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1 Цель дисциплины.  

Целью освоения модуля «Элективные дисциплины по физической культуре  и 

спорту» является формирование личности студенческой молодежи и способности направ-

ленного использования разнообразных средств физической культуры и спорта для сохра-

нения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей 

профессиональной деятельности. Для достижения поставленной цели, предусматривается 

решение следующих воспитательных, образовательных, развивающих и оздоровительных 

задач: 

 1. понимание социальной роли физической культуры в развитии личности и под-

готовки ее к профессиональной деятельности; 

 2. знание научно-биологических и практических основ физической культуры и 

здорового образа жизни;  

3. формирование мотивационно-целостного отношения к физической культуре, 

установки на здоровый образ жизни, физическое самосовершенствование и самовоспита-

ние, потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и спортом; 

4. овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохране-

ние и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование 

психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физиче-

ской культуре;  

5. обеспечение общей и профессионально-прикладной подготовки, определяющей 

готовность студента к будущей профессии;  

6. приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной дея-

тельности для достижения жизненных и профессиональных целей;  

7. владение психолого-педагогическими методами оценки собственной педагогиче-

ской деятельности, межличностных отношениях в педагогическом коллективе и личност-

ными особенностями обучающихся с целью их совершенствования, методами управления 

групповыми процессами в учебном коллективе.  

Модуль  реализуется в 1 семестре на очно-заочной форме обучения. Модуль вклю-

чает блок дисциплин (секций) по выбору. Освоение содержания модуля предполагает вы-

бор студентами для освоения отдельной дисциплины (секции) из следующего перечня: 

легкая атлетика, баскетбол, волейбол, плавание. В зачетную книжку вносится название 

модуля по учебному плану без учета названия посещаемых секций – «Элективные дисци-

плины по физической культуре  и спорту». 

В результате освоения дисциплин (секций) данного модуля у  обучающегося долж-

ны быть  сформированы компетенции основной профессиональной образовательной про-

граммы бакалавриата: УК-7.  

Содержание компетенций как планируемых результатов обучения по дисциплине 

см. таблицы 1 и 2.  

1.1.  Формируемые компетенции  

Таблица 1. Формируемые дисциплиной компетенции 

Наименование вида 
компетенции 

Наименование категории 

(группы) компетенций 

Код и название компетенции 

Универсальная   УК-7. Способен поддерживать должный 
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Наименование вида 
компетенции 

Наименование категории 

(группы) компетенций 

Код и название компетенции 

уровень физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

 

1.1 Индикаторы достижения компетенций  

Таблица 2. Индикаторы достижения компетенций, формируемые дисциплиной 

Код и название 

компетенции 

Индикаторы достижения  

компетенции по ОПОП 

Дисциплины и 

практики,  

формирующие 

компетенцию 

ОПОП 

УК-7. Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической под-

готовленности для 

обеспечения пол-

ноценной соци-

альной и профес-

сиональной дея-

тельности 

УК 7.1 Выбирает здоровьесберегаю-щие технологии 

для поддержания здорово-го образа жизни с учетом 

физиологических особенностей организма  и усло-

вий реализации профессиональной деятельности. 

УК 7.2 Планирует свое рабочее и сво-бодное время 

для оптимального сочетания физической и умствен-

ной нагрузки и обеспечения работоспособности. 

УК 7.3 Соблюдает и пропагандирует нор-мы здоро-

вого образа жизни в различных жизненных ситуаци-

ях и в профессиональ-ной деятельности; имеет прак-

тический опыт занятий физической культурой.. 

Б1.О.01.06 Фи-

зическая культура

  

Б1.В.10

 Электив-

ные дисциплины 

по физической 

культуре и спорту

  

Б1.В.10.ДВ.01.01

 Общая фи-

зическая подготов-

ка  

Б1.В.10.ДВ.01.02

 Легкая атле-

тика  

Б1.В.10.ДВ.01.03

 Спортивные 

игры  

Б1.В.10.ДВ.01.04

 Плаванье

  

Б2.О.03(У)

 Учебная 

практика. Техноло-

гическая (проектно-

технологическая) 

практика  

Б3.01(Д) Вы-

полнение и защита 

выпускной квали-

фикационной рабо-

ты  

 

1.2 Знания, умения, навыки (ЗУВ) по дисциплине 

Таблица 3 – Знания, умения, навыки, формируемые дисциплиной 
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Код и название  

компетенции 

Индикаторы достижения 

компетенции, закрепленные 

за дисциплиной 

Знания, умения, навыки (ЗУВ),  

формируемые дисциплиной 

УК-7. Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической под-

готовленности для 

обеспечения пол-

ноценной соци-

альной и профес-

сиональной дея-

тельности 

УК 7.1 Выбирает здоро-

вьесберегающие технологии 

для поддержания здорового 

обра-за жизни с учетом фи-

зиологических особенностей 

организма  и условий реали-

зации про-фессиональной 

деятельности. 

УК 7.2 Планирует свое ра-

бочее и свободное время для 

оптимального сочетания фи-

зи-ческой и умственной 

нагрузки и обеспечения ра-

ботоспособности. 

УК 7.3 Соблюдает и пропа-

гандирует нормы здорового 

образа жизни в различных 

жизненных ситуациях и в 

профессиональной деятель-

ности; имеет практический 

опыт за-нятий физической 

культурой. 

Уметь: 

 использовать средства физической 

культуры для оптимизации работоспособ-

ности, укрепления здоровья и поддержания 

необходимого уровня физической подго-

товленности; 

 использовать основы физической 

культуры для осознанного выбора здоро-

вьесберегающих технологий с учетом воз-

растных особенностей и условий реализа-

ции конкретной профессиональной дея-

тельности. 

Владеть: 

 способностью поддерживать необ-

ходимый уровень физической подготовки 

для обеспечения полноценной социальной 

и профессиональной деятельности; 

 

2. Объём и трудоёмкость дисциплины по видам учебных занятий. 

Формы промежуточной аттестации. 

Таблица 4 – Объем и трудоемкость дисциплины по видам учебных занятий 

Общая трудоемкость  и виды учебной работы по дисциплине, 

проводимые в разных формах 

Объём  часов по формам обу-

чения 
ОФО ОЗФО ЗФО 

1 Общая трудоемкость дисциплины  328  

2 Контактная работа обучающихся с преподавателем (по видам 

учебных занятий) (всего)  

 328  

Аудиторная работа (всего):  328  

в том числе:    

лекции    

практические занятия, семинары  328  

практикумы    

лабораторные работы    

в интерактивной форме     

в электронной форме    

Внеаудиторная работа (всего):    

в том числе, индивидуальная работа обучающихся с 

преподавателем  

   

подготовка курсовой работы /контактная работа      

групповая, индивидуальная консультация и иные виды 

учебной деятельности, предусматривающие групповую 
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или индивидуальную работу обучающихся с преподава-

телем) 

творческая работа (эссе)     

3 Самостоятельная работа обучающихся (всего)     

4 Промежуточная аттестация обучающегося – зачет , 1 семестр    

 

3. Учебно-тематический план и содержание  дисциплины.  

3.1 Учебно-тематический план  

Таблица 5 - Учебно-тематический план очной формы обучения 

№
 н

ед
е
л

и
 п

/п
 

Разделы и темы  дисциплины  

по занятиям 

Общая 

трудо-

ёмкость 

(всего 

час.) 

Трудоемкость занятий (час.) Формы  теку-
щего контроля 

и промежу-
точной атте-
стации успе-

ваемости 

ОЗФО ЗФО 

Аудиторн. 

занятия СРС 

Аудиторн. 

занятия СРС 

лекц. практ. лекц. практ. 

Семестр 1.         

Дисциплина (секция) «Общая физическая подготовка» 

1-5 1.1. Упражнения для развития 

быстроты. 
14  14 

    ПР-1 

Дисциплина (секция) «Легкая атлетика» 

1-5 2.1. Бег на короткие дистан-

ции. 
14  14 

    ПР-1 

Дисциплина (секция) «Спортивные игры» 

6-18 

3.1. Техника перемещений в 

баскетболе 
14  14 

    ПР-1 

3.2. Техника владения мячом в 

баскетболе. 
14  14 

    ПР-1 

Дисциплина (секция) «Плавание» 

6-18 4.1. Ознакомление с водной 

средой. 
14  14 

    ПР-1 

 Промежуточная аттестация.        УО-З 

ИТОГО по семестру 1. 54  54      

 ВСЕГО: 328  328      

 

3.2. Содержание занятий по видам учебной работы 

Таблица 6 – Содержание дисциплины  

№ 

п/п 

Наименование раздела, те-

мы дисциплины 
Содержание занятия  

 Семестр 1.  

Содержание практических занятий 

Дисциплина (секция) «Общая физическая подготовка» 

1.1. Упражнения для разви-

тия быстроты. 

Челночный бег 3x10 м. Бег с высоким подниманием бедра. Бег 

с захлестыванием голени. Бег прыжками с ноги на ногу. Под-

скоки на месте с последующим рывком на 10-15 м. Бег с уско-

рением на 10-15 м. Бег за лидером на 20 м. Переменный бег. 

Многоскоки. Семенящий бег. Прыжки вверх на двух ногах с 

поворотом на 180° и 360°. Старты из различных исходных по-

ложений. Бег на месте в максимально быстром темпе. Бег с 
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№ 

п/п 

Наименование раздела, те-

мы дисциплины 
Содержание занятия  

резкими остановками по сигналу. Бег спиной вперед. Бег при-

ставными шагами. Подвижные игры «Салки», «Мяч капитану», 

«Перестрелка».  Эстафеты. 

Дисциплина (секция) «Легкая атлетика» 

2.1. Бег на короткие дистан-

ции. 

Техника низкого старта. Стартовый разгон. Бег по прямой тра-

ектории. Бег с ускорением по прямой с плавным входом в по-

ворот. Финиширование. Специальные упражнения для разви-

тия скорости бега.  

Дисциплина (секция) «Спортивные игры» 

3.1. 3.1.Техника перемеще-

ний в баскетболе 

Стойки баскетболиста и перемещения бегом в нападении в со-

четании с развитием быстроты и скоростно-силовых качеств. 

Остановка в два шага. Повороты в стойке нападающего, вла-

деющего мячом, в сочетании с совершенствованием остановки 

в два шага. 

3.2. 3.2. Техника владения 

мячом в баскетболе. 

Передача мяча, ведение на месте и в движении. Ловля и пере-

дачи мяча двумя руками от груди, из-за головы, с отскоком, 

одной левой (правой) от плеча. Передачи мяча в движении. Ве-

дение мяча в движении. 

Дисциплина (секция) «Плавание» 

4.1. Ознакомление с водной 

средой. 

Овладение техникой упражнений «поплавок», «медуза». 

Скольжение на груди, на спине с толчком ног от стенки бас-

сейна. «Торпеда». Движение рук и ног в разных исходных по-

ложениях. Дыхание с выдохом в воду. Ныряние, доставание 

предметов со дна с задержкой дыхания. 

 Промежуточная аттестация – зачет   

 

4. Порядок оценивания успеваемости и сформированности компе-

тенций обучающегося в текущей и промежуточной аттестации по дисци-

плине (секции) модуля. 

Для положительной оценки по результатам освоения дисциплин (секций) модуля 

обучающемуся необходимо выполнить все установленные виды учебной работы в семест-

ре. Оценка результатов работы обучающегося в баллах (по видам) приведена в таблице 7. 

Таблица 7. Балльно-рейтинговая оценка результатов учебной работы обучающихся 

по видам (БРС) 

 

Критерии оценки Шкала оценивания Кол-во 

баллов 

Баллы 

(мин.-

макс.)  
юноши девушки 

1. ТЕСТИРОВАНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ.  

ВЫПОЛНЕНИЕ ОБЯЗАТЕЛЬНЫХ НОРМАТИВОВ. 

Скоростные качества:     

1. Бег 100м (сек.) 13,2 и менее 15,7 и менее 5 

3-5 
13,3-13,6 15,8-16,0 4 

13,7-14,0 16,1-17,0 3 

14,1-14,5 17,1-17,9 2 
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14,6 - 15,0 18,0 -18,9 1 

 

2. Прыжки со скакалкой (кол-

во раз за 1 мин.) 

140 и более 150 и более 5 

3-5 

139-130 149-140 4 

129-120 139-130 3 

119-110 129-120 2 

109-100 119-110 1 

3. Силовые качества: 

Сед из положения «лежа на 

спине» (кол-во раз за 30 сек.) 

 

27 и более 

 

25 и более 

 

5 

3-5 

26-24 24-22 4 

23-22 21-20 3 

21-17 19-15 2 

16-12 14-10 

 

1 

 

4. Прыжок в длину с места 

(см) 

250 и более 190 и более 5 

3-5 

249-240 189-180 4 

239-230 179-170 3 

229-220 169-160 2 

219-215 159-150 

 

1 

5. Разгибание и сгибание рук 

из положения «упор лежа» 

(кол-во раз) 

30 и более 10 и более 5 

3-5 

29-28 7-9 4 

27-20 5-6 3 

19-15 3-4 2 

14-10 1-2 1 

 

Выносливость: 

6. Бег, 1 000м (мин., сек.) 

 

3,30 и менее 

 

4,20 и менее 

 

5 

3-5 

3,31-3,40 4,21-4,40 4 

3,41-3,50 4,41-5,00 3 

3,51-4,00 5,01-5,20 2 

4,01-4,10 5,21-5,40 1 

 

7. Тест К.Купера (м) 2400 и более 1300 и более 5 

3-5 

2300-2399 1200-1299 4 

2100-2299 1050-1199 3 

1901-2099 901-1049 2 

 1900 и менее 900 и менее 1 

Гибкость: 

8. Наклон туловища вперед из 

положения стоя с прямыми 

ногами на гимнастической 

скамье (см). 

 

19 и более 

 

21 и более 

 

5 

3-5 
13-18 16-20 4 

8-12 11-15 3 

5-7 5-10 2 

4-1 4-1 1 

Координационные способности: 

9. Тест «Аист» (сек.) 

 

51 и более 

 

5 

3-5 
40-50 4 

25-39 3 

10-24 2 

9 и менее 1 

Волейбол: 

10. Подача мяча (кол-во раз из 

10). 

 

9-10 

 

5 

3-5 7-8 4 

5-6 3 

3-4 2 
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1-2 1 

11. Верхняя передача мяча дву-

мя руками в парах (кол-во 

раз) 

9-10 5 

3-5 

7-8 4 

5-6 3 

3-4 2 

1-2 1 

Баскетбол: 

12. Штрафные броски (кол-во 

раз из 10) 

 

9-10 

 

5 

3-5 

7-8 4 

5-6 3 

3-4 2 

1-2 1 

 

13. Скоростное ведение мяча  

«Челнок» (сек.) 

18,0 и менее 21,0 и менее 5 

3-5 

18,1-19,0 21,1-22,0 4 

19,1-20,0 22,1-23,0 3 

20,1-21,0 23,1-24,0 2 

21,1-22,0 24,1-25,0 1 

Плавание: 

14. 50м кроль на груди  (мин, 

сек) 

 

40,0 и менее 

 

54,0 и менее 

 

5 

3-5 
40,1-44,0 54,1-1.03 4 

44,1-48,0 1.04-1.14 3 

48,1-57,0 1.15-1.24 2 

57,1-1.0 1.25-1.50 1 

2. ПОСЕЩЕНИЕ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

Присутствие студента на 

практическом занятии. 

1 практическое занятие 1 0-20 

3. РАЗРАБОТКА, ДЕМОНСТРАЦИЯ И ОФОРМЛЕНИЕ КОМПЛЕКСА УПРАЖНЕНИЙ 

Корректный выбор упражне-

ний, методов и  порядка их  

выполнения, количества и ча-

стоты тренировочных занятий 

в недельном цикле в соответ-

ствии с поставленной целью 

тренировок. 

 полное соответствие выбора упражне-

ний, методов и  порядка их  выполнения по-

ставленной цели тренировок; корректная де-

монстрация комплекса и его оформления; 

5 

9-10 

 неполное соответствие выбора упраж-

нений, методов и  порядка их  выполнения  

поставленной цели тренировок; наличие 

ошибок при демонстрации комплекса; 

4 

 частичное соответствие выбора 

упражнений, методов и  порядка их  вы-

полнения поставленной цели тренировок; 

некорректная демонстрация комплекса. 

3 

Итого по результатам текущей и промежуточной аттестации: 51-100 

 

5.  Материально-техническое, программное и учебно-методическое 

обеспечение дисциплины. 

5.1 Учебная литература 

Основная учебная литература   

1. Тычинин, Н. В. Элективные курсы по физической культуре и спорту [Элек-

тронный ресурс] : учебное пособие / Н. В. Тычинин; Министерство образования и науки 

РФ, Воронежский государственный университет инженерных технологий. – Электронные 
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текстовые данные. – Воронеж : Воронежский государственный университет инженерных 

технологий, 2017. – 65 с. – Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-00032-250-5. – Режим доступа:  

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=482033  

Дополнительная учебная литература  

1.Физическая культура студентов специального учебного отделения [Электронный 

ресурс]: учебное пособие / Л. Н. Гелецкая, [и др.] – Электронные текстовые данные. – 

Красноярск: Сиб. федер. ун-т, 2014. – 220 с. – ISBN 978-5-7638-2997-6 – Режим доступа: 

http://znanium.com/catalog/product/511522  

2. Физическая культура студента [Текст] : учебник для вузов / под ред. В. И. Ильи-

нича. – Москва : Гардарики, 2007. – 447 с. – ISBN 9785829700102 .  

3. Лукьяненко, В. П. Физическая культура : основы знаний [Текст] : учебное посо-

бие / В. П. Лукьяненко. – 2-е изд.; стер. – Москва : Советский спорт, 2005. – 224 с. – Биб-

лиогр.: с. 220-222. – ISBN 5850099859 .  

4. Назаренко, Л. Д. Оздоровительные основы физических упражнений [Текст] : 

учебное пособие / Л. Д. Назаренко. – Москва: ВЛАДОС, 2003. – 239 с. – (Библиотека учи-

теля физической культуры). – Библиогр.: с. 236. – ISBN 5305000661 .  

     5. Физическая культура и спорт : методология, теория, практика [Текст]  : учеб-

ное пособие для вузов / И. С. Барчуков; под редакцией Н. Н. Маликова. – 3-е изд.; стер. – 

Москва: Академия, 2009. – 526 с. – (Высшее профессиональное образование). – Библиогр.: 

с. 521. – ISBN 9785769565779 . 

 

5.2 Материально-техническое и программное обеспечение дисци-

плины.  

Учебные занятия по дисциплине проводятся в учебных аудиториях НФИ КемГУ, представленных 

в таблице8.  

Таблица 8 – Материально-техническое и программное обеспечение дисциплины 

Наименование помеще-

ний для проведения всех видов 

учебной деятельности, преду-

смотренной учебным планом, в 

том числе помещения для само-

стоятельной работы 

Перечень основного оборудова-

ния, учебно-наглядных пособий 

и используемого программного 

обеспечения 

Адрес (местоположение) поме-

щений для проведения всех ви-

дов учебной деятельности, 

предусмотренной учебным пла-

ном  

214 Бассейн. Учебная аудитория 

для проведения занятий практи-

ческого типа. 

 

Оборудование: вышки для 

прыжков, спортивный инвен-

тарь (доски для плавания, нудлы 

для плавания, секундомеры 

настенные и др.). 

654041, Кемеровская область - 

Кузбасс, г. Новокузнецк, ул. 

Циолковского, д.6 

401 Спортивный зал Учебная 

аудитория для проведения занятий 

практического типа, для групповых 

и индивидуальных консультаций, 

текущего контроля и 

промежуточной аттестации. 

 

Оборудование: сетка баскет-

больная, сетка волейбольная, 

шведская стенка, стойка метал-

лическая для бадминтона, спор-

тивный инвентарь. 

654027, Кемеровская область - 

Кузбасс, г. Новокузнецк, пр-кт 

Пионерский, д.13, пом. 2 

 

 

5.3 Современные профессиональные базы данных и информацион-

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=482033
http://znanium.com/catalog/product/511522
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ные справочные системы. 

Перечень СПБД и ИСС по дисциплине 

База статистических данных по развитию физической культуры  

и спорта в РФ: URL:  

https://www.minsport.gov.ru/sport/physical- culture/statisticheskaya-inf/  

Официальный сайт студенческого спортивного Союза России    

URL: http://www.studsport.ru/  

Официальный сайт FISU - International University Sports Federation:   

URL:http://www.fisu.net/ 

 

6  Иные сведения и (или) материалы.  

6.1.Примерные темы письменных учебных работ 

 

Примерная тематика рефератов для  студентов специально-медицинской группы и вре-

менно освобождённых от практических занятий 

по Элективным дисциплинам по физической культуре и спорту 

1 КУРС. 

Тема 1. Роль физической культуры и спорта в развитии общества. 

Тема 2. Диагноз и краткая характеристика заболевания студента. Влияние заболевания на 

личную работоспособность и самочувствие. 

Тема 3. Цель и задачи физического воспитания студентов. 

Тема 4. Медицинские противопоказания при занятиях физическими упражнениями и при-

менения других средств физической культуры при данном заболевании (диагнозе). 

Тема 5. Гигиена физической культуры и спорта: закаливание, личная гигиена, рациональ-

ное питание, психогигиена, восстановительные средства. 

Тема 6. Физическая культура как средство сохранения и укрепления здоровья людей. 

Тема 7.Физическая культура в системе общечеловеческих ценностей и профессиональной 

подготовки студентов в ВУЗе. 

Тема 8. Здоровье, физическая подготовленность и организация двигательного режима в 

связи с особенностями возрастных изменений организма человека. 

Тема 9. Социальные ценности и нормы в спорте, этика спорта. Спорт как  социальный ин-

ститут. Спорт и политика. 

Тема 10. Двигательный режим в период экзаменационной сессии и напряжённых ум-

ственных нагрузок.  

Тема 11. Рекреационная физическая культура. 

Тема 12. Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального состоя-

ния студентов в период экзаменационной сессии. 

Тема 13.  Методы и формы занятий физическими упражнениями. 

Тема 14. Основные положения методики закаливания. 

Тема 15. Малые формы физической культуры. Значение утренней гигиенической гимна-

стики. 

Тема 16. Оздоровительные системы физических упражнений. 

Тема 17. Рациональное питание и использование восстановительных мероприятий при повышен-

ных физических и умственных нагрузках.  
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Тема 18. Гигиенические основы закаливания. 

Тема 19. Общие основы психологии физического воспитания и спорта. 

Тема 20. ЛФК при некоторых деформациях опорно-двигательного аппарата и дефектах осанки. 

Тема 21. Меры, способствующие ускорению восстановления после физических нагрузок 

 

2 КУРС 

Тема 1 Средства и методы спортивной тренировки. 

Тема 2. Закономерности спортивной тренировки: •направленность к высшим достижениям; 

•единство общей и специальной физической подготовки; •непрерывность тренировочного про-

цесса. 

Тема 3. Закономерности спортивной тренировки: •постепенное и максимальное увеличение трени-

ровочных требований; •волнообразное изменение тренировочных нагрузок; •цикличность трени-

ровочного процесса. 

Тема 4.Кинезитерапия и рекомендуемые средства физической культуры при данном заболевании 

(диагнозе). 

Тема 5.Современные популярные системы физических упражнений. 

Тема 6. Развитие физических качеств в процессе физического воспитания: сила. 

Тема 7 Развитие физических качеств в процессе физического воспитания: быстрота. 

Тема 8. Развитие физических качеств в процессе физического воспитания: выносливость. 

Тема 9. Развитие физических качеств в процессе физического воспитания: ловкость и гибкость. 

Тема 10. Учебно-тренировочное занятие как основная форма обучения физическим упражнениям. 

Структура и направленность учебно-тренировочного занятия. 

Тема 11. Составление и обоснование индивидуального комплекса физических упражнений и до-

ступных средств физической культуры (с указанием дозировки). 

Тема 12. Лечебный массаж при травмах и заболеваниях опорно - двигательного аппарата. 

Тема 13. Общие основы лечебной физической культуры. 

Тема 14. ЛФК при заболеваниях органов дыхания. 

Тема 15. ЛФК при заболеваниях суставов. 

Тема 16.Особенности занятий физическими упражнениями в период беременности и послеродо-

вом периоде. 

Тема 17. Круговая тренировка как метод обобщённого воздействия на физическую подготовку 

студентов. 

Тема 18. Занятия физической культурой и спортом как фактор повышения устойчивости организ-

ма человека к различным раздражителям. 

Тема 19. Факторы, определяющие динамику работоспособности студентов в учебном году.  Про-

филактика утомления средствами физической культуры. 

 

3 КУРС 

Тема 1. Роль физической культуры в подготовке студентов к профессиональной деятельности. 

Тема 2. Организация, формы и средства ППФП в ВУЗе. 

Тема 3. Образ жизни и его отражение в профессиональной деятельности. 

Тема 4 Цель и задачи производственной физической культуры. 

Тема 5. Рациональное использование «малых форм» физической культуры в режиме учебного 

труда студентов. 

Тема 6. Двигательная функция и повышение уровня адаптации и устойчивости организма чело-

века к различным условиям внешней среды. 

Тема 7. Методика составления комплексов в различных видах производственной гимнастики. 

Тема 8. Средства и формы самостоятельных занятий с элементами ППФ 

Тема 9. Использование средств физической культуры для оптимизации работоспособности.  
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Тема 10. Круговая тренировка в домашних условиях. 

Тема 11. Методика составления индивидуальных программ физического самовоспитания и заня-

тий с оздоровительной рекреационной восстановительной направленностью (медленный бег, пла-

вание, прогулка на лыжах и т.д.) 

Тема 12. Питание и контроль за массой тела при различной двигательной активности. 

Тема 13. Основные механизмы лечебного действия физических упражнений. Общие требования к 

методике лечебного применения физических упражнений. 

Тема 14. Физиологическое действие массажа. Гигиеническое значение массажа и самомассажа. 

Тема 15.Составление и демонстрация индивидуального комплекса физических упражнений, про-

ведение отдельной части профилированного учебно-тренировочного занятия с группой студентов 

и т.п.). 

6.2. Примерные вопросы и задания / задачи для промежуточной ат-

тестации 

Таблица 9. Примерные практические задания к зачету 

 Семестр 1. 

Разделы и темы Примерные практические задания  

Общая физическая подготовка 

1.1 Упражнения для разви-

тия быстроты. 

Выполнение контрольных нормативов: челночный бег 

3×10м, прыжки со скакалкой (1 мин.) 

 Легкая атлетика 

2.1. Бег на короткие ди-

станции. 

Выполнение контрольных нормативов: бег 100м (сек). 

 Спортивные игры 

3.1. Техника перемещений 

в баскетболе. 

Выполнение перемещений «Карусель». 

3.2. Техника владения мя-

чом в баскетболе. 

Выполнение передач мяча двумя руками от груди в парах 

(кол-во раз за 30 сек.) 

 Плавание 

4.1. Ознакомление с водной 

средой. 

Выполнение упражнений «Поплавок» и «Медуза». 

 

Составитель:             Монахова Е.Г., доцент кафедры ФКС. 
 (фамилия, инициалы и должность преподавателя (ей)) 

 

 


