор

1. О перационная система 
«W indow s», договор
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А удитория 3-12
ул. Пушкина, 177, учебный
корпус № 3 2 этаж.

А удитория 5 -1 9 ул. Ж уков­
ского, 30, 1 этаж  
Спортивны й зал для прове­
дения практических заня­
тий
ул. Первомайская, 191, 1 
этаж.

Тренаж ёрны й зал для про­
ведения практических заня­
тий
ул. Первомайская, 191, цо­
кольный этаж.

Больш ая спортивная пло­
щ адка для проведения 
практических занятий 
ул. Первомайская, 191, тер­
рит ория возле спортзала.

М алая спортивная пло­
щ адка для проведения 
практических занятий 
ул. Первомайская, 191, тер­
ритория возле спортзала.

Специальное оборудование 
и инвентарь для игровых 
видов спорта, общ ефизиче­
ской, специальной подго­
товки и оздоровительной 
ф изической культуры.

0376100002715000045­
0018439-01 от 19.06.2015; 
С вободно распространяем ое 
(бесплатное не требую щ ее 
лицензирования) программ ­
ное обеспечение:
1. П рограм м а для воспроиз­
ведения аудио и видео ф ай­
лов «VLC m edia player»;
2. П рограм м а для воспроиз­
ведения аудио и видео ф ай­
лов « К -lite codec»;
3. О фисны й пакет «W PS 
office»;
4. П рограм м а для работы  с 
архивами «7zip»;
5. П рограм м а для работы  с 
документами ф ормата .pdf 
«A dobe reader».

П ом ещ ения для самостоятельной работы

Больш ая спортивная пло­
щ адка для проведения 
практических занятий 
ул. Первомайская, 191, тер­
рит ория возле спортзала.

М алая спортивная пло­
щ адка для проведения 
практических занятий 
ул. Первомайская, 191, тер­
ритория возле спортзала.

Специальное оборудование 
для игровы х видов спорта, 
общ ефизической, специаль­
ной подготовки и оздорови­
тельной ф изической куль­
туры.
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12. Дополнения и изменения в рабочей программе на учебный год

Н а ________________________/____________учебны й год

В рабочую  п р о гр ам м у ____________________________________________________
(наименование дисциплины)

П о направлению
подготовки б акал авров___________________________________________________

П о профилю  подготовки__________________________________________________

вносятся следую щ ие дополнения и изменения:

Д ополнения и изменения внес_________________________________________________
(должность, Ф .И.О ., подпись)

Рабочая программа пересм отрена и одобрена на заседании кафедры

(наименование кафедры)

«____ »______________________ 20_ г.

Заведую щ ий кафедрой _____________________  ______________
(подпись) (Ф .И .О .)
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