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1. ПЕРЕЧЕНЬ ПЛАНИРУЕМЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИ- 
ПЛИНЕ (МОДУЛЮ) СООТНЕСЕННЫХ С ПЛАНИРУЕМЫМИ 

РЕЗУЛЬТАТАМИ ОСВОЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 
 

Автономной некоммерческой организацией высшего образования  «Институт 
социальных наук», процесс изучения конкретной учебной дисциплины направлен на 
формирование следующей универсальной компетенции: 

- способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспе- 
чения полноценной социальной и профессиональной деятельности (УК-7). 

В результате освоения дисциплины «ЭЛЕКТИВНЫЕ КУРСЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ 
КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ» обучающийся должен: 

Знать: 
1. значение физической культуры и спорта в формировании общей культуры личности, 

приобщении к общечеловеческим ценностям и здоровому образу жизни, укреплении здоро- 
вья человека, ведении здорового образа жизни в процессе физкультурно-спортивных заня- 
тий; 

Уметь: 
1. учитывать индивидуальные особенности физического, возрастного и профессио- 

нального развития занимающихся и применять их во время регулярных занятий физически- 
ми упражнениями; 

2. проводить самостоятельные занятия физическими упражнениями с общей развива- 
ющей, профессионально-прикладной и оздоровительной направленностью; 

3.составлять индивидуальные комплексы физических упражнений с профессиональной 
направленностью. 

Владеть: 
1. комплексом упражнений, направленных на укрепление здоровья в социальной и 

профессиональной деятельности. 
 

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

Данный курс относится к дисциплинам по выбору вариативной части Блока 1. 
Таблица 1. Содержательно-логические связи дисциплины (модуля) 

 
 
 
 

Код 
дисциплины 

(модуля) 

 
 
 

Название 
дисциплины 

(модуля) 

Содержательно-логические связи  
 

Коды 
формируемы 

х 
компетенций 

Коды учебных дисциплин (модулей), 
практик 

на которые 
опирается 

содержание 
данной 
учебной 

дисциплины 
(модуля) 

для которых 
содержание 

данной учебной 
дисциплины 

(модуля) 
выступает опорой 

 
 

Б.1.В.19 

ЭЛЕКТИВНЫЕ 
ДИСЦИПЛИНЫ 
(МОДУЛИ) ПО 
ФИЗИЧЕСКОЙ 
КУЛЬТУРЕ И 

СПОРТУ 

 
Физическая 

культура 

 
«Безопасность 

жизнедеятельности 
и др. 

 
 

УК-7 

 
 
 

3. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В ЗАЧЕТНЫХ ЕДИНИЦАХ 
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С УКАЗАНИЕМ КОЛИЧЕСТВА АКАДЕМИЧЕСКИХ ЧАСОВ, ВЫДЕЛЕННЫХ 
НА КОНТАКТНУЮ РАБОТУ ОБУЧАЮЩИХСЯ С ПРЕПОДАВАТЕЛЕМ (ПО ВИ- 

ДАМ УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ) И НА САМОСТОЯТЕЛЬНУЮ РАБОТУ 
ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 
Таблица 2. 

 
Форма обучения Очная Очно-заочная Заочная 

Объем  дисциплины, 
час, з.е. 

328 часов 328 часов 328 часов 

Из них:    
Контактная работа с 
аудиторией 

136 54 12 

в том числе: лекций 136 54 12 
практических    
Самостоятельная 
работа 

192 274 312 

Форма контроля Зачет 2,3 семестр Зачет 2,3 семестр Зачет 3,4 семестр 
 
 
 

Таблица 3. Объем дисциплины и виды учебной работы 
 

 

№ 

 

Виды учебных 

Всего академических часов по формам обучения Коды 
Очная форма 

обучения 
Очно-заочная 

форма обучения 
Заочная форма 

обучения 
форми- 
руемых п/п занятий 

Всего В том числе 
аудиторных Всего В том числе 

аудиторных Всего В том числе 
аудиторных 

компе- 
тенций 

 
 

1 

Контактная работа 
(объем работы 
обучающихся во 
взаимодействии с 
преподавателем) 

 
 

136 

 
 

136 

 
 

54 

 
 

54 

 
 

12 

 
 

12 

 
 

УК-7 

 
1.1 

Занятия лекционного 
типа по темам: 

       

 
 
 

1.1.1 

Тема 1. Физическая 
культура в 
общекультурной и 
профессиональной 
подготовке 
обучающихся. 

 
 
 

9 

 
 
 

9 

 
 
 

2 

 
 
 

2 

 
 
 

1 

 
 
 

1 

 

 
 

1.1.2 

Тема 2. Социально- 
биологические 
основы физической 
культуры. 

 
 

10 

 
 

10 

 
 

4 

 
 

4 

 
 

1 

 
 

1 

 

 
 
 

1.1.3 

Тема 3. Основы 
здорового образа 
жизни. Физическая 
культура в 
обеспечении 
здоровья. 

 
 
 

10 

 
 
 

10 

 
 
 

4 

 
 
 

4 

 
 
 

1 

 
 
 

1 

 

1.1.4 Тема 4. 10 10 4 4 1 1  
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 Психологические 
основы учебного 
труда и 
интеллектуальной 
деятельности. 
Средства 
физической 
культуры в 
регулировании 
работоспособности. 

       

 
 
 

1.1.5 

Тема 5. Общая 
физическая и 
специальная 
подготовка в 
системе 
физического 
воспитания. 

 
 
 

10 

 
 
 

10 

 
 
 

4 

 
 
 

4 

 
 
 

1 

 
 
 

1 

 

 
 

1.1.6 

Тема 6. Основы 
методики 
самостоятельных 
занятий 
физической 
культурой. 

 
 

9 

 
 

9 

 
 

4 

 
 

4 

 
 

1 

 
 

1 

 

 
 
 
 
 
 

1.1.7 

Тема 7. 
Особенности 
режимов питания, 
распорядка дня, 
противодействия 
неблагоприятным 
факторам среды, 
вредным 
привычкам при 
занятиях 
физической 
культурой и 
спортом. 

 
 
 
 
 
 

10 

 
 
 
 
 
 

10 

 
 
 
 
 
 

4 

 
 
 
 
 
 

4 

 
 
 
 
 
 

1 

 
 
 
 
 
 

1 

 

 
 
 

1.1.8 

Тема 8. 
Особенности 
занятий избранным 
видом спорта или 
системой 
физических 
упражнений. 

 
 
 

10 

 
 
 

10 

 
 
 

4 

 
 
 

4 

 
 
 

1 

 
 
 

1 

 

 
 
 

1.1.9 

Тема 9. 
Диагностика и 
самодиагностика 
занимающихся 
физическими 
упражнениями и 
спортом. 

 
 
 

9 

 
 
 

9 

 
 
 

4 

 
 
 

4 

 
 
 

1 

 
 
 

1 

 

 
 

1.1.10 

Тема 10. 
Самоконтроль 
занимающихся 
физическими 
упражнениями. 

 
 

9 

 
 

9 

 
 

4 

 
 

4 

 
 

1 

 
 

1 

 

1.1.11 Тема 11. Учет 9 9 4 4 1 1  
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 возрастных, 
физиологических и 
функциональных 
особенностей при 
занятиях 
физической 
культурой и 
спортом. 

       

 
 
 

1.1.12 

Тема 12. 
Профессионально- 
прикладная 
физическая 
подготовка 
(ППФП) 
обучающихся. 

 
 
 

12 

 
 
 

12 

 
 
 

4 

 
 
 

4 

 
 
 

1 

 
 
 

1 

 

 

1.1.13 

Тема 13. Критерии 
эффективности 
здорового образа 
жизни. 

 

10 

 

10 

 

4 

 

4 

   

 
 
 
 
 
 
 

1.1.14 

Тема 14. 
Возможность и 
условия коррекции 
физического 
развития, 
телосложения, 
двигательной и 
функциональной 
подготовленности 
средствами 
физической 
культуры и спорта 
в студенческом 
возрасте. 

 
 
 
 
 
 
 

9 

 
 
 
 
 
 
 

9 

 
 
 
 
 
 
 

4 

 
 
 
 
 
 
 

4 

   

1.2 Курсовое 
проектирование* х х х х х х  

 
1.3 

Практические 
занятия 
(лабораторные)* 

 
х 

 
х 

 
х 

 
х 

 
х 

 
х 

 

1.4 Промежуточная и 
итоговая аттестация х х х х 4 4  

 
 
 
 
 

2 

Самостоятельная 
работа 

 
 
 
 
 

192 

 
 
 
 
 

192 

 
 
 
 
 

274 

 
 
 
 
 

274 

 
 
 
 
 

312 

 
 
 
 
 

312 

 
 
 
 

УК-7 

Работа в электронной 
информационной 
образовательной 
среде студента 
АНОВО 
«Институт 
социальных наук»; 
ресурсы электронной 
библиотеки и прочие 

   
 

 
 

3 

Общая 
трудоемкость 
часы дисциплины 

З.е. Часов З.е. Часов З.е. Часов  
 328  328  328  

Форма контроля Зачет 2 и 3 семестр Зачет 2 и 3 семестр Зачет 3,4 семестр УК-7 

 

*При наличии данного типа работ по учебному плану 
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4. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ: «ЭЛЕКТИВНЫЕ КУРСЫ ПО 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ» 

 
Организация учебного процесса предусматривает теоретическую подготовку, практи- 

ческую часть, включающую учебно-тренировочные и методико-практические занятия, а 
также самостоятельные занятия вне сетки часов. 

Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке 
обучающихся. Физическая культура и спорт как социальные феномены общества. Совре- 
менное состояние физической культуры и спорта. ФЗ № 329 «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации». Физическая культура личности. Сущность физической 
культуры как социального института. Ценности физической культуры. Физическая культура 
как учебная дисциплина высшего образования и целостного развития личности. Ценностные 
ориентации и отношение обучающихся к физической культуре и спорту. Основные положе- 
ния организации физического воспитания в высшем учебном заведении. 

Тема 2. Социально-биологические основы физической культуры. Организм чело- 
века как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая система. Воздей- 
ствие природных и социально-экологических факторов на организм и жизнедеятельность 
человека. Средства физической культуры и спорта в управлении совершенствованием функ- 
циональных возможностей организма в целях обеспечения умственной и физической дея- 
тельности. 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 здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здо- 
ровья. Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие. Взаимосвязь общей 
культуры обучающегося и его образ жизни. Здоровый образ жизни и его составляющие. 
Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. Крите- 
рии эффективности здорового образа жизни. 

Тема 4. Психологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельно- 
сти. Средства физической культуры в регулировании работоспособности. Психофизио- 
логическая характеристика интеллектуальной деятельности и учебного труда обучающегося. 
Динамика работоспособности обучающихся в учебном году и факторы, ее определяющие. 
Основные причины изменения психофизического состояния обучающихся в период экзаме- 
национной сессии, критерии нервно-эмоционального и психофизического утомления. Осо- 
бенности использования средств физической культуры для оптимизации работоспособности, 
профилактики нервно-эмоционального и психофизического утомления студентов, повыше- 
ния эффективности учебного труда. 

Тема 5. Общая физическая и специальная подготовка в системе физического вос- 
питания. Методические принципы физического воспитания. Методы физического воспита- 
ния. Основы обучения движениям. Основы совершенствования физических качеств. Форми- 
рование психических качеств в процессе физического воспитания. Общая физическая подго- 
товка, ее цели и задачи. Специальная физическая подготовка. Спортивная подготовка, ее це- 
ли и задачи. Зоны и интенсивность физических нагрузок. Значение мышечной релаксации. 
Возможность и условия коррекции физического развития, телосложения, двигательной и 
функциональной подготовленности средствами физической культуры и спорта в студенче- 
ском возрасте. Формы занятий физическими упражнениями. Учебно-тренировочное занятие 
как основная форма обучения физическим упражнениям. Структура и направленность учеб- 
но-тренировочного занятия. 

Тема 6. Основы методики самостоятельных занятий физической культурой. Мо- 
тивация и целенаправленность самостоятельных занятий. Формы и содержание самостоя- 
тельных занятий. Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями раз- 
личной направленности. Характер содержания занятий в зависимости от возраста. Особен- 
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ности самостоятельных занятий для женщин. Планирование и управление самостоятельны- 
ми занятиями. Границы интенсивности нагрузок в условиях самостоятельных занятий у лиц 
разного возраста. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и уровнем физической под- 
готовленности. Гигиена самостоятельных занятий. Самоконтроль за эффективностью само- 
стоятельных занятий. Участие в спортивных соревнованиях. 

Тема 7. Особенности режимов питания, распорядка дня, противодействия небла- 
гоприятным факторам среды, вредным привычкам при занятиях физической культу- 
рой и спортом. Питание как фактор здорового образа жизни. Белки, жиры, углеводы, вита- 
мины, минеральные соли как основные источники энергообеспечения и жизнедеятельности 
организма при занятиях физическими упражнениями. Факторы среды, биологические ритмы 
суточные, недельные и их влияние на жизнедеятельность и физическую активность орга- 
низма. Борьба с вредными привычками. 

Тема 8. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических 
упражнений. Краткая историческая справка. Характеристика особенностей воздействия 
данного вида спорта (системы физических упражнений) на физическое развитие и подготов- 
ленность, психические качества и свойства личности. Определение цели и задач спортивной 
подготовки (или занятий системой физических упражнений) в условиях вуза. Возможные 
формы организации тренировки в вузе. Перспективное, текущее и оперативное планирова- 
ние подготовки. Основные пути достижения необходимой структуры подготовленности за- 
нимающихся. Контроль за эффективностью тренировочных занятий. Специальные зачетные 
требования и нормативы по годам (семестрам) обучения по избранному виду спорта или си- 
стеме физических упражнений. Календарь студенческих соревнований. Спортивная класси- 
фикация и правила спортивных соревнований в избранном виде спорта. 

Тема 9. Диагностика и самодиагностика занимающихся физическими упражне- 
ниями и спортом. Диагностика и самодиагностика состояния организма при регулярных 
занятиях физическими упражнениями и спортом. Врачебный контроль, его содержание. Пе- 
дагогический контроль, его содержание. Самоконтроль, его основные методы, показатели и 
дневник самоконтроля. Использование методов, стандартов, антропометрических индексов, 
номограмм функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, 
телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности. Кор- 
рекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по результа- 
там показателей контроля. Спортивная классификация, студенческий спорт. Особенности 
организации и планирования спортивной подготовки в вузе. Мотивация и обоснование ин- 
дивидуального выбора обучающимся вида спорта или системы физических упражнений для 
регулярных занятий. Краткая психофизиологическая характеристика основных групп видов 
спорта и систем физических упражнений. 

Тема 10. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями. Содержание 
врачебного контроля, основные методы самоконтроля, показатели и критерии оценки. Кор- 
рекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом. 

Тема 11. Учет возрастных, физиологических и функциональных особенностей при 
занятиях физической культурой и спортом. Возрастные особенности при занятиях физ- 
культурой и спортом, физическая активность и спортивное долголетие. Учет физиологиче- 
ских и гендерных особенностей организма при занятиях физической культурой и спортом. 

Тема 12. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) обучаю- 
щихся. Производственная физическая культура. Производственная гимнастика. Особенно- 
сти выбора форм, методов и средств физической культуры и спорта в рабочее и свободное 
время. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами физиче- 
ской культуры. Дополнительные средства повышения общей и профессиональной работо- 
способности. Влияние индивидуальных особенностей, географо-климатических условий и 
других факторов на содержание физической культуры специалистов, работающих на произ- 
водстве. Роль будущих специалистов по внедрению физической культуры в производствен- 
ном коллективе. 

Тема 13. Критерии эффективности здорового образа жизни. Личное отношение к 
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здоровью  как  условие  формирования  здорового  образа  жизни.  Критерии  эффективности 
здорового образа жизни. Мотивация к поддержанию здорового образа жизни. 

Тема 14. Возможность и условия коррекции физического развития, телосложе- 
ния, двигательной и функциональной подготовленности средствами физической куль- 
туры и спорта в студенческом возрасте. Коррекция физического развития. Влияние ФК, 
спорта и ЗОЖ на функционирование организма и рост телосложения. Коррекция двигатель- 
ной и функциональной подготовленности. 

 
* Примечания: 

 

а) Для обучающихся по индивидуальному учебному плану - учебному плану, обеспечи- 
вающему освоение соответствующей образовательной программы на основе индивидуализа- 
ции ее содержания с учетом особенностей и образовательных потребностей конкретного обу- 
чающегося, в том числе при ускоренном обучении: 

При разработке образовательной программы высшего образования в части рабочей програм- 
мы дисциплины согласно требованиям частей 3-5 статьи 13, статьи 30, пункта 3 части 1 статьи 34 
Федерального закона Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации»; пунктов 16, 38 Порядка организации и осуществления образовательной деятельности 
по образовательным программам высшего образования – программам бакалавриата, программам 
специалитета, программам магистратуры, утвержденного приказом Минобрнауки России от 
05.04.2017 № 301 (зарегистрирован Минюстом России 14.07.2014, регистрационный № 47415), объ- 
ем дисциплины в зачетных единицах с указанием количества академических или астрономических 
часов, выделенных на контактную работу обучающихся с преподавателем (по видам учебных заня- 
тий) и на самостоятельную работу обучающихся образовательная организация устанавливает в соот- 
ветствии с утвержденным индивидуальным учебным планом при освоении образовательной про- 
граммы 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 срав- 
нению 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 по- 
рядке, установленном соответствующим локальным нормативным актом образовательной организа- 
ции). 

б) Для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья и инвалидов: 
При разработке адаптированной образовательной программы высшего образования, а для ин- 

валидов - индивидуальной программы реабилитации инвалида в соответствии с требованиями ста- 
тьи 79 Федерального закона Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Рос- 
сийской Федерации»; раздела III Порядка организации и осуществления образовательной деятель- 
ности по образовательным программам высшего образования – программам бакалавриата, програм- 
мам специалитета, программам магистратуры, утвержденного приказом Минобрнауки России от 
05.04.2017 № 301 (зарегистрирован Минюстом России 14.07.2014, регистрационный № 47415), Фе- 
деральными и локальными нормативными актами, Уставом Института образовательная организация 
устанавливает конкретное содержание рабочих программ дисциплин и условия организации и прове- 
дения конкретных видов учебных занятий, составляющих контактную работу обучающихся с препо- 
давателем и самостоятельную работу обучающихся с ограниченными возможностями здоровья (ин- 
валидов) (при наличии факта зачисления таких обучающихся с учетом конкретных нозологий). 
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в) Для лиц, зачисленных для продолжения обучения в соответствии с частью 5 статьи 5 
Федерального закона от 05.05.2014 № 84-ФЗ «Об особенностях правового регулирования отно- 
шений в сфере образования в связи с принятием в Российскую Федерацию Республики Крым и 
образованием в составе Российской Федерации новых субъектов - Республики Крым и города 
федерального значения Севастополя и о внесении изменений в Федеральный закон «Об обра- 
зовании в Российской Федерации»: 

При разработке образовательной программы высшего образования согласно требованиями 
частей 3-5 статьи 13, статьи 30, пункта 3 части 1 статьи 34 Федерального закона Российской Фе- 
дерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; пункта 20 Порядка 
организации и осуществления образовательной деятельности по образовательным программам выс- 
шего образования – программам бакалавриата, программам специалитета, программам магистрату- 
ры, утвержденного приказом Минобрнауки России от 05.04.2017 № 301 (зарегистрирован Минюстом 
России 14.07.2014, регистрационный № 47415), объем дисциплины в зачетных единицах с указанием 
количества академических или астрономических часов, выделенных на контактную работу обучаю- 
щихся с преподавателем (по видам учебных занятий) и на самостоятельную работу обучающихся 
образовательная организация устанавливает в соответствии с утвержденным индивидуальным учеб- 
ным планом при освоении образовательной программы обучающимися, зачисленными для продол- 
жения обучения в соответствии с частью 5 статьи 5 Федерального закона от 05.05.2014 № 84-ФЗ 
«Об особенностях правового регулирования отношений в сфере образования в связи с принятием в 
Российскую Федерацию Республики Крым и образованием в составе Российской Федерации новых 
субъектов - Республики Крым и города федерального значения Севастополя и о внесении изменений 
в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации», 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 соответствую- 
щей образовательной программе в форме самообразования), а также лиц, обучавшихся по не 
имеющей государственной аккредитации образовательной программе: 

При разработке образовательной программы высшего образования согласно требованиям 
пункта 9 части 1 статьи 33, части 3 статьи 34 Федерального закона Российской Федерации от 
29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; пункта 43 Порядка организации и 
осуществления образовательной деятельности по образовательным программам высшего образова- 
ния – программам бакалавриата, программам специалитета, программам магистратуры, утвержден- 
ного приказом Минобрнауки России от 05.04.2017 № 301 (зарегистрирован Минюстом России 
14.07.2014, регистрационный № 47415), объем дисциплины в зачетных единицах с указанием коли- 
чества академических или астрономических часов, выделенных на контактную работу обучающихся 
с преподавателем (по видам учебных занятий) и на самостоятельную работу обучающихся образова- 
тельная организация устанавливает в соответствии с утвержденным индивидуальным учебным пла- 
ном при освоении образовательной программы обучающегося, зачисленного в качестве экстерна для 
прохождения промежуточной и (или) государственной итоговой аттестации в Институте по соответ- 
ствующей имеющей государственную аккредитацию образовательной программе в порядке, уста- 
новленном соответствующим локальным нормативным актом образовательной организации. 
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5. ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ДЛЯ САМО- 
СТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

 
Самостоятельная внеаудиторная работа обеспечивает подготовку обучающе- 

гося к текущим аудиторным занятиям и контрольным мероприятиям для всех дисциплин 
учебного плана, включая конкретную учебную дисциплину: «ЭЛЕКТИВНЫЕ КУРСЫ 
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ» Самостоятельная работа включает сле- 
дующие виды деятельности: 

- поиск (подбор) и обзор литературы, электронных источников информации по 
индивидуально заданной проблеме курса, написание реферата по заданной проблеме; 

- выполнение домашнего задания к занятию; 
- подготовка к аттестации. 

 
Таблица 4. Виды самостоятельной работы обучающихся 

 
Раздел 

дисциплины 
Наименование работ 

Тема 1. Физическая 
культура в общекуль- 
турной и профессио- 
нальной подготовке 
обучающихся 

Изучив учебную литературу, составить конспект по теме 
Подготовьте ответ на вопросы: 
1.Раскройте понятие физическая культура. 
2.Назовите функции физической культуры. 
3.Что такое физическое совершенство? 
4.Что относится к показателям физического совершенства? 
5.Раскройте понятие физическое воспитание. 
6 .На каких принципах основывается отечественная система 
физического воспитания? 
7 .Что такое физическая подготовка. 
8.Назовите виды физической подготовки. 
9.Что такое физическое развитие? 
Задания для самостоятельной работы: 
1. Проведите измерения своего роста, веса и массы, рассчи- 

тайте индексы их соотношений. 
2 .Заносите данные в дневник раз в месяц и определите ди- 
намику показателей на протяжении года. 
3 .Ежедневное выполнение индивидуального комплекса 
упражнений по физической культуре 

Тема 2. Социально- 
биологические основы 
физической культуры 

Изучив учебную литературу, составить конспект по теме 
Подготовьте ответ на вопросы: 

1.Из каких видов костей состоит организм человека. 
2.Дайте определение понятию «сустав» и назовите виды су- 
ставов. 
3 .Назовите основные виды мышц и их функции. 
4 .Дайте определение понятию саркомер и определите его 
функции. 
5 .Какие волокна мышц обладают более быстрой сократи- 
тельной способностью? 
6 .На что расщепляется гликоген при анаэробных процессах 
образования энергии? 
7 .Что образуется при окислении углеводов и жиров? 
8.Какой процесс энергообразования наиболее эффективен 
при длительной физической работе. 
9.Дайте определение сердечно-сосудистой системы и оха- 
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 рактеризуйте изменения ее работы при физических нагруз- 
ках. 
10.Дайте определение дыхательной системы и охарактери- 
зуйте изменения ее работы при физических нагрузках. 
Задания для самостоятельной работы: 
1. Определите ЧСС и АД в покое и при физических нагруз- 
ках. 
Выполняя разную по интенсивности нагрузку и замеряя 
ЧСС и АД, определите, как они зависят от величины 
нагрузки 
2.Ежедневное выполнение индивидуального комплекса 
упражнений по физической культуре 

Тема 3. Основы здоро- 
вого образа жизни. Фи- 
зическая культура в 
обеспечении здоровья. 

Изучив учебную литературу, составить конспект по теме 
Подготовьте ответ на вопросы: 
1.Что предполагает здоровый образ жизни? 
2. Что такое здоровье человека (по определению, принятому 
Всемирной организацией здравоохранения)? 
3. Назовите группы факторов риска, влияющих на здоровье 
человека. 
4. Назовите интегральный показатель физического здоровья 
человека. 
5. Что такое МПК (ДМПК). Как от этой величины зависит 
здоровье человека. 
6. Назовите основные показатели гомеостаза здорового че- 
ловека (давление, ЧСС, рH плазмы, частота дыхания, кон- 
центрация глюкозы). 
7. Приведите формулу эффективного питания и пропорции 
в пище белков, жиров и углеводов. 
8. Назовите основные функции питания. 
9. Какой должна быть мощность тренировочной нагрузки (в 
% к максимальному уровню физической работоспособно- 
сти) в оздоровительной тренировке? 
10. Назовите наиболее эффективный метод оздоровительной 
тренировки. 
Задания для самостоятельной работы: 
1. Рассчитайте свой суточный расход энергии. 
2.Сбалансируйте  потребление  основных  источников  энер- 
гии с суточным расходом. 
3.Ежедневное выполнение индивидуального комплекса 
упражнений по физической культуре 

Тема 4. Психологиче- 
ские основы учебного 
труда и интеллектуаль- 
ной деятельности. 
Средства лечебной фи- 
зической культуры в 
регулировании работо- 
способности. 

Изучив учебную литературу, составить конспект по теме 
Подготовьте ответ на вопросы: 
1. Через какой промежуток времени после начала учебы в 
течение учебного дня у обучающихся проявляется опти- 
мальная (устойчивая) умственная работоспособность? 
2. Какова типичная динамика умственной работоспособно- 
сти обучающихся в течение учебной недели? 
3. Соответствует ли изменение физической работоспособ- 
ности обучающихся в течение учебной недели динамике их 
умственной работоспособности? 
4. В какие периоды в течение учебного года у обучающих- 
ся происходит максимальное снижение умственной и фи- 
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 зической работоспособности? 
5. Можно ли эффективно решать проблемы оздоровления и 
повышения работоспособности обучающихся в период их 
обучения в вузе только в рамках учебных занятий по физи- 
ческому воспитанию? 
6. Какие "малые формы" занятий физическими упражнени- 
ями существуют в режиме учебного труда обучающихся? 
Задания для самостоятельной работы: 
1. Изучите динамику собственной работоспособности в те- 
чение суток. 
2. Сбалансируйте соотношение работы и отдыха для наибо- 
лее эффективной работоспособности. 
3. Ежедневное выполнение индивидуального комплекса 
упражнений физической культуры 

Тема 5. Общая физиче- 
ская и специальная под- 
готовка в системе фи- 
зического воспитания. 

Изучив учебную литературу, составить конспект по теме 
Подготовьте ответ на вопросы: 
1. Что такое физическая подготовка? 
2. В чем суть общей физической подготовки? 
3. Что включает в себя специальная физическая подготов- 
ка? 
Задания для самостоятельной работы: 
1.Ежедневное выполнение индивидуального комплекса 
упражнений физической культуры 

Тема 6. Основы мето- 
дики самостоятельных 
занятий физическими 
упражнениями 

Изучив учебную литературу, составить конспект по теме 
Подготовьте ответ на вопросы: 
1. Какие существуют формы самостоятельных занятий. 
2. Как меняется характер содержания занятий в зависимо- 
сти от возраста. 
3. Какова мотивация и целенаправленность самостоятель- 
ных занятий. 
4. Особенности самостоятельных занятий для женщин. 
5. Границы интенсивности нагрузок в условиях самостоя- 
тельных занятий у лиц разного возраста. 
6. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных за- 
нятий. 
Задания для самостоятельной работы: 
1. Составьте комплекс утренней гимнастики из 12-15 
упражнений. 
2. Выполняйте комплекс ежедневно и отметите повышение 
общей работоспособности организма. 

Тема 7. Особенности 
режимов питания, рас- 
порядка дня, противо- 
действия неблагоприят- 
ным факторам среды 
вредным привычкам 
при занятиях физиче- 
ской культурой и спор- 
том 

Изучив учебную литературу, составить конспект по теме 
Подготовьте ответ на вопросы: 
1. Дайте определение понятию спорт. 
2. Каковы отличительные черты соревновательной дея- 
тельности? 
3. Какие изменения в функциональном состоянии человека 
вызывает соревновательная обстановка? 
4. Что такое массовый спорт (спорт для всех)? 
5. Что такое спорт высших достижений (олимпийский 
спорт)? 
6. Что такое профессиональный (зрелищно-коммерческий) 
спорт? 
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 Задания для самостоятельной работы: 
1.Ежедневное выполнение индивидуального комплекса 
упражнений физической культуры 

Тема 8. Особенности 
занятий избранным ви- 
дом спорта или систе- 
мой физических упраж- 
нений 

Изучив учебную литературу, составить конспект по теме 
Подготовьте ответ на вопросы: 
1. Дайте физиологическое объяснение понятию фаза супер- 
компенсации (сверхвосстановление энергоисточников, воз- 
будимости нервной системы)? 
2. Какой метод физического воспитания предполагает точ- 
ную дозировку нагрузки и отдыха? 
3. Какой методический принцип физического воспитания 
предполагает постепенное и постоянное повышение требо- 
ваний к занимающимся? 
4. Как влияет соревновательная обстановка на физиологи- 
ческий эффект от физического упражнения? 
Задания для самостоятельной работы: 
1. Выберите дистанцию, которую Вы в состоянии преодо- 
левать легко бегом с самой низкой интенсивностью работы. 
2. Пробегайте эту дистанцию через день в одно и то же 
время в течение 1– 2 месяцев регулярно и обнаружите 
насколько легче организм справляется с нагрузкой (систе- 
матичность приведет к сверхвосстановлению организма). 

Тема 9. Диагностика и 
самодиагностика зани- 
мающихся физически- 
ми упражнениями и 
спортом. Выбор видов 
спорта, особенности за- 
нятий избранным видом 
спорта 

Изучив учебную литературу, составить конспект по теме 
Подготовьте ответ на вопросы: 
1. Какова периодичность врачебного контроля для спортс- 
менов? 
2. Укажите основное предназначение врачебного обследо- 
вания. 
3. Чем определяется физическое развитие человека? 
4. Какой тип осанки считается нормальным? 
5. Какие характеристики лежат в основе антропометриче- 
ских стандартов? 
6. На чём основан метод корреляции? 
Задания для самостоятельной работы: 
1. Проведите замеры ЧСС, АД, частоты дыхания в покое. 
2. Проведите замеры жировой подкожной прослойки. 
3. Ежедневное выполнение индивидуального комплекса 
упражнений физической культуры 

Тема 10. Самоконтроль 
занимающихся физиче- 
скими упражнениями 

Изучив учебную литературу, составить конспект по теме 
Подготовьте ответ на вопросы: 
1. Что является целью самоконтроля? 
2. Укажите субъективные данные самоконтроля 
3. Укажите объективные данные самоконтроля 
4. Какова задержка дыхания на вдохе (проба Штанге) у 
здоровых взрослых людей? 
5. Какова задержка дыхания на выдохе (проба Генчи) тре- 
нированных людей? 
6. Какую величину пульса не следует превышать при заня- 

тиях физическими упражнениями в возрасте 18 лет? 
Задания для самостоятельной работы: 
1. Провести самостоятельно пробу Генчи. 
2. Провести самостоятельно пробу Штанге. 
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 3. Ежедневное выполнение индивидуального комплекса 
упражнений физической культуры 

Тема 11. Учет возраст- 
ных,   физиологических 
и функциональных осо- 
бенностей при занятиях 
физической   культурой 
и спортом 

Изучив учебную литературу, составить конспект по теме 
Подготовьте ответ на вопросы: 
1. Какое воздействие на организм студентов оказывает вы- 
нужденное ограничение двигательной активности при ум- 
ственной деятельности? 
2.Оказывают ли влияние на работоспособность человека 
биологические ритмы? 
3. Влияет ли уровень двигательной активности студентов в 
процессе обучения в вузе на состояние их здоровья? 
4. Что понимается под двигательной активностью (ДА) че- 
ловека? 
5. На какие составные части можно условно разделить дви- 
гательную активность человека? 
6. Что можно считать началом систематического физиче- 
ского воспитания студентов в России? 
7. Можно ли с помощью физических упражнений (занятий 
тем или иным видом спорта) формировать определенные 
психические качества и свойства личности? 
Задания для самостоятельной работы: 

1.Ежедневное выполнение индивидуального комплекса 
упражнений физической культуры 

Тема 12. Профессио- 
нально-прикладная фи- 
зическая подготовка 
(ППФП) обучающихся 

Изучив учебную литературу, составить конспект по теме 
Подготовьте ответ на вопросы: 
1. Что такое профессионально-прикладная физическая под- 

готовка (ППФП)? 
2. Какова цель ППФП? 
3. Какие задачи у ППФП? 
4. На какие группы можно условно разделить профессии? 
5. Какие основные физиологические показатели необходи- 

мо учитывать при оценке степени тяжести труда? 
Задания для самостоятельной работы: 
1. Составить комплекс физических упражнений для своего 

трудового вида деятельности. 
2. Рассчитать  энергетические  затраты  для  суток,  недели, 

месяца и года работы. 
3. Ежедневное  выполнение  индивидуального  комплекса 

упражнений физической культуры 
Тема 13. Критерии эф- 
фективности здорового 
образа жизни. 

Изучив учебную литературу, составить конспект по теме 
Подготовьте ответ на вопросы: 
1 .Здоровье человека как ценность и факторы, его опреде- 
ляющие? 
2 .Взаимосвязь общей культуры обучающегося и его образ 
жизни? 
3.Здоровый образ жизни и его составляющие 

Задания для самостоятельной работы: 
1. Составить комплекс физических упражнений для своего 

трудового вида деятельности. 
2. Ежедневное выполнение индивидуального комплекса 
упражнений физической культуры 
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6. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ (ФОС) ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРОМЕЖУТОЧ- 
НОЙ АТТЕСТАЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ «ЭЛЕК- 

ТИВНЫЕ КУРСЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ» 
 
 
 
 
 
 
ции». 

Перечень вопросов к зачету по дисциплине «Элективные курсы по физической 
культуре и спорту» (2,3 семестр). 

1. Физическая культура и спорт как социальные феномены общества. 
2. Современное состояние физической культуры и спорта. 
3. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федера- 
 
4. Физическая культура личности. 
5. Ценностные ориентации и отношение обучающихся к физической культуре и 

спорту. 
6. Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система. 
7. Средства физической культуры и спорта в управлении совершенствованием 

функциональных возможностей организма в целях обеспечения умственной и физической 
деятельности. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования отдель- 
ных систем организма под воздействием направленной физической тренировки. 

8. Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие. 
9. Взаимосвязь общей культуры обучающего и его образа жизни. 
10. Здоровый образ жизни и его составляющие. 
11. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа 

жизни. 
12. Основные требования к организации здорового образа жизни. 
13. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом образе 

жизни. 
14. Динамика работоспособности обучающихся в учебном году и факторы, ее 

определяющие. Основные причины изменения психофизического состояния обучающихся в 
период экзаменационной сессии, критерии нервно-эмоционального и психофизического 
утомления. 

15. Особенности использования средств физической культуры для оптимизации 
работоспособности, профилактики нервно-эмоционального и психофизического утомления 
обучающихся, повышения эффективности учебного труда. 

16. Общая физическая подготовка, ее цели и задачи. 
17. Спортивная подготовка, ее цели и задачи. 
18. Значение мышечной релаксации. 
19. Возможность и условия коррекции физического развития, телосложения, дви- 

гательной и функциональной подготовленности средствами физической культуры и спорта в 

Тема 14.  Возможность 
и условия коррекции 
физического развития, 
телосложения, двига- 
тельной и функцио- 
нальной подготовлен- 
ности средствами физи- 
ческой культуры и 
спорта в студенческом 
возрасте 

Изучив учебную литературу, составить конспект по теме 
Подготовьте ответ на вопросы: 
1.Коррекция физического развития. 
2.Влияние ФК, спорта и ЗОЖ на функционирование орга- 
низма и рост телосложения. 
3.Коррекция  двигательной  и  функциональной  подготов- 
ленности. 
Задания для самостоятельной работы: 
1.  Составить комплекс физических упражнений для своего 
трудового вида деятельности. 
2.  Ежедневное  выполнение  индивидуального  комплекса 
упражнений физической культуры 
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студенческом возрасте. 
20. Учебно-тренировочное  занятие  как  основная  форма  обучения  физическим 

упражнениям. Структура и направленность учебно-тренировочного занятия. 
 

Перечень вопросов к зачету по дисциплине «Элективные курсы по физической 
культуре и спорту» (3,4 семестр). 

 
1. Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями различной 

направленности. 
2. Характер содержания самостоятельных занятий в зависимости от возраста. 
3. Особенности самостоятельных занятий для женщин. 
4. Планирование и управление самостоятельными занятиями. 
5. Границы интенсивности нагрузок в условиях самостоятельных занятий у лиц 

разного возраста. 
6. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и уровнем физической подго- 

товленности. 
7. Гигиена самостоятельных занятий. 
8. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. 
9. Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи. 
10. Особенности организации и планирования спортивной подготовки в вузе. 
11. Спортивные соревнования как средство и метод общей физической, професси- 

онально-прикладной, спортивной подготовки обучающихся. 
12. Современные популярные системы физических упражнений. 
13. Мотивация и обоснование индивидуального выбора обучающимся вида спорта 

или системы физических упражнений для регулярных занятий. 
14. Краткая психофизиологическая характеристика основных групп видов спорта 

и систем физических упражнений. 
15. Характеристика особенностей воздействия спорта (системы физических 

упражнений) на физическое развитие и подготовленность, психические качества и свойства 
личности. 

16. Возможные формы организации тренировки в вузе. 
17. Диагностика и самодиагностика состояния организма при регулярных заняти- 

ях физическими упражнениями и спортом. 
18. Общие положения профессионально-прикладной физической подготовки. 
19. Личная и социально-экономическая необходимость специальной психофизи- 

ческой подготовки человека к труду. 
20. Производственная физическая культура. 
21. Производственная гимнастика. 
22. Особенности выбора форм, методов и средств физической культуры и спорта в 

рабочее и свободное время специалистов. 
23. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами фи- 

зической культуры. 
24. Дополнительные средства повышения общей и профессиональной работоспо- 

собности. 
25. Основные элективные курсы по физической культуре и спорту в вузе. 

 
 

Примерный перечень тем рефератов 
 

1. Физическая культура и спорт как социальные феномены общества. 
2. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования отдельных 

систем организма под воздействием направленной физической тренировки. 
3. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа 
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жизни. 
4. Психофизиологическая   характеристика   интеллектуальной   деятельности   и 

учебного труда обучающегося. 
5. Основы совершенствования физических качеств. 
6. Структура и направленность учебно-тренировочного занятия. 
7. Гигиена самостоятельных занятий. 
8. Олимпийские игры и Универсиады. 
9. Возможные формы организации тренировки в вузе. 
10. Спортивная классификация и правила спортивных соревнований в избранном 

виде спорта. 
11. Диагностика и самодиагностика состояния организма при регулярных заняти- 

ях физическими упражнениями и спортом. 
12. Личная и социально-экономическая необходимость специальной психофизи- 

ческой подготовки человека к труду. 
13. Фитнес - как форма оздоровительной физической культуры и кондиционной 

тренировки. Развитие гибкости. Физические упражнения с повышенной амплитудой для 
различных суставов; упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стен- 
ке. Структура урока. Подбор музыкального сопровождения для выполнения различных 
упражнений. 

14. Методика оценки собственной физической культуры личности студента. По- 
нятие физической культуры личности. 

15. Развитие силы и скоростно-силовых качеств с использованием средств спор- 
тивных единоборств. 

16. Развитие выносливости с использованием средств легкой атлетики. 
17. Развитие координационных способностей с использованием спортивных игр. 
18. Соревновательная практика. 
19. Совершенствование техники игровых видов спорта. 
20. Средства и формы занятий с элементами профессионально-прикладной физи- 

ческой подготовки. Базовые комплексы физических упражнений и восстановительные 
мероприятия в системе профилактики профессиональных заболеваний. 

 
7. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины: 
а) Нормативные материалы: 
Федеральный закон от 04.12.2007 № 329 – ФЗ (ред. от 01.05.2016) «О физической куль- 

туре и спорте в Российской Федерации». 
Федеральная целевая программа развития физической культуры и спорта в Россий- 

ской Федерации до 2020 г. 
б) основная литература: 
1) Футбольное право= Football law: учебник/ Алексеев С. В. - М.: ЮНИТИ-ДАНА: Закон и право, 

2015, 871 стр. Подредакцией: Крашенинников П.В., 
http://biblioclub.ru/index.php?page=book_view_red&book_id=446398 

2) Историяфизической культуры и спорта: учебник / Мельникова Н. Ю., Трескин А. В. -М.: Спорт, 
2017, 432 стр. 2-еизд., http://biblioclub.ru/index.php?page=book_view_red&book_id=475389 

в) дополнительная литература: 
1) Элективные курсы по физической культуре и спорту: учебное пособие//Тычинин Н. 

В. - Воронеж: Воронежский государственный университет инженерных технологий, 2017, 65 
стр., http://biblioclub.ru/index.php?page=book_view_red&book_id=482033 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book_view_red&amp;book_id=446398
http://biblioclub.ru/index.php?page=book_view_red&amp;book_id=475389
http://biblioclub.ru/index.php?page=book_view_red&amp;book_id=482033
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2) Теория  и  методика  физической  культуры  :  избранные  лекции:  учебное  пособие 
/Минникаева Н.В., Шабашева С.В., Кемерово: Кемеровский государственный университет, 
2016, 144 стр., http://biblioclub.ru/index.php?page=book_view_red&book_id=481577 

 

8. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО- 
ТЕЛЕКОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ «ИНТЕРНЕТ» (ДАЛЕЕ – СЕТЬ «ИНТЕР- 

НЕТ»), НЕОБХОДИМЫХ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
а) электронные образовательные ресурсы (ЭОР): 
www.allsport.ru 
www.terrasport.ru 
http://lib.sportedu.ru 
http://www.sportedu.ru 
http://www.infosport.ru 

 

б) электронно-библиотечные системы (ЭБС):  
Таблица 5. 

 
№ 
п/п 

 
Дисциплина 

Ссылка на 
информационный 

ресурс 

Наименование 
разработки в 
электронной 

форме 

 
Доступность 

 
 

1. 

 
Элективные курсы 

по физической 
культуре и спорту 

 
 

www.biblioclub.ru 

Электронно- 
библиотечная 
система (ЭБС) 

Университетская 
библиотека 

онлайн 

Индивидуальный 
неограниченный 
доступ из любой 
точки, в которой 
имеется доступ к 
сети Интернет 

в) программное обеспечение: 
1) Операционная система Windows XP. 
2) Программы пакета MS Office: MS Word, MS Excel, MS Power-Point. 

 
9. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

ПО ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

9.1. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ УЧЕБНЫХ ЗА- 
НЯТИЙ С ОБУЧАЮЩИМИСЯ ОСНОВНОЙ ГРУППЫ И ОБУЧАЮЩИМИСЯ С 

ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ 
Для проведения практических занятий создаются основная и специальная группы. Рас- 

пределение обучающихся по группам проводится в начале учебного года с учетом пола, со- 
стояния здоровья, физического развития и подготовленности, спортивной квалификации и 
личного желания студентов. В основную группу зачисляются обучающиеся, отнесенные по 
состоянию здоровья к основной и подготовительной медицинской группам. В специальную 
группу зачисляются обучающиеся, имеющие по данным врачебного обследования ослаб- 
ленное здоровье. Учебные группы из обучающихся с ограниченными возможностями здоро- 
вья комплектуются с учетом пола, характера заболевания, функциональной и физической 
подготовленности обучающихся. 

Обучающиеся, освобожденные от практических занятий на длительный период, само- 
стоятельно овладевают теоретическим и методическим материалом, получают индивиду- 
альные консультации преподавателями кафедры. Обучающиеся, освобожденные от практи- 
ческих занятий, готовят рефераты, связанные с особенностями использования средств физи- 
ческой культуры с учетом индивидуальных особенностей в состоянии здоровья. 

Практический учебный материал для обучающихся разрабатывается с учетом меди- 
цинских показаний и противопоказаний для каждого обучающегося. Основное внимание 
уделяется тренировочной направленности занятий по разностороннему развитию физиче- 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book_view_red&amp;book_id=481577
http://www.allsport.ru/
http://www.terrasport.ru/
http://lib.sportedu.ru/
http://www.sportedu.ru/
http://www.infosport.ru/
http://www.biblioclub.ru/
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ских способностей: силы, скорости, скоростно-силовых качеств, выносливости, гибкости, 
координационных способностей, а также их сочетаний. 

Для обучающихся, осваивающих образовательные программы по заочной форме обу- 
чения, особенности реализации дисциплины «Элективные курсы по физической культуре и 
спорту», заключаются в интенсивной самостоятельной подготовке обучающихся в межсес- 
сионный период и контролем результатов обучения во время проведения сессий. 

Для обучающихся, осваивающих образовательные программы по заочной форме обу- 
чения, аудиторные занятия по данной дисциплине представляют собой лекционные занятия 
во время учебных сессий. Результат самостоятельной работы обучающихся оформляется в 
виде рефератов и отчетов в каждом учебном семестре, после чего они допускаются к проме- 
жуточной аттестации. 

 
9.2. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ ПРАКТИЧЕ- 

СКИХ ЗАНЯТИЙ ПО ЭЛЕКТИВНЫМ КУРСАМ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И 
СПОРТУ 

Курс учитывает особенности обучающихся с различными проблемами здоровья. На 
занятиях изучаются и отрабатываются базовые упражнения на основные группы мышц. 
Особый акцент делается на мотивацию обучающихся к здоровому образу жизни и достиже- 
нию оздоровительного эффекта от физической активности. 

Занятия физической культурой и спортом стимулируют работу сердечно – сосудистой 
и дыхательной систем, способствуют формированию потребности в регулярных занятиях 
физическими упражнениями и спортом. 

Содержательная часть тренировки направлена на общефизическую и специальную фи- 
зическую подготовку, а также на формирование и совершенствование технических навы- 
ков и умений. Программный материал расширяет границы физического, интеллектуально- 
го, эмоционального и социального развития обучающихся благодаря использованию в ней 
методов обучения танцевальным движениям, построению спортивных и показательных про- 
грамм. Занятия аэробной направленности способствуют: 

• развитию координационных способностей и тренировке вестибулярного аппарата, 
развитию чувства ритма; 

• воспитанию общей и силовой выносливости; 
• формированию и сохранению правильной осанки, снижению лишнего веса; 
• развитию двигательной памяти и эстетическому воспитанию; 
• выработке устойчивой привычки заниматься физическими упражнениями; 
• профилактике заболеваний сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 
• снижению психологического стресса и увеличению способности к релаксации, эмо- 

циональной разрядке. 
Для обучающихся с ограниченными возможностями в состоянии здоровья, рекоменду- 

ется выполнение упражнений и комплексов классической аэробики с низким темпом музы- 
кального сопровождения, или без него, с ограничением в прыжках, подскоках и прочее (с 
учетом рекомендаций врача и характером заболеваний, с исключением тех или иных упраж- 
нений, например, прыжки, подскоки и пр.). 

Самостоятельные занятия включают в себя: утреннюю гимнастику, физические упраж- 
нения в режиме дня, регулярные занятия выбранным видом двигательной активности. 

Во избежание эффекта привыкания и поддержания интереса обучающихся к учебному 
процессу рекомендуется менять базовые комплексы раз в 2-3 месяца, используя также 
упражнения с предметами (фитболы, гантели и т.д.) и тренажерами. 

В первой половине каждого семестра на учебных занятиях целесообразно применять 
упражнения оздоровительной аэробики с преимущественной направленностью на развитие 
скоростных, скоростно-силовых качеств и выносливости с интенсивностью до ЧСС 130-160 
уд/мин. Во второй половине каждого семестра – с преимущественной направленностью на 
развитие силы, общей и силовой выносливости с интенсивностью по ЧСС 120-140 уд/мин. 

Реализация содержания программы занятий для обучающихся позволит повысить про- 
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фессионально-прикладную подготовленность по физической культуре, приобрести знания, 
умения и навыки по оздоровительному фитнесу, способствовать более осознанным процес- 
сам самовоспитания и самосовершенствования в сфере физической культуры. Основная 
направленность фитнес-тренировочных видов занятий – развитие общей выносливости, по- 
вышение функциональных возможностей кардиосистемы, тренинг коррекции веса. 

Функциональная тренировка – одна из самых последних тенденций в мировом фитне- 
се. Фитнес (англ. Fitness, от глагола “to fit” – соответствовать, быть в хорошей форме) – это 
общая физическая подготовленность организма человека. Она включает в себя физические 
тренировки в сочетании с правильно подобранным режимом питания, сна и отдыха. Физи- 
ческий фитнес – способность сердца, кровеносных сосудов, лёгких и всего мышечного кор- 
сета функционировать с максимальной эффективностью. 

Классическая силовая тренировка в основном оказывает влияние на отдельные группы 
мышц, а функциональная - воздействует на весь организм. Функциональная тренировка под- 
готавливает человека ко всему многообразию физических нагрузок и движений, с которыми 
он сталкивается в повседневной жизни. Целью таких занятий является воспитание физиче- 
ских качеств: функциональной силы, гибкости, координации, выносливости, ловкости, 
быстроты. 

Функциональная тренировка позволяет улучшить качество жизни, снизить риск полу- 
чения травм и развития заболеваний опорно-двигательного аппарата. В данном виде тренин- 
га, кроме основных тренажеров, может быть использован различный инвентарь: гимнасти- 
ческий мяч, скакалка, гантели, резиновые амортизаторы, штанга, степ-платформа и др. 
Упражнения можно выполнять и без вспомогательного спортивного инвентаря используя 
сопротивление собственного веса при работе на тренажерах. 

Рекомендуемый метод проведения занятий – поточный. На занятиях обучающиеся 
учатся технично выполнять упражнения на основные группы мышц (мышцы рук, спины, 
пресса, ног), упражнения на растягивание мышц и подвижность суставов, которые развива- 
ют выносливость и координацию, на силовых тренажерах рекомендуется выполнять не бо- 
лее 15 тренажеров. В течение всего занятия тело находится в постоянном движении, нагруз- 
ка распределяется на все основные группы мышц, работает опорно-двигательный и вестибу- 
лярный аппарат, работа происходит в основном с весом собственного тела, приводя мышцы 
в тонус. 

Функциональная тренировка включает в себя: выполнение общеразвивающих упраж- 
нений для мышц верхних конечностей: поднимание и опускание рук – вперёд, вверх, в сто- 
роны, круговые движения в различных плоскостях, сгибание и разгибание из различных 
исходных положений; для туловища - повороты, наклоны из различных исходных положе- 
ний; для мышц нижних конечностей - сгибание и разгибание ног в коленных и голеностоп- 
ных суставах, маховые движения, круговые движения в голеностопных и тазобедренном 
суставах. Выполнение упражнения из лёгкой атлетики для воспитания выносливости и раз- 
вития координации - ходьба с изменением скорости и длинны шага; различные виды ходьбы 
(на носках; высоким, перекатом с пятки на носок; пружинистым шагом; с подскоками, с 
имитацией перешагивания через барьеры), чередование ходьбы и бега. Бег с изменением 
скорости и направления движения по сигналу преподавателя, спиной вперёд, приставными 
шагами, челночный бег. Выполнение упражнений для развития равновесия, гибкости и лов- 
кости. Выполнение упражнений на развитие силы (силовой выносливости), на мышцы ниж- 
них и верхних конечностей (односуставные и многосуставные); на группы мышц туловища 
(спины, груди, живота, ягодиц) с использованием сопротивления собственного веса, ганте- 
лей, в различных исходных положениях - стоя, сидя, лежа. Выполнение комплексов упраж- 
нений - приседания и жимы, стоя, выпады и жимы, стоя, наклоны и тяги в наклоне и стоя; 
выходы в упоры: упор-присев, упор - лёжа; перемещения из положения упор лёжа. Состав- 
ление комплексов и комбинаций из изученных упражнений. Упражнения и комплексы на 
мышцы верхних и нижних конечностей, упражнения и комплексы на мышцы спины и груди, 
упражнения и комплексы на воспитание общей силы, скоростно-силовой выносливости, 
общей выносливости, координации движений, быстроты. 
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9.3. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ НА ЗАНЯТИЯХ НА КАРДИО- И 
СИЛОВЫХ ТРЕНАЖЕРАХ: 

 
1. Кардио- и силовые тренажеры – уникальные системы, использование которых дает 

возможность выбирать разную напряженность и выполнять тренировочные упражнения для 
развития целого комплекса мышц - упражнения для тренировки мышц рук и ног, верхняя 
тяга, сгибание и разгибание ног, тяга для бицепсов, жим от груди, работа с мышцами пресса 
и др. 

2. На кардио- и силовых тренажерах необходимо устанавливать различные уровни 
силовой нагрузки. Необходимо помнить, что кардиотренажеры дают возможность не давать 
большие нагрузки на суставы. Занятия на кардиотренажерах позволяют развивать сердечно- 
сосудистую и дыхательную системы. 

3. При занятиях на силовых тренажерах необходимо соблюдать цикличность трени- 
ровок и нагрузок. Обучающийся совместно с преподавателем составляет индивидуальный 
график нагрузок и упражнений на конкретное занятие в тренажерном зале. 

4. Совместно с преподавателем обучающийся при работе на силовых тренажерах 
определяет степень нагрузки и циклично увеличивает её в ходе последующих занятий. Нель- 
зя забывать, что на начальных стадиях тренировок, на силовых тренажерах, нагрузка должна 
составлять 75% от максимально допустимой для человека нагрузки. Например, если рабочий 
вес человека составляет 35 кг, то в этом случае тренирующийся сможет поднять в ходе заня- 
тия до 50 кг. 

5. При занятиях на силовых тренажерах обучающийся с преподавателем подбирают 
нужное количество повторов в упражнениях. Обычно, повторов не должно быть больше 15. 
Следует помнить, что на силовых тренажерах недопустимы перегрузки, так как чрезмерное 
количество повторений приводит к травме. 

6. Кардиотренажеры оснащены встроенными компьютерами, которые могут измерить 
пульс, отрегулировать нагрузку, задать частоту шагов и ритм. В АНОВО «Институт 
социальных наук» тре- нировки осуществляются на следующих видах тренажеров: 
велотренажер, велоэргометр, бе- говая дорожка. Данные тренажеры снабжены мини – 
компьютерами для измерения пульса, числа сожженных калорий, пройденного расстояния и 
скорости движения. Велоэргометр да- ёт возможность создать собственную программу для 
тренировок или использовать програм- му, загруженную в него, на мониторе изображается 
вся информация о пройденном расстоя- нии, о сжигании калорий и о частоте пульса. 

Самым распространенным видом кардиотренажеров считается беговая дорожка, они 
выпускают в электрическом или механическом варианте. Если это электрическая беговая 
дорожка, то ее полотно приводится в движение при помощи электропривода, а если это ме- 
ханическая, то движение дорожки создает сам человек. В АНОВО «Институт социальных 
наук» проходят на беговой дорожке с электрическим приводом, что даёт возможность 
установить программу для тренировки и измерять пульс. 

 
10. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ, ИСПОЛЬЗУЕМЫХ ПРИ 
ОСУЩЕСТВЛЕНИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ, 

ВКЛЮЧАЯ ПЕРЕЧЕНЬ ПРОГРАММНОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ И 
ИНФОРМАЦИОННЫХ СПРАВОЧНЫХ СИСТЕМ 

 
Доступ в режиме on-line Электронная библиотечная система “Университетская биб- 

лиотека онлайн”: www.biblioclub.ru 
Самостоятельное тестирование студентов на сайте Института 

http://www.biblioclub.ru/
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11. ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЙ БАЗЫ, НЕОБХОДИМОЙ 
ДЛЯ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО 

ДИСЦИПЛИНЕ 
 

Электронная информационно-образовательная среда организации обеспечивает: 
- доступ к учебным планам, рабочим программам дисциплин, практик, к изданиям 

электронных библиотечных систем и электронным образовательным ресурсам, указанным в 
рабочих программах; 

- фиксацию хода образовательного процесса, результатов промежуточной аттестации и 
результатов освоения программы бакалавриата; 

- проведение всех видов занятий, процедур оценки результатов обучения, реализация 
которых предусмотрена с применением электронного обучения, дистанционных образова- 
тельных технологий; 

- формирование электронного портфолио обучающегося, в том числе сохранение работ 
обучающегося, рецензий и оценок на эти работы со стороны любых участников образова- 
тельного процесса; 

- взаимодействие между участниками образовательного процесса, в том числе син- 
хронное и (или) асинхронное взаимодействие посредством сети «Интернет». 

Функционирование электронной информационно-образовательной среды обеспечива- 
ется соответствующими средствами информационно-коммуникационных технологий и 
квалификацией работников, ее использующих и поддерживающих. 

Все обучающиеся в Институте обеспечиваются рабочим местом в компьютерном клас- 
се в соответствии с объемом изучаемых дисциплин, индивидуальным планшетом, возмож- 
ностью доступа к глобальным сетям посредствам беспроводной связи. Помещение для само- 
стоятельной работы обучающихся оснащено компьютерной техникой с возможностью под- 
ключения к сети "Интернет" и обеспечением доступа в электронную информационно- 
образовательную среду вуза. 

 
12. ОСОБЕННОСТИ ОРГАНИЗАЦИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ПО ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЕ ДЛЯ ИНВАЛИДОВ И ЛИЦ С ОГРАНИ- 
ЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ (при наличии). 

 
Обучение обучающихся с ограниченными возможностями здоровья осуществляется на 

основе образовательных программ, адаптированных при необходимости для обучения ука- 
занных обучающихся. Обучение по образовательным программам инвалидов и обучающих- 
ся с ограниченными возможностями здоровья осуществляется организацией с учетом осо- 
бенностей психофизического развития, индивидуальных возможностей и состояния здоро- 
вья таких обучающихся. 

Образовательной организацией высшего образования 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: обеспечение доступа в здания организаций и другие условия, без которых невозможно 
или затруднено освоение образовательных программ обучающимися с ограниченными воз- 
можностями здоровья; использование специальных образовательных программ и методов 
обучения и воспитания, специальных учебников; учебных пособий и дидактических матери- 
алов; специальных технических средств обучения коллективного и индивидуального поль- 
зования; предоставление услуг ассистента (помощника), оказывающего обучающимся необ- 
ходимую техническую помощь; проведение групповых и индивидуальных коррекционных 
занятий. 



 

Образование обучающихся с ограниченными возможностями здоровья может 
быть организовано как совместно с другими обучающимися, так и в отдельных 
группах или в отдельных организациях. 

Реализация дисциплины «Элективные курсы по физической культуре и 
спорту» для обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными возможностями 
здоровья осуществляется с соблюдением принципов здоровьесбережения и 
адаптивной физической культуры. 

В зависимости от нозологии и степени ограниченности возможностей 
здоровья, в соответствии с рекомендациями службы медико-социальной экспертизы 
или психолого-медико- педагогической комиссии, занятия для данной категории 
обучающихся могут быть организованы в следующих формах: 

• подвижные занятия адаптивной физической культурой в специально 
оборудо- ванных спортивных, тренажерных залах или на открытом воздухе; 

• занятия по настольным, интеллектуальным видам спорта; 
• лекционные занятия по тематике здоровьесбережения. 
Институт для полноценного занятия физической культурой использует 

тренажеры об- щеукрепляющей направленности и фитнес-тренажеры. Спортивное 
оборудование отвечает требованиям доступности, надежности, прочности и 
удобства. Тренажерный зал расположен на 1-ом этаже и отвечает принципам 
создания безбарьерной среды. 
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