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1. Цели освоения дисциплины 

 
Цели  дисциплины:  формирование  физической  культуры личности  и  

способности  направленного  использования  разнообразных средств  физической  

культуры,  спорта  и  туризма  для  сохранения  и укрепления здоровья, 

психофизической подготовки и самоподготовки к будущей жизни и профессиональной 

деятельности.  

Для достижения поставленной  цели  предусматривается решение 

оздоровительных, образовательных и воспитательных задач:  

Оздоровительные  задачи  –  укрепление  здоровья,  улучшение физического  и  

психического  состояния,  коррекция  телосложения. Результатом решения этой задачи 

должно стать улучшение физического развития студентов.  

Образовательные задачи – формирование двигательных умений и навыков, 

приобретение знаний научно-биологических и практических основ  физической  

культуры  и  здорового  образа  жизни,  обеспечение необходимого  уровня  физической  

и  психической  подготовленности студентов для обеспечения жизнедеятельности, 

овладение умениями по самоконтролю  в  процессе  занятий  физической  культурой, 

самоопределение в физической культуре.  

Воспитательные  задачи  –  формирование  потребности  в физическом 

самосовершенствовании и подготовке к профессиональной деятельности,  формирование  

привычки  к  здоровому  образу  жизни, воспитание  физических  и  волевых  качеств,  

содействие  эстетическому воспитанию и нравственному поведению, профилактика 

зависимостей. 

 

2. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы 
 

Дисциплина Б1.О.05 «Физическая культура и спорт» входит в обязательнцю часть 

основной профессиональной образовательной программы. Курс направлен на всестороннее 

развитие личности студента, формирование устойчивой  мотивации  и  потребности  к  

здоровому  образу  жизни, физическому  совершенствованию,  приобретению  знаний  и  

умений  по использованию  средств  и  методов  физической  культуры,  для повышения  

умственной  и  физической  работоспособности  в  трудовой деятельности.  

 

 

3. Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения 

дисциплины 

 
В соответствии с требованиями основной образовательной программы подготовки 

бакалавра в результате изучения дисциплины «Физическая культура и спорт» у студентов 

должны сформироваться  следующие универсальные компетенции (УК):  

УК-7. Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

В результате освоения дисциплины обучающиеся должны: 

знать: 

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;  

-  способы контроля и самоконтроля оценки физического развития и физической 

подготовленности; 
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-   основы здорового образа жизни; 

уметь: 

-  выполнять индивидуально  комплексы оздоровительной  физической  культуры;  

-  преодолевать искусственные  и  естественные  препятствия  с использованием 

разнообразных способов передвижения;  

-  выполнять  приемы  защиты  и  самообороны;  

владеть навыками: 

-  сохранения  и  укрепление  здоровья,  развития  и  совершенствования 

психофизического состояния; 

-  методикой самостоятельных занятий физической культурой и спортом;  

-  методами самоконтроля за состоянием организма. 

 

4. Структура и содержание дисциплины 

 

Содержанием дисциплины «Физическая культура и спорт» предусмотрены 

контактная работа с преподавателем и самостоятельная работа обучающихся. 

Объем и виды учебной работы представлены в тематическом плане.  

Вид учебной работы Очно-заочно Заочно 

Общая трудоемкость 72 72 

В том числе:   

Контактная работа (всего) 22 8 

В том числе:   

Лекции 4 2 

Практические занятия 18 6 

Самостоятельная работа 50 60 

Вид промежуточной аттестации   

Зачет   4 

 

 

4.1. Тематический план изучения дисциплины 
 

№ 
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1. 

Тема 1 Физическая культура 

в общекультурной и  

профессиональной 

подготовке студентов 

11 1 4 6 8,25 0,25  8  
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2. 

Тема 2 Социально-

биологические основы  

физической культуры 

10,5 0,5 2 8 9,25 0,25 1 8  

3. 
Тема 3 Основы занятий 

атлетической гимнастикой 

10,5 0,5 2 8 9,25 0,25 1 8  

4. 

Тема 4 Физическая культура 

в профессиональной 

деятельности бакалавра 

10,5 0,5 4 6 10,25 0,25 1 9  

5. 
Тема 5 Основы занятий 

лёгкой атлетикой 

10,5 0,5 2 8 10,25 0,25 1 9  

6. 

Тема 6 Место и значение 

лыжного спорта в системе 

физического воспитания 

8,5 0,5 2 6 10,25 0,25 1 9  

7. 

Тема 7   Самоконтроль 

занимающихся физическими 

упражнениями и спортом 

10,5 0,5 2 8 10,5 0,5 1 9  

10. Зачет  
 

      4       
 

  Итого по дисциплине 
72 4 18 50 72 2 6 60 УК-7 

 

4.2. Содержание дисциплины  
 

Тема 1. Физическая культура в общекультурной и  профессиональной 

подготовке студентов 

Здоровье  человека  как  ценность  и  факторы,  его  определяющие. Взаимосвязь  

общей  культуры  студента  и  его  образа жизни. Структура жизнедеятельности студентов и 

ее отражение в образе жизни. Особенности  использования  средств физической  культуры  

для  оптимизации  работоспособности, профилактики  нервно-эмоционального  и  

психофизического  утомления студентов, повышения эффективности учебного труда..  

Личное  отношение  к  здоровью  как условие формирования здорового образа жизни. 

Основные требования к организации  здорового  образа  жизни.  Физическое  воспитание  и 

самосовершенствование  в  здоровом  образе  жизни.  Критерии эффективности здорового 

образа жизни.  

 

Тема  2.  Социально-биологические  основы  физической культуры  

Организм  человека  как  единая  саморазвивающая  и саморегулирующая  

биологическая  система.  Воздействие  природных  и социально-экологических  факторов  

на  организм  и  жизнедеятельность человека.  Средства  физической  культуры  и  спорта  в  

управлении совершенствованием функциональных возможностей организма в целях 

обеспечения умственной и физической деятельности. Физиологические механизмы  и  

закономерности  совершенствования  отдельных  систем организма  под  воздействием  

направленной  физической  тренировки. Двигательная функция и повышение  устойчивости 

организма человека к различным условиям внешней среды. 

 

Тема  3.  Основы занятий атлетической гимнастикой 
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Воздействие силовых гимнастических упражнений на занимающегося. Средства 

атлетической гимнастики. Вспомогательная группа упражнений. Пример урока 

атлетической гимнастики для начинающих. 

 

Тема  4.  Физическая культура в профессиональной деятельности бакалавра 

Основные понятия. Производственная физическая культура. Профилактика 

профессиональных заболеваний и  травматизма средствами физической культуры. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. Производственная  физическая  

культура.  Производственная гимнастика. Особенности выбора форм, методов и  средств 

физической культуры  и  спорта  в  рабочее  и  свободное  время  специалистов. 

Профилактика  профессиональных  заболеваний  и  травматизма средствами  физической  

культуры.  Дополнительные  средства повышения  общей  и  профессиональной  

работоспособности.  Влияние индивидуальных  особенностей,  географо-климатических  

условий  и других  факторов  на  содержание  физической  культуры  специалистов, 

работающих  на  производстве.  Роль  будущих  специалистов  по внедрению физической 

культуры в производственном коллективе.  

 

 

Тема 5. Основы занятий лёгкой атлетикой 

Виды легкой атлетики.  Основы обучения и тренировки легкой атлетики. Занятия 

легкой атлетикой. 

 

Тема 6. Место и значение лыжного спорта в системе физического воспитания 

Значение лыжного спорта. Виды лыжного спорта. Признак распределения способов 

передвижения. 

 

Тема  7.  Самоконтроль  занимающихся  физическими  

упражнениями и спортом 

  

Диагностика  и  самодиагностика  состояния  организма  при регулярных  занятиях  

физическими  упражнениями  и  спортом. Самоконтроль, его основные методы, показатели 

и дневник самоконтроля.  Коррекция содержания и методики занятий физическими 

упражнениями и спортом по результатам показателей контроля. 

 

 

5. Образовательные технологии 

 
Преподаватели имеют право выбирать методы и средства обучения, наиболее полно 

отвечающие их индивидуальным особенностям и обеспечивающие высокое качество 

усвоения студентами учебного материала. В тоже время, необходимо обеспечивать 

эффективность образовательного процесса и высокое качество подготовки студентов. 

Глубоко изучив содержание учебной дисциплины, преподавателю целесообразно 

определить наиболее предпочтительные методы обучения и формы самостоятельной работы 

студентов, адекватные видам лекционных и практических занятий. 

Лекция – главное звено дидактического цикла обучения. Её цель – формирование у 

студентов ориентировочной основы для последующего усвоения материала методом 

самостоятельной работы. 

Содержание лекции должно отвечать следующим дидактическим требованиям: 



 7 

изложение материала от простого к сложному, от известного к неизвестному; 

логичность, четкость и ясность в изложении материала; 

возможность проблемного изложения, дискуссии, диалога с целью активизации 

деятельности студентов; 

опора смысловой части лекции на подлинные факты, события, явления, 

статистические данные; 

тесная связь теоретических положений и выводов с практикой и будущей 

профессиональной деятельностью студентов. 

Преподаватель, читающий лекционные курсы в вузе, должен знать существующие в 

педагогической науке и используемые на практике варианты лекций, их дидактические и 

воспитывающие возможности, а также их методическое место в структуре процесса 

обучения. 

При изложении материала важно помнить, что почти половина информации на лекции 

передается через интонацию. Необходимо учитывать тот факт, что первый кризис внимания 

студентов наступает на 15 – 20-й минутах, второй – на 30 – 35-й минутах. 

В профессиональном общении необходимо исходить из того, что восприятие лекций 

студентами младших и старших курсов существенно отличается по готовности и умению. 

Практические занятия проводятся в целях: выработки практических умений и 

приобретения навыков в решении задач, выполнении чертежей, производстве расчетов, 

разработке и оформлении документов; практического овладения иностранными языками.  

Главным их содержанием является практическая работа каждого студента. 

Цель практических занятий – закрепить отдельные аспекты проблемы в дополнение 

к лекционному материалу, обучить студентов грамотно и аргументировано излагать свои 

мысли. 

На практических занятиях приветствуются домашние заготовки в виде 

статистических данных, рисунков, картосхем, материала по теме выступления. 

На практических занятиях для закрепления учебного материала целесообразно 

выполнение тестовых заданий. 

Самостоятельная работа студентов имеет целью закрепление и углубление 

полученных знаний, поиск и приобретение новых знаний, в том числе с использованием 

компьютерных обучающих программ, а также выполнение заданий, тестов, подготовку к 

предстоящим зачетам и экзаменам. 

Она предусматривает, как правило, самостоятельное изучение отдельных тем, 

выполнение контрольных работ и других заданий в соответствии с учебной программой 

изучения дисциплины. 

Основной целью самостоятельной работы студентов является обучение навыкам 

работы с научно-теоретической литературой и практическими материалами, которые 

необходимы для углубленного изучения дисциплины.  

Самостоятельная работа проводится для того, чтобы студент умел самостоятельно 

изучать, анализировать, перерабатывать и излагать изученный материал. В условиях за-

очного обучения студенту необходимо – закрепить знания, умения и навыки, полученные в 

ходе аудиторных занятий (лекций, практики). Это актуализирует процесс образования и 

наполняет его осознанным стремлением к профессионализму. 

Самостоятельная работа студента должна носить систематический характер, быть 

интересной и привлекательной. 

Необходимо предусмотреть развитие форм самостоятельной работы, выводя 

студентов к завершению изучения учебной дисциплины на её высший уровень. 
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Пакет заданий для самостоятельной работы следует выдавать в начале изучения 

дисциплины, определив предельные сроки их выполнения и сдачи. Организуя 

самостоятельную работу, необходимо постоянно обучать студентов методам такой работы. 

Результаты самостоятельной работы контролируются преподавателями, при этом 

проводятся: тестирование, экспресс-опрос на практических занятиях, проверка 

письменных работ. 

 

 

6. Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы студентов. 

Оценочные средства для текущего контроля успеваемости, промежуточной 

аттестации по итогам освоения дисциплины  
 

 

6.1. Самостоятельная работа студентов 
 

Цель данного вида работы студента в условиях заочного вуза — закрепить знания, 

умения и навыки, полученные в ходе аудиторных занятий. Это актуализирует процесс 

образования и наполняет его осознанным стремлением к профессионализму. 

Темы самостоятельной работы частично повторяют лекционную тематику, а сам 

характер ее предусматривает самостоятельную работу студента по всем темам дисциплины, 

включая изучение основной и дополнительной литературы, рекомендованной в данной 

программе, а также изучение статей экономической периодики, работу с электронными 

учебными ресурсами, подготовку к практическим занятиям, подготовку выполнения 

контрольной работы, подготовку к экзамену. Кроме того, предусматривается активное 

использование студентом индивидуальных консультаций с ведущим преподавателем, 

который помогает в этой работе и контролирует ее результаты. 

* Примечание:  

  

а) Для обучающихся по индивидуальному учебному плану - учебному плану, 

обеспечивающему освоение соответствующей образовательной программы на основе 

индивидуализации ее содержания с учетом особенностей и образовательных потребностей 

конкретного обучающегося, в том числе при ускоренном обучении:  

При разработке образовательной программы высшего образования в части рабочей 

программы дисциплины согласно требованиям действующему законодательству объем 

дисциплины в зачетных единицах с указанием количества академических или 

астрономических часов, выделенных на контактную работу обучающихся с преподавателем 

(по видам учебных занятий) и на самостоятельную работу обучающихся образовательная 

организация устанавливает в соответствии с утвержденным индивидуальным учебным 

планом при освоении образовательной программы обучающимся, который имеет среднее 

профессиональное или высшее образование, и (или) обучается по образовательной программе 

высшего образования, и (или) имеет способности и (или) уровень развития, позволяющие 

освоить образовательную программу в более короткий срок по сравнению со сроком 

получения высшего образования по образовательной программе, установленным Институтом 

в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом высшего 

образования (ускоренное обучение такого обучающегося по индивидуальному учебному 

плану в порядке, установленном соответствующим локальным нормативным актом 

образовательной организации).  
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б) Для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья и инвалидов:  

При разработке адаптированной образовательной программы высшего образования, а 

для инвалидов - индивидуальной программы реабилитации инвалида в соответствии с 

действующим законодательством, образовательная организация устанавливает конкретное 

содержание рабочих программ дисциплин и условия организации и проведения конкретных 

видов учебных занятий, составляющих контактную работу обучающихся с преподавателем и 

самостоятельную работу обучающихся с ограниченными возможностями здоровья 

(инвалидов) (при наличии факта зачисления таких обучающихся с учетом конкретных 

нозологий).  

  

в) Для лиц, зачисленных для продолжения обучения в соответствии с действующим 

законодательством в отношении Республики Крым и города федерального значения 

Севастополя, объем дисциплины в зачетных единицах с указанием количества академических 

или астрономических часов, выделенных на контактную работу обучающихся с 

преподавателем (по видам учебных занятий) и на самостоятельную работу обучающихся 

образовательная организация устанавливает в соответствии с утвержденным 

индивидуальным учебным планом при освоении образовательной программы 

обучающимися, зачисленными для продолжения обучения в соответствии с действующим 

законодательством, в течение установленного срока освоения основной профессиональной 

образовательной программы высшего образования с учетом курса, на который они зачислены 

(указанный срок может быть увеличен не более чем на один год по решению Института, 

принятому на основании заявления обучающегося).  

  

г) Для лиц, осваивающих образовательную программу в форме самообразования (если 

образовательным стандартом допускается получение высшего образования по 

соответствующей образовательной программе в форме самообразования), а также лиц, 

обучавшихся по не имеющей государственной аккредитации образовательной программе:  

При разработке образовательной программы высшего образования, в соответствии с 

действующим законодательством, объем дисциплины в зачетных единицах с указанием 

количества академических или астрономических часов, выделенных на контактную работу 

обучающихся с преподавателем (по видам учебных занятий) и на самостоятельную работу 

обучающихся образовательная организация устанавливает в соответствии с утвержденным 

индивидуальным учебным планом при освоении образовательной программы обучающегося, 

зачисленного в качестве экстерна для прохождения промежуточной и (или) государственной 

итоговой аттестации в Институте по соответствующей имеющей государственную 

аккредитацию образовательной программе в порядке, установленном соответствующим 

локальным нормативным актом образовательной организации.  

 

6.2. Система оценки знаний студентов 
 

6.2.1. Текущий контроль 
 

Текущий контроль успеваемости предназначен для проверки хода и качества усвоения 

учебного материала, стимулирования учебной работы обучающихся и совершенствования 

методики проведения занятий.  

Результаты текущего контроля успеваемости используются преподавателем при 

оценке знаний в ходе проведения промежуточной аттестации. 
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В соответствии с Положением о проведении текущего контроля успеваемости и 

промежуточной аттестации обучающихся в Автономной некоммерческой организации 

высшего образования «Институт экономики и управления» результаты текущего контроля 

успеваемости студента оцениваются преподавателем в размере до 70 баллов. 

 

Оценка текущего контроля успеваемости 

 

№ 

п/п 
Вид контроля 

Количество 

баллов 

1. Контактная работа до 30 

2.  Самостоятельная работа студентов 
до 40 

 

 

6.2.2. Промежуточная аттестация 
 

Промежуточная аттестация имеет целью определить степень достижения учебных 

целей по дисциплине  и проводится в форме зачета. 

В соответствии с Положением о проведении текущего контроля успеваемости и 

промежуточной аттестации обучающихся в Автономной некоммерческой организации 

высшего образования «Институт экономики и управления» результаты промежуточной 

аттестации оцениваются преподавателем в размере до 30 баллов. 

Итоговый  результат промежуточной аттестации оценивается преподавателем в 

размере до 100 баллов, в том числе: 

70 баллов – как результат текущей аттестации; 

30 баллов – как результат промежуточной аттестации. 

Знания, умения и навыки студентов определяются следующими оценками: «зачтено» 

или «не зачтено». Соответствие баллов традиционной системе оценки при проведении 

промежуточной аттестации представлено в таблице. 

 

Итоговая оценка промежуточной аттестации 

 

№ 

п/п 
Оценки 

Количество 

баллов 

1. Зачтено 41-100 

2. Не зачтено 0 - 40 

 

Критерии оценивания компетенций формируются на основе балльно-рейтинговой 

системы с помощью всего комплекса методических материалов, определяющих процедуры 

оценивания знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих данный 

этап формирования компетенций (пункт 5.2.3). 

Оценка «зачтено» свидетельствует о твердых и достаточно полных знаниях всего 

материала курса, понимание сути и взаимосвязей между рассматриваемых процессов и 

явлений. Последовательные, правильные, конкретные ответы на основные вопросы. 

Использование в ответах отдельных материалов рекомендованной литературы. 

Оценка «не зачтено» выставляется студенту, который не знает значительной части 

программного материала, допускает существенные ошибки, неуверенно, с большими 

затруднениями выполняет практические работы.  
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6.2.3. Оценочные средства для текущего контроля успеваемости и 

промежуточной аттестации по итогам освоения дисциплины 
 

В соответствии с требованиями действующего Федерального государственного 

образовательного стандарта высшего образования по направлению подготовки 38.03.01 

Экономика (уровень бакалавриата), для аттестации обучающихся на соответствие их 

персональных достижений поэтапным требованиям соответствующей программы (текущая и 

промежуточная аттестация) созданы фонды оценочных средств, включающие типовые 

задания, контрольные работы, тесты и методы контроля, позволяющие оценить знания, 

умения и уровень приобретенных компетенций. Фонды оценочных средств утверждены 

первым проректором.  

Фонд оценочных средств (далее – ФОС) по учебной дисциплине сформирован на 

ключевых принципах оценивания:  

- валидности (объекты оценки должны соответствовать поставленным целям обучения);   

- надежности (использование единообразных стандартов и критериев для оценивания 

достижений);   

- справедливости (разные обучающиеся должны иметь равные возможности добиться 

успеха);   

- своевременности (поддержание развивающей обратной связи);   

- эффективности (соответствие результатов деятельности поставленным задачам).  

 

 

Перечень вопросов к зачету 

 

1.  Физическая культура и спорт как социальный феномен.  

2.  Физическая культура – часть общей человеческой культуры  

3.  Физическая  культура  как  общеобразовательная  дисциплина. Физическая культура в 

структуре профессионального образования   

4.  Физическая  культура  как  средство  сохранения  и  укрепления здоровья  

5.  Физическое воспитание и его функции 

6.  Профессионально-прикладная физическая культура  

7.  Правовые основы физической культуры и спорта  

8.  Роль  физических  упражнений  в  улучшении  устойчивости организма к проникающей 

радиации.  

9.  Роль  физического  воспитания  в  формировании  психических качеств личности. 

10.  Роль  физической  культуры  в  саморегуляции  и самосовершенствовании организма  

11.  Роль  физических  упражнений  в  улучшении  устойчивости организма к 

эмоциональному стрессу.   

12. Средства  физической  культуры.  Средства  физического воспитания  

13. Физическое  развитие  человека.  Основные  физические качества человека   

14. Метод  воспитания  качества  гибкости,  выносливости,  

ловкости, силы, быстроты. Методы воспитания смешанных физических качеств  
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15. Взаимодействие  организма  с  окружающей  средой. Экологические факторы и их 

влияние на здоровье  

16. Влияние социальных явлений на здоровье.  

17. Влияние  природных  факторов  на  здоровье.  Адаптация  к климатическим условиям  

18.  Роль  нервной  системы  в  двигательных  функциях. Психофизическая  регуляция  

функций  организма.  Биоритмы  и работоспособность человека.  

19. Обмен веществ и двигательная активность  

20. Возрастные  особенности  при  занятиях  физическими упражнениями  

21. Питание  и  физическая  нагрузка.  Взаимосвязь  физической активности и гигиены 

питания.  

22.  Роль  опорно-двигательного  аппарата  в  физических упражнениях  

23. Мышечная  система  и  ее  функции.  Мышечная  ткань  и  ее строение.  Мышечная  

активность  и  сердечная  деятельность.  Их взаимосвязь  

24. Оздоровительно-реабилитационная физическая культура  

25. Понятие  «здоровый  образ  жизни».  Гигиенические  основы закаливания.  

26. Классификация физических упражнений   

27. Формы занятий физическими упражнениями  

28. Формы  самостоятельных  занятий.  Самоконтроль  при занятиях физическими 

упражнениями  

29. Структура учебно-тренировочных занятий.  

30. Виды  адаптации  к  физическим  упражнениям.  Основные требования к гигиене 

физических упражнений  

 31. Утомление  при  физических  нагрузках.  Виды  утомления.  

Объективные  и  субъективные  факторы  утомления.  Роль  физической культуры в снятии 

утомления.  

32. Использование  малых  форм  физической  культуры  для восстановления 

работоспособности в режиме рабочего дня.  

33. Частота  сердечных  сокращений  (ЧСС)  как  основной показатель, отражающий 

внутреннее содержание физической нагрузки.  

34. Гипоксия  и  её  влияние  на  здоровье.  Гиподинамия,  и  её влияние на здоровье.  

 

Вопросы контрольной работы 

 

1.  Методики эффективных и экономичных способов овладения жизненно  важными  

умениями  и  навыками  (ходьба,  передвижение  на лыжах, плавание).  

2.  Простейшие  методики  самооценки  работоспособности, усталости,  утомления  и  

применения  средств физической  культуры  для их направленной коррекции.  

3.  Методика  составления  индивидуальных  программ физического  самовоспитания  и  

занятия  с  оздоровительной, рекреационной и восстановительной направленностью  

(медленный бег, плавание, прогулка на лыжах).  

4.  Основы методики самомассажа.  

5.  Методика корригирующей гимнастики для глаз.  

6.  Методика  составления  и  проведения  простейших самостоятельных  занятий  

физическими  упражнениями  гигиенической или тренировочной направленности.  

7.  Методы коррекции осанки и телосложения.  

8.  Методика  самоконтроля  состояния  здоровья  и  физического развития (стандарты, 

индексы, программы, формулы и др.).  

9.  Методы  самоконтроля  за  функциональным  состоянием организма (функциональные 

пробы).  
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10.  Методика проведения учебно-тренировочного занятия.  

11.  Методы  самооценки  специальной физической  и  спортивной подготовленности  по  

избранному  виду  спорта  (тесты,  контрольные задания).  

12.  Методика  индивидуального  подхода  и  применение  средств для направленного 

развития отдельных физических качеств.  

13.  Основы  методики  организации  судейства  по  избранному виду спорта.  

14.  Методы  регулирования  психоэмоционального  состояния, применяемые при занятиях 

физической культурой и спортом.  

15.  Средства и методы мышечной релаксации в спорте.  

16.  Методика  самостоятельного  освоения  отдельных  элементов профессионально-

прикладной физической подготовки.  

17.  Методика  проведения  производственной  гимнастики  с учетом заданных условий и 

характера труда.  

18.  Методика  обучения  передвижению  по  пересеченной местности (пешее, 

передвижение на лыжах, на велосипеде и др.).  

19.  Проведение студентами тематической беседы по физической культуре и спорту по 

заданной тематике.  

20.  Проведение  студентами  тематической  беседы  о  значении физической  

тренированности  для  адаптации  организма  человека  к разнообразным условиям внешней 

среды.  

21.  Питание  и  контроль  за  массой  тела  при  различной двигательной активности.  

22.  Основные положения методики закаливания.  

23.  Составление  индивидуальной  программы  самовоспитания  с использованием средств 

физической культуры и спорта.  

24.  Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов, номограмм, 

функциональных проб.  

25.  Самооценка  и  анализ  выполнения  обязательных  тестов общефизической подготовки 

за период обучения.  

26.  Ведение личного дневника самоконтроля.  

27.  Обоснование  индивидуального  выбора  вида  спорта  или оздоровительной  системы  

физических  упражнений  и  формы  для регулярных занятий.  

28.  Методика  определения  профессионально  значимых физических,  психических  и  

специальных  качеств  на  основе  

Профессиональной программы будущего специалиста.  

29.  Методика  самоконтроля  за  уровнем  развития профессионально  значимых  качеств  и  

свойств  личности  для  будущего специалиста.  

 

Типовые тестовые задания 

 

1. Сколько подач подряд выполняет один игрок в настольном теннисе? 

+ А. Две. 

Б. Четыре. 

В. Три. 

 

2. Основные средства защиты из спортивных и восточных единоборств это: 

А. Пауэрлифтинг. 

Б. Бодибилдинг. 

+ В. Атлетическое единоборство. 
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3. Какой гимнаст разработал популярную ныне систему тренировок “кроссфит”? 

А. Майк Бургенер. 

Б. Луи Симмонс. 

+ В. Грег Глассман. 

 

4. Влияние физических упражнений на организм человека: 

+ А. Положительное, если эти упражнения выполняются регулярно, в правильном темпе, 

верной последовательности, а занимающийся не имеет противопоказаний, исключающих 

данные занятия. 

Б. Нейтральное, даже если заниматься усердно. 

В. Положительное, только в случае, если заниматься ими на пределе своих физических 

возможностей. 

 

5. Главной причиной нарушения осанки является: 

+ А. Малая подвижность в течение дня, неправильное поднятие тяжестей, часто 

принимаемая неправильная поза. 

Б. Сутулость, сгорбленность, “страх” своего роста. 

В. Слабые мышцы спины. 

 

6. Одна из форм аэробики, в которой используется специальное покрытие и обувь, 

называется: 

А. Ритмика. 

+ Б. Слайд-аэробика. 

В. Памп-аэробика. 

 

7. В каком году был проведен первый чемпионат мира по настольному теннису? 

А.1929 г. 

+ Б. 1926 г. 

В.1931 г. 

 

8. Как называется одно из новых направлений в фитнесе, сочетающее в себе бокс, танец и 

пилатес? 

+ А. Пилоксинг. 

Б. Капоэйра. 

В. Питабо. 

 

9. Лучшие условия для развития быстроты реакции создаются во время: 

+ А. Спортивных игр с обилием быстрых движений. 

Б. Бега с препятствиями. 

В. Десятиборья. 

 

10. Ритм, как комплексная характеристика техники физических упражнений, отражает: 

А. Количество действий в единицу времени. 

+ Б. Некоторый алгоритм распределения физических усилий, степень и скорость их 

изменения. 

В. Скорость выполнения упражнений. 

 

Список тем рефератов 
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1. Роль физической культуры и спорта в развитии общества.  

2. Современное состояние физической культуры и спорта.  

3. Профессиональная направленность физического воспитания.  

4. Возникновение  и  первоначальное  развитие  физической культуры и спорта.  

5. Физическая культура – ведущий фактор здоровья студентов.  

6. Физическая  культура  и  спорт  как  действенные  средства сохранения  и  

укрепления  здоровья  людей,  их  физического совершенствования.  

7. Природные и социально-экологические факторы.     

8. Взаимосвязь  физической  и  умственной  деятельности человека.  

9. Утомление  при  физической  и  умственной  работе:  

10. компенсированное, некомпенсированное, острое, хроническое.  

11.  Средства  физической  культуры  в  совершенствовании организма,  обеспечении  

его  устойчивости  к физической  и  умственной деятельности.  

12. Методические принципы физического воспитания.  

13. Основы обучения движениям (техническая подготовка).  

14. Развитие физических качеств у студентов.  

15. Общая физическая подготовка.  

16. Специальная физическая подготовка.  

17. Тестирование и оценка уровня подготовленности на занятиях физической культурой.  

18. Профессионально-прикладная  физическая  подготовка студентов.  

19. Цели и задачи спортивной подготовки.  

20. Физическая  культура  и  спорт  как  социальный  феномен общества.  

21. Роль физической культуры и спорта в подготовке студентов к профессиональной  

деятельности  и  экстремальным  жизненным ситуациям.  

22. Возможность  и  условия  коррекции  физического  развития, телосложения,  

двигательной  и  функциональной  подготовленности средствами физической 

культуры и спорта в студенческом возрасте.  

23. Формы занятий физическими упражнениями.  

Объем рефератов – не менее 15 страниц машинописного текста. 

 

7. Перечень основной и дополнительной литературы, необходимой для 

освоения дисциплины 
 

а) основная литература: 

1. Каткова, А. М. Физическая культура и спорт : учебное наглядное пособие / А. М. 

Каткова, А. И. Храмцова. — М. : Московский педагогический государственный университет, 

2018. — 64 c. — ISBN 978-5-4263-0617-2. — Текст : электронный // Электронно-

библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/79030.html 

б) дополнительная литература: 

1. Бавыкина, Л. А Умственный труд и физическая культура : учебно-методическое 

пособие / Л. А Бавыкина, А. П. Колесник, О. М. Кушнирчук. — Симферополь : Университет 

экономики и управления, 2017. — 52 c. — ISBN 2227-8397. — Текст : электронный // 

Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: 

http://www.iprbookshop.ru/73271.html 

2. Бабиянц, К. А. Физическая культура как способ формирования позитивного 

самоотношения у студентов вуза : учебное пособие, дополненное и переработанное / К. А. 

Бабиянц, Е. В. Коломийченко. — Ростов-на-Дону, Таганрог : Издательство Южного 

федерального университета, 2018. — 101 c. — ISBN 978-5-9275-3055-7. — Текст : 

http://www.iprbookshop.ru/79030.html
http://www.iprbookshop.ru/73271.html
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электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: 

http://www.iprbookshop.ru/87944.html 

3. Физиологические технологии повышения работоспособности в физической 

культуре и спорте : учебное пособие / составители И. Н. Калинина, С. Ю. Калинин. — Омск : 

Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, 2014. — 110 c. — 

ISBN 2227-8397. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : 

[сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/64984.html 

 

8. Профессиональные базы данных, информационные справочные системы 

и программное обеспечение 
Лицензионное программное обеспечение 

1) Microsoft Windows xp Лицензия № 61327464 от   31.12.2014 

2) Microsoft Windows 8.1 Лицензия  № 61327464 от   31.12.2014 

3) Microsoft Windows 10 Лицензия  № 61327464 от   31.12.2014 

4) 1с Бухгалтерия 7.7 версия для обучения лицензия № 20050301/03 от 01.03.2005 

5) Apache OpenOffice 4.1.9  Лицензия LGPL  и PDL 

6) Libre Office 7.1.0  Лицензия Mozilla Public License Version 2.0 

7) Платформа moodle для тестирования и портфолио -  Лицензия GNU GPL, GNU GPL 3+ 

8) ОС Ubuntu Desktop 20.04 - Лицензия GNU GPL 

9) CalmWin Antivirus - Лицензия GNU GPL 

10) Moon Secure - Лицензия GNU GPL 

 

Современные профессиональные базы данных и информационные справочные 

системы: 

Обновлен состав профессиональных баз данных и информационных справочных систем:  

1) информационно-правовая система Консультант Плюс Максимальная Договор № б\н  от 

09.01.2020 

2) официальный интернет-портал правовой информации. URL: http://pravo.gov.ru; 

3) портал Федеральных государственных образовательных стандартов высшего образования. 

URL: http://fgosvo.ru; 

4) портал «Информационно-коммуникационные технологии в образовании». 

URL: http://www.ict.edu.ru. 

5) ЭБС IPRbooks Лицензионный договор от  26.08.2020 №7031/20  

 

Бесплатно распространяемое программное обеспечение: 

1) средство для просмотра графических изображений IrfanView, 

URL: http://www.irfanview.com; 

2) средство для просмотра PDF-файлов Adobe Acrobat Reader DC, 

URL: https://acrobat.adobe.com/ru/ru/acrobat.html; 

3) средство для воспроизведения мультимедиа-файлов KMPlayer, 

URL: http://www.kmplayer.com. 

 

9. Перечень ресурсов сети «Интернет», необходимых для освоения 

дисциплины  
1.Общие информационные, справочные и поисковые системы «Консультант плюс», 

«Гарант»; 

2. Министерство спорта РФ. - URL: http://www.minsport.gov.ru 

http://www.iprbookshop.ru/87944.html
http://www.iprbookshop.ru/64984.html
http://pravo.gov.ru/
http://fgosvo.ru/
http://www.ict.edu.ru/
http://www.irfanview.com/
https://acrobat.adobe.com/ru/ru/acrobat.html
http://www.kmplayer.com/
http://www.minsport.gov.ru/
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3.Методическая служба издательства «Бином. Лаборатория знаний» – URL:  

http://metodist.lbz.ru/iumk/mathematics/er.php 

4. Научная электронная библиотека – URL: http://elibrary.ru/defaultx.asp 

5. Научная библиотека открытого доступа «Киберленинка». Раздел «Экономика и 

экономические науки».  – URL: https://cyberleninka.ru/article/c/ekonomika-i-ekonomicheskie-

nauki 

6. Поисковая система «Академия Google» – URL:  https://scholar.google.ru/ 

7. Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов – URL: 

http://fcior.edu.ru/ 

8. Национальная платформа открытого образования  – URL:  https://openedu.ru/ 

9. Электронная библиотечная система – URL: http://www.iprbookshop.ru 

 

10. Материально-техническое обеспечение дисциплины  
 

10.1. Институт располагает учебными аудиториями для проведения занятий 

лекционного типа, занятий семинарского типа, групповых и индивидуальных консультаций, 

текущего контроля и промежуточной аттестации, а также помещения для самостоятельной 

работы и помещения для хранения и профилактического обслуживания учебного 

оборудования. Учебные аудитории укомплектованы специализированной мебелью и 

техническими средствами обучения, служащими для представления учебной информации 

большой аудитории. 

10.2. Для проведения занятий лекционного типа по дисциплине обучающимся 

предлагаются наборы демонстрационного оборудования и учебно-наглядных пособий, 

которые обеспечивают тематические иллюстрации. 

10.3. Помещения для самостоятельной работы обучающихся оснащены компьютерной 

техникой с возможностью подключения к сети «Интернет» и обеспечением доступа в 

электронную информационно-образовательную среду Института. 

Электронная информационно-образовательная среда Института, в течение всего 

периода обучения каждого обучающегося обеспечивает:  

- индивидуальным неограниченным доступом к учебным планам, рабочим 

программам дисциплин (модулей), практик, к изданиям электронных библиотечных систем 

и электронным образовательным ресурсам, указанным в рабочих программах;   

- фиксацией хода образовательного процесса, результатов промежуточной 

аттестации и результатов освоения программы бакалавриата;  

- проведением всех видов занятий, процедур оценки результатов обучения, 

реализация которых предусмотрена с применением электронного обучения;  

- формированием электронного портфолио обучающегося;  

- взаимодействием между участниками образовательного процесса, в том числе 

синхронное и (или) асинхронное взаимодействия посредством сети "Интернет".  

Функционирование электронной информационно-образовательной среды 

обеспечивается соответствующими средствами информационно-коммуникационных 

технологий и квалификацией работников, ее использующих и поддерживающих. 

Функционирование электронной информационно-образовательной среды соответствует 

законодательству Российской Федерации.  

Особенности организации образовательного процесса по образовательным 

программам для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья (при наличии).  

1) Обучение обучающихся с ограниченными возможностями здоровья 

осуществляется на основе образовательных программ, адаптированных при необходимости 

для обучения указанных обучающихся.  

http://metodist.lbz.ru/iumk/mathematics/er.php
http://elibrary.ru/defaultx.asp
https://cyberleninka.ru/article/c/ekonomika-i-ekonomicheskie-nauki
https://cyberleninka.ru/article/c/ekonomika-i-ekonomicheskie-nauki
https://scholar.google.ru/
http://fcior.edu.ru/
https://openedu.ru/
http://www.iprbookshop.ru/
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2) Обучение по образовательным программам инвалидов и обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья осуществляется организацией с учетом 

особенностей психофизического развития, индивидуальных возможностей и состояния 

здоровья таких обучающихся.  

3) Образовательными организациями высшего образования должны быть созданы 

специальные условия для получения высшего образования по образовательным программам 

обучающимися с ограниченными возможностями здоровья.  

Под специальными условиями для получения высшего образования по 

образовательным программам обучающимися с ограниченными возможностями здоровья 

понимаются условия обучения таких обучающихся, включающие в себя использование 

специальных образовательных программ и методов обучения и воспитания, специальных 

учебников, учебных пособий и дидактических материалов, специальных технических 

средств обучения коллективного и индивидуального пользования, предоставление услуг 

ассистента (помощника), оказывающего обучающимся необходимую техническую помощь, 

проведение групповых и индивидуальных коррекционных занятий, обеспечение доступа в 

здания организаций и другие условия, без которых невозможно или затруднено освоение 

образовательных программ обучающимися с ограниченными возможностями здоровья.  

В целях доступности получения высшего образования по образовательным 

программам инвалидами и лицами с ограниченными возможностями здоровья организацией 

обеспечивается:  

1) для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья по зрению:  

- наличие альтернативной версии официального сайта организации в сети 

"Интернет" для слабовидящих;  

- размещение в доступных для обучающихся, являющихся слепыми или 

слабовидящими, местах и в адаптированной форме (с учетом их особых потребностей) 

справочной информации о расписании учебных занятий (информация должна быть 

выполнена крупным рельефно-контрастным шрифтом (на белом или желтом фоне) и 

продублирована шрифтом Брайля);  

- присутствие ассистента, оказывающего обучающемуся необходимую помощь;  

- обеспечение выпуска альтернативных форматов печатных материалов (крупный 

шрифт или аудиофайлы);  

- обеспечение доступа обучающегося, являющегося слепым и использующего 

собаку-поводыря, к зданию организации;  

2) для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья по слуху:  

- дублирование звуковой справочной информации о расписании учебных занятий 

визуальной (установка мониторов с возможностью трансляции субтитров (мониторы, их 

размеры и количество необходимо определять с учетом размеров помещения);  

- обеспечение надлежащими звуковыми средствами воспроизведения информации;  

3) для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья, имеющих 

нарушения опорно-двигательного аппарата, материально-технические условия должны 

обеспечивать возможность беспрепятственного доступа обучающихся в учебные 

помещения, столовые, туалетные и другие помещения организации, а также пребывания в 

указанных помещениях (наличие пандусов, поручней, расширенных дверных проемов, 

лифтов, локальное понижение стоек-барьеров; наличие специальных кресел и других 

приспособлений).  

Образование обучающихся с ограниченными возможностями здоровья может быть 

организовано как совместно с другими обучающимися, так и в отдельных группах. 
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