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1. Структура, и общая трудоемкость   дисциплины  

Общая трудоемкость дисциплины «Физическая культура и спорт» -72 часа (2 ЗЕ.) 
 

 
2. Цели освоения дисциплины 

Осуществление совместной учебной, воспитательной и развивающей 
деятельности обучающихся в соответствии с требованиями федерального 
государственного образовательного стандарта, а также с учетом профессионального 
стандарта 01.001 «Педагог (педагогическая деятельность в сфере дошкольного, 
начального, общего, основного общего, среднего общего образования) (воспитатель, 
учитель), утвержденный приказом Министерства труда и социальной защиты 
Российской Федерации от 18 октября 2013 г., регистрационный № 30550), с 
изменениями, внесенными приказами Министерства труда и социальной защиты 
Российской Федерации от 25 декабря 2014 г. № 1115н  (зарегистрирован 
Министерством юстиции Российской Федерации от 19 февраля 2015 г., 
регистрационный № 36091) и от 5 августа 2016 г. № 422н (зарегистрирован 
Министерством юстиции Российской Федерации от 23 августа 2016 г., 
регистрационный № 43326); профессионального стандарта 05.003 Физическая 
культура и спорт «Тренер» Зарегистрировано в Министерстве юстиции Российской 
Федерации 25 апреля 2019 года, регистрационный № 54519. Утвержден приказом 
Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 28 марта 2019 
года № 191. 
- сформировать у обучающихся универсальную компетентность в области  
физической культуры и спорта, приобретение способностей применять полученные 
знания, умения и навыки в будущей педагогической и тренерской деятельности. 
Основная цель вида профессиональной деятельности: 

 Очная форма 
обучения 

Заочная форма 
обучения 

Курс 1 1 
Семестр 1 1 
Практические занятия 18 4 
Лекции 18 4 
Консультации   
Итого аудиторных занятий 36 8 
Самостоятельная работа 36 64 
Курсовая работа    

Форма контроля  
экзамен   
Зачет  1 семестр 1 
Общее количество часов 72 72 
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Осуществлять профессиональную деятельность в сфере начального общего, 
основного общего, среднего общего образования, профессионального обучения, 
профессионального образования, дополнительного образования. 
Осуществлять профессиональную деятельность в сфере физического воспитания, в 
сфере физической культуры и массового спорта, спортивной подготовки. 
В области тренерской деятельности: 
- способствовать формированию личности обучающихся в процессе занятий 
избранным видом спорта, ее приобщению к общечеловеческим ценностям, 
здоровому образу жизни, моральным принципам честной спортивной конкуренции; 
- организовывать работу малых коллективов исполнителей; 
- соблюдать правила и нормы охраны труда, техники безопасности, обеспечивать 
охрану жизни и здоровья обучающихся в процессе занятий. 
В области педагогической деятельности: 
- способствовать социализации, формированию общей культуры личности, 
обучающихся средствами физической культуры в процессе физкультурно-
спортивных занятий, ее приобщению к общечеловеческим ценностям и здоровому 
образу жизни; 
- решать педагогические задачи в рамках общеобразовательных и профессиональных 
образовательных организаций, ориентированные на анализ научной и научно-
практической литературы, обобщение практики в области физической культуры и 
образования; 
- осуществлять обучение и воспитание обучающихся в процессе занятий; 
- определять содержание обучения в рамках учебных планов, с учетом результатов 
оценивания физического и функционального состояния учащихся; 
- обеспечивать уровень подготовленности обучающихся, соответствующий 
требованиям федеральных государственных образовательных стандартов, 
обеспечивать необходимый запас знаний, двигательных умений и навыков, а также 
достаточный уровень физической подготовленности учащихся для сохранения и 
укрепления их здоровья и трудовой деятельности; 
- участвовать в деятельности методических комиссий и в других формах 
методической работы; 
- осуществлять сотрудничество с обучающимися, педагогами, родителями (лицами, 
их заменяющими). 
Задачи дисциплины:  
- понимание социальной значимости физической культуры и спорта и их роли в 
развитии личности и подготовке к профессиональной деятельности;  
- знание биологических, психолого-педагогических и практических основ 
физической культуры и здорового образа жизни;  
- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре и 
спорту, установки на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование и 
самовоспитание привычки к регулярным занятиям физическими упражнениями и 
спортом;  
- овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение 
и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование 
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психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в 
физической культуре и спорте;  
- приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных 
возможностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической 
подготовленности к будущей профессии и быту;  
- создание основы для творческого и методически обоснованного использования 
физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих жизненных и 
профессиональных достижений. 

3. Место дисциплины в структуре ОПОП  
Дисциплина «Физическая культура и спорт» реализуется в рамках обязательной 
части блока Б1 учебного плана.  
 При освоении дисциплины  в соответствии с профессиональным стандартом 
01.001 «Педагог (педагогическая деятельность в сфере дошкольного, начального 
общего, основного общего, среднего общего образования) (воспитатель, учитель)», 
утвержденным приказом Министерства труда и социальной защиты Российской 
Федерации от 18 октября 2013 г. № 544н, профессиональным стандартом 05.003 
Физическая культура и спорт «Тренер» Зарегистрировано в Министерстве юстиции 
Российской Федерации 25 апреля 2019 года, регистрационный N 54519. Утвержден 
приказом Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 28 
марта 2019 года N 191» студент сможет частично выполнять следующие трудовые 
функции: 

Обобщенные трудовые функции выпускников в соответствии с профессиональными 
стандартами 

Профессиональный стандарт Обобщенные трудовые 
функции 
(код и наименование) 

Трудовые функции 
(код и наименование) 

01 
ОБРАЗОВАНИЕ 
И НАУКА 

01.001 Педагог 
(педагогическая 
деятельность в 
дошкольном, 
начальном общем, 
основном общем, 
среднем общем 
образовании) 
(воспитатель, 
учитель) 

А. Педагогическая 
деятельность по 
проектированию и 
реализации 
образовательного 
процесса в 
образовательных 
организациях 
дошкольного, начального 
общего, основного общего, 
среднего общего 
образования 

А/01.6 Общепедагогическая 
функция. Обучение. 
А/02.6 Воспитательная 
деятельность 

A/03.6 Развивающая 
деятельность 

В. Педагогическая 
деятельность по 
проектированию и 
реализации основных 
общеобразовательных 
программ 

B/03.6 Педагогическая 
деятельность по 
реализации программ 
основного и среднего 
общего образования 
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05 
ФИЗИЧЕСКАЯ 
КУЛЬТУРА И 
СПОРТ 

05.003 Тренер D Подготовка 
занимающихся на этапах 
совершенствования 
спортивного мастерства, 
высшего спортивного 
мастерства по виду 
спорта (группе 
спортивных дисциплин) 

D/01.6 Отбор 
занимающихся и оценка их 
перспективности в 
достижении спортивных 
результатов этапов 
совершенствования 
спортивного мастерства, 
высшего спортивного 
мастерства 

D/02.6 Планирование, 
учет и анализ 
результатов спортивной 
подготовки 
занимающихся на этапе 
совершенствования 
спортивного мастерства, 
этапе высшего 
спортивного мастерства 
D/02.6 Планирование, 
учет и анализ 
результатов спортивной 
подготовки 
занимающихся на этапе 
совершенствования 
спортивного мастерства, 
этапе высшего 
спортивного мастерства 
D/03.6 Проведение 
тренировочных занятий с 
занимающимися на этапе 
совершенствования 
спортивного мастерства, 
высшего спортивного 
мастерства по виду 
спорта (группе 
спортивных дисциплин), 
по индивидуальным 
планам подготовки 
спортсменов 
D/04.6 Управление 
систематической 
соревновательной 
деятельностью 
занимающегося 

 
 

4. Требования к результатам освоения дисциплины (компетенции 
обучающегося, формируемые в результате освоения дисциплины (модуля) 
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Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих 
компетенций: 

универсальные (УК): 
УК-7 - Способен поддерживать должный уровень физической 

подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной 
деятельности; 
 

В результате освоения дисциплины студент должен  
Знать: 

- значение физической культуры как фактора развития человеческого капитала, 
основной составляющей здорового образа жизни (УК-7). 
Уметь: 
- проводить занятия по общей физической подготовке (УК-7);  
- определять и учитывать величину нагрузки на занятиях (УК-7). 
 
Иметь опыт: 
- проведения с обучающимися теоретических занятий и бесед о пользе, значении 
физической культуры и спорта, основах здорового образа жизни, о важности 
физической подготовки к систематическим занятиям и использовании средств 
физической культуры и спорта для оптимизации двигательного режима (УК-7). 
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5. Содержание и учебно-методическая карта дисциплины 
Таблица 5.1 

 
№  

п 

Названия разделов и тем Виды учебных занятий 
Ауд. занятия, в том числе СРС 

Лекции Прак. сем. 
занятия 

Теоретический раздел- 18 часов 

1 
Физическая культура в общекультурной и профессиональной 
подготовке студентов. 
 

2  4 

2 Социально-биологические основы физической культуры. 2  4 

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

2  4 

4 
Общая физическая и спортивная подготовка в системе физического 
воспитания. 
 

4  8 

5 Методические основы самостоятельных занятий физическими 
упражнениями и самоконтроль в процессе занятий  2  4 

6 
Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических 
упражнений. 4  8 

 
7 

Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) 
студентов 2  4 

Практический раздел– 18 часов. 
1 Основы техники безопасности на занятиях физической культурой и  2  
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Примечания  
– Все виды учебной работы могут проводиться дистанционно на основании локальных нормативных актов.  
– В целях реализации индивидуального подхода к обучению студентов, осуществляющих учебный процесс по индивидуальной траектории в рамках 

индивидуального рабочего плана, изучение данной дисциплины может осуществляться через индивидуальные консультации преподавателя очно, в часы 
консультаций, по электронной почте, а также с использованием Webex, платформы дистанционного обучения Moodle, личный кабинет студента на сайте 
СОГУ, других элементов ЭИОС СОГУ. 
 
 
 

спортом 
2 Методы обучения движениям  2  3 Методика развития физических качеств   2  
4 Контроль и самоконтроль при занятиях физической культурой и 

спортом   4  

5 Основы составления индивидуальных программ занятий физической 
культурой по виду спорта  2  

 
6 

Основы построения занятия (урока) по физической культуре 
 2  

7 
«Профессионально-прикладная физическая подготовка. 
Жизненно необходимые навыки и умения»  4  
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6. Образовательные технологии 

Для достижения планируемых результатов освоения дисциплины, 
используются различные образовательные технологии:  

- методы обучения, направленные на первичное овладение знаниями;  
- метод, направленный на совершенствование знаний и формирование умений и 

навыков. 
Методы обучения, направленные на первичное овладение знаниями: 

- информационно-развивающие, такие как - демонстрация (демонстрация 
наглядных пособий, табличного материала, использование дисплейного 
отражения информации – видеометод); 

- объяснение материала; 
- лекция-визуализация с использованием мультимедийных средств обучения; 
- традиционные лекции и практические (семинарские) занятия с 

использованием современных интерактивных технологий;  
- лекция-диалог – содержание подается через серию вопросов, на которые 

студент должен отвечать непосредственно в ходе лекции. 
- онлайн-семинар – разновидность веб-конференции, проведение онлайн-встреч 

или презентаций через Интернет в режиме реального времени. Каждый из 
участников находится у своего компьютера (средства связи), а связь между 
ними поддерживается через Интернет посредством загружаемого приложения, 
установленного на компьютере каждого участника (Zoom, Meet, Skype и др.); 

- видеоконференция – сеанс видеоконференцсвязи (ВКС) – это технология 
интерактивного взаимодействия двух и более участников образовательного 
процесса для обмена информацией в реальном режиме времени. 
Метод обучения, направленный на совершенствование знаний и 

формирование умений и навыков: 
- репродуктивный метод обучения (детальный разбор). 

Технология проблемного обучения включает проблемно-поисковый метод 
(организация коллективной мыслительной деятельности в работе малыми группами. 

Технология активного обучения включает групповой метод активного 
обучения и индивидуальный метод активного обучения.  

Групповой метод активного обучения, включающий анализ конкретных 
ситуаций, имитационные упражнения (разбор конкретных ситуаций по навыку).  

Индивидуальный метод активного обучения (работа с тетрадью, зарисовка, 
конспектирование материала). 

Технология оценивания достижений, обучающихся (тестирование, опрос). 
Технологии электронного обучения реализуются при помощи электронной 

образовательной среды СОГУ (при использовании ресурсов ЭБС), в ходе 
проведения автоматизированного тестирования и т.д. 

 
7. Методические указания по дисциплине  

7.1. Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы 
Самостоятельная работа обучающихся является одним из видов учебных 

занятий. Самостоятельная работа студентов (СРС) является основой их 
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профессионального становления, одной из ведущих форм организации учебного 
процесса.  

Основными задачами СРС по курсу «Физическая культура и спорт» являются: 
- глубокое самостоятельное овладение теоретическим материалом курса; 
- развитие профессионально значимых мотивов, умений и навыков; 
- применение усвоенных знаний в практической деятельности, тренировочном 

процессе, в работе с детьми. 
- развитие творческого потенциала личности каждого студента и таких важных 

качеств личности педагога, как трудолюбие, настойчивость в постановке и 
решении педагогических задач.  
СРС проводится как в аудиторных; так и во внеаудиторных формах. 
Аудиторная СРС осуществляется во всех видах занятий особенно, в ходе 

практических занятий и семинаров.  
Элементы СРС целесообразно вводить в лекции. Осуществление СРС в ходе 

учебных занятий наиболее эффективно при использовании активных методов 
обучения. За период обучения студент должен овладеть ведущими способами 
применения средств физической культуры в физическом воспитании детей. СРС 
должна быть тесно связана УИРС. 

Аудиторная СРС. Основной формой обучения является лекция; организация 
СРС в ходе ее чтения может осуществляться фрагментарно (работа с раздаточным 
материалом, получение обратной связи через срезовые работы и т.д.), исходя из 
этого, методика построения и чтения лекции должна быть направлена на развитие 
познавательной самостоятельности студентов, их мыслительной активности. Для 
решения этих задач используется создание проблемных ситуаций, элементы 
дискуссий, использование средств наглядности в качестве источника знаний и т.д. 

На занятиях организуется дискуссия по теоретическим вопросам, 
рассмотрение альтернативных путей и методов решения задач, применяемых 
решений. По итогам занятия составляются таблицы, графики обобщающего 
характера. На занятиях целесообразно использовать методику «мозговой атаки», 
коллективных творческих дел. 

Практические занятия должны полностью строиться на педагогически 
организованной самостоятельной работе студентов, которая по содержанию и 
организации носит самый разнообразный характер: анализ конкретных ситуаций и 
выработка плана их разрешения и т.д. 

Внеаудиторная СРС осуществляется преимущественно на основе серий 
заданий студентам по проработке содержания прослушанных лекций, подготовке к 
занятиям, самостоятельному изучению отдельных тем и разделов, написанию 
докладов. Эти задания могут носить общий для всех студентов характер, а могут 
быть и индивидуальными. Целесообразно их давать в вариантах «минимум» и 
«максимум», дифференцируя, таким образом, СРС по уровню сложности. При 
планировании СРС необходим строгий учет реального времени студентов. Контроль 
за выполнением заданий должен носить систематический характер. 

Самостоятельная работа обучающихся осуществляется на всем протяжении 
изучения дисциплины. В соответствии с утвержденной в учебном плане 
трудоемкостью она составляет 36 час и состоит из: 
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- работы студентов с лекционными материалами, поиска и анализа литературы 
и электронных источников информации по заданной теме; 

- выполнения заданий для самостоятельной работы в ЭИОС СОГУ; 
- изучения теоретического материала для подготовки к занятиям; подготовки к 

экзамену. 
Темы и формы самостоятельной внеаудиторной работы, ее трудоёмкость 

содержатся в табл. 5.1. 
 
7.2. Методические рекомендации по использованию информационно-

коммуникационных технологий обучения 
 

Для изучения лекционного материала дисциплины могут применяться 
аудиовизуальные (мультимедийные) технологии, которые не отрицают 
традиционные, проверенные временем методы преподавания, но, при этом, они 
повышают наглядность, информативность, оперативность в подаче информации, 
позволяют экономить время занятий.  

Каждое занятие имеет свою особую форму проведения, свою 
методологическую специфику, что позволяет развивать у студентов 
общепрофессиональные и профессиональные компетенции. Постановка проблемы, 
разбор актуальных конкретных и гипотетических ситуаций, создание атмосферы 
диалога между преподавателем и группой позволяет работать индивидуально и в 
малых группах, коллективно обсуждать определенный темами материал, а также 
инициировать самостоятельную работу студентов. При осмыслении содержания 
вопросов занятий преследуется цель соблюдать преемственность в 
профессиональном и в творческом развитии студентов.  

Компьютерное тестирование позволяет осуществлять итоговый контроль 
знаний студентов. Тестовый материал включает в себя содержание вопросов по 
каждому из обозначенных программой разделов.  

Каждый вопрос предполагает один или несколько вариантов ответов, среди 
которых имеются абсолютно неверный, правильный и/или в большей или меньшей 
степени раскрывающий сущность вопроса. В тестовых заданиях есть вопросы на 
соответствие. В процессе компьютерного тестирования, задача студента 
определяется как выбор правильного ответа из многообразия вариантов.  

Критерии оценивания по каждому виду работы содержатся в разделе 8 РПД. 
 

7.3. Рекомендации студентам по изучению и конспектированию литературы 
Работа с учебной и научной литературой является важным и сложным видом 

самостоятельной работы. Существует основная и рекомендуемая студентам 
литература, изучение и проработка которой позволяют (в совокупности с изучением 
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лекционного материала) освоить программу дисциплины в требуемом объеме и с 
необходимым качеством результатов. 

Особое внимание следует уделить изучению базовых учебных пособий, либо 
непосредственно относящихся к изучаемой дисциплине, либо включающих разделы 
и темы, которые отвечают содержанию дидактических единиц и программе по 
данной дисциплине. 

Большую пользу дает изучение статей, в которых, как правило, 
рассматриваются современные проблемы изучаемой дисциплины, интересные 
научные факты и открытия. 

Для лучшего усвоения материала рекомендуется осуществлять 
конспектирование литературы, делать для себя краткие записи (заметки). 
 
 

8. Оценочные средства для текущего контроля успеваемости, рубежной 
аттестации и промежуточной аттестации по итогам освоения дисциплины. 

 
Рабочая программа предполагает текущий, рубежный и промежуточный 

контроль знаний обучающихся. 
Способ накопления баллов описан в Положении о балльно-рейтинговой 

системе успеваемости студентов (принято на заседании Ученого Совета СОГУ 
28.10.2011 г.). 

Текущий контроль – это непрерывно осуществляемый мониторинг уровня 
усвоения знаний и формирования умений и навыков в течение семестра или 
учебного года. Текущий контроль знаний, умений и навыков студентов 
осуществляется в ходе учебных (аудиторных) занятий, проводимых по расписанию. 
Формами текущего контроля являются устный опрос на лабораторных занятиях, а 
также короткие (например, до 15 мин.) тестовые задания, письменные контрольные 
работы, самостоятельное выполнение студентами определенного числа конспектов 
по заданной тематике, доклады.  

Текущий контроль осуществляется в течение семестра на каждом практическом 
занятии, или через занятие в соответствии с учебной программой. Текущему 
контролю подлежит проверка исходного уровня знаний студента по теме занятия 
или/и степень усвоения знаний и навыков, полученных в ходе занятия.  

На рубежные контрольные мероприятия рекомендуется выносить весь 
программный материал (все разделы) по дисциплине. 

Итоговая оценка знаний студента, осуществляется по накопительной системе 
суммированием баллов, полученных в процессе текущего и рубежного контроля 

Рубежный контроль осуществляется по более или менее самостоятельным 
разделам – учебным модулям курса и проводится по окончании изучения материала 
модуля в заранее установленное время. Рубежный контроль проводится с целью 
определения качества усвоения материала учебного модуля, в целом. В течение 
семестра проводится два таких контрольных мероприятия по графику. 
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  Форма контроля 

Минимальное 

количество 

баллов 

Максимальное 

количество 

баллов 

 Текущая работа студентов  в течении 1-8 
недели     (в том числе) 

0 25 

- выполнение заданий на практических  
занятиях. 

0 7 

-мини тестирование.  0 4 

Самостоятельная работа  4 

- посещение занятий. 0 10 

 1-ая рубежная аттестация. 0 25 

 Текущая работа студентов  в течении  10-
18 недели     (в том числе) 

0 25 

- выполнение заданий на практических  
занятиях. 

0 7 

-мини тестирование.  0 4 

Самостоятельная работа  4 

- посещение занятий. 0 10 

 2-ая рубежная аттестация. 0 25 

Итого. 100 

 
Баллы складываются из следующих показателей: за регулярные выступления на 

семинарских занятиях – до 25 баллов за  рубеж; за тестирование – до 25 баллов на  
рубежной контрольной, до 50 баллов на устном ответе.  

Если студент набрал достаточное количество баллов для проставления зачета, 
то зачет проставляется автоматически. Если же студент набрал < 56 баллов, то он 
обязан сдавать зачет в сессию. 

 В случае если набравших баллов недостаточно для получения зачета, студент 
имеет право сдавать зачет по ведомости № 2 (набранные баллы в сессию 
аннулируются). 

Итоговый зачет  выводится следующим образом: 
О= Т + 0,5(Р + Э), 

где Т – текущие баллы за рубежную аттестацию, Р – баллы за рубежную 
контрольную работу, а Э – баллы на устном ответе. 
 

• «зачет» - 56-100 баллов. 
 

Примерные вопросы к зачету по дисциплине «Физическая культура и спорт» 
1. Физическая культура и спорт как социальные феномены. 
2. Физическая культура и спорт - часть общечеловеческой культуры. 
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3. Спорт - явление культурной жизни. 
4. Компоненты физической культуры: физическое воспитание; физическое 

развитие; профессионально-прикладная физическая подготовка; 
оздоровительно-реабилитационная Физическая культура и спорт; фоновые 
виды физической культуры; средства физической культуры. 

5. Физическая культура и спорт в структуре профессиональной деятельности. 
6. Физическая культура и спорт и спорт как средства сохранения и укрепления 

здоровья студентов, их физического и спортивного совершенствования. 
7. Профессиональная направленность физической культуры. 
8. Организационно-правовые основы физической культуры и спорта. 
9. Физическая культура и спорт и спорт в классическом университете. 
10. Гуманитарная значимость физической культуры. 
11. Ценностные ориентации и отношение студентов к Физической культуре и 

спорту и спорту. 
12. Основы организации физического воспитания в вузе. 
13. Понятие «здоровье», его содержание и критерии 
14. Функциональное проявление здоровья в различных сферах 

жизнедеятельности. 
15. Образ жизни студентов и его влияние на здоровье 
16. Здоровый образ жизни студента 
17. Факторы, влияющие на здоровье студентов 
18. Влияние окружающей среды на здоровье 
19. Наследственность и ее влияние на здоровье 
20. Здоровье в иерархии потребностей и ценностей культурного человека 
21. Направленность поведения человека на обеспечение собственного здоровья 
22. Самооценка собственного здоровья 
23. Общая физическая подготовка, ее цели и задачи. 
24. Специальная физическая подготовка. 
25. Спортивная подготовка, ее цели и задачи. 
26. Структура подготовленности спортсмена: техническая, физическая, 

тактическая, психическая. 
27. Профессионально-прикладная физическая подготовленность спортсмена как 

разновидность специальной физической подготовленности. 
28. Интенсивность физических нагрузок 
29. Зоны интенсивности нагрузок по частоте сердечных сокращений. 
30. Энергозатраты при физических нагрузках разной интенсивности. 
31. Значение мышечной релаксации. 
32. Возможность и условия коррекции двигательной и функциональной 

подготовленности средствами физической культуры и спорта в студенческом 
возрасте. 

33. Возможность и условия коррекции физического развития и телосложения 
средствами физической культуры и спорта в студенческом возрасте. 

34. Формы занятий физическими упражнениями. 
35. Построение и структура учебно-тренировочного занятия. 
36. Общая и моторная плотность занятия. 
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37. Оптимальная двигательная активность и ее воздействие на здоровье и 
работоспособность. 

38. Формирование мотивов и организация занятий физическими упражнениями. 
39. Формы самостоятельных занятий. 
40. Содержание самостоятельных занятий. 
41. Особенности самостоятельных занятий для женщин. 
42. Расчет часов самостоятельных занятий для женщин. 
43. Планирование объема и интенсивности физических упражнений с учетом 

умственной учебной нагрузки. 
44. Управление самостоятельными занятиями. Определение цели. Учет 

индивидуальных особенностей. 
45. Предварительный, текущий и итоговый учет тренировочной нагрузки. 
46. Граница интенсивности физической нагрузки для лиц студенческого возраста. 
47. Взаимосвязь между интенсивностью занятий и ЧСС. Признаки чрезмерной 

нагрузки. 
48. Пульсовые режимы рациональной тренировочной нагрузки для лиц 

студенческого возраста. 
49. Энергозатраты при физической нагрузки разной интенсивности. 
50. Гигиена самостоятельных занятий. 
51. Оптимальная двигательная активность и ее воздействие на здоровье и 

работоспособность. 
52. Формирование мотивов и организация занятий физическими упражнениями. 
53. Формы самостоятельных занятий. 
54. Содержание самостоятельных занятий. 
55. Особенности самостоятельных занятий для женщин. 
56. Расчет часов самостоятельных занятий для женщин. 
57. Планирование объема и интенсивности физических упражнений с учетом 

умственной учебной нагрузки. 
58. Управление самостоятельными занятиями. Определение цели. Учет 

индивидуальных особенностей. 
59. Предварительный, текущий и итоговый учет тренировочной нагрузки. 
60. Граница интенсивности физической нагрузки для лиц студенческого возраста. 
61. Взаимосвязь между интенсивностью занятий и ЧСС. Признаки чрезмерной 

нагрузки. 
62. Пульсовые режимы рациональной тренировочной нагрузки для лиц 

студенческого возраста. 
63. Энергозатраты при физической нагрузки разной интенсивности. 
64. Гигиена самостоятельных занятий. 
65. Диагностика и самодиагностика состояния организма при регулярных 

занятиях физическими упражнениями и спортом 
66. Виды диагностики, ее цели и задачи 
67. Врачебный контроль как условие допуска к занятиям физической культурой и 

спортом, его содержание и периодичность 
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68. Методы стандартов, антропометрических индексов, номограмм, 
функциональных проб, упражнений - тестов для оценки физического развития 
и физической подготовленности 

69. Педагогический контроль, его содержание и виды 
70. Врачебно-педагогический контроль, его содержание. 
71. Самоконтроль, его цели, задачи и методы исследования 
72. Дневник самоконтроля 
73. Субъективные и объективные показатели самоконтроля 
74. Определение нагрузки по показателям пульса, жизненной емкости легких и 

частоте дыхания 
75. Оценка тяжести нагрузки при занятиях физическим упражнениями по 

изменению массы тела и динамометрии (ручной и становой) 
76. Оценка функциональной подготовленности по задержке дыхания на выдохе и 

вдохе 
77. Оценка тяжести нагрузки по субъективным показателям 
78. Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями по 

результатам контроля 
79. Положения определяющие личную и социально-экономическую 

необходимость специальной психофизической подготовки к труду 
80. Влияние современного труда и быта на жизнедеятельность человека 
81. Изменение места и функциональной роли человека в современном 

производственном процессе 
82. Влияние необходимости перемены и разделения труда на содержание 

психофизической подготовки будущего специалиста 
83. Обеспечение высокого уровня интенсивности и индивидуальной 

производительности труда будущих специалистов 
84. Обеспечение психофизической надежности будущих специалистов в 

избранном виде профессионального труда 
85. Определение понятия ППФП, ее цели и задачи 
86. Место ППФП в системе физического воспитания 
87. Основные факторы, определяющие содержание ППФП студентов 
88. Дополнительные факторы, определяющие содержание ППФП студентов 
89. Методика подбора средств ППФП студентов 
90. Организация и формы ППФП в вузе 
91. ППФП студентов на учебных занятиях 
92. ППФП студентов во внеучебное время 

 
 

9. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины  
 

а) основная литература: 
1. Физическая культура: учебник: [16+] / Л.В. Захарова, Н.В. Люлина, М.Д. Кудрявцев 
и др.; Сибирский федеральный университет, Красноярский государственный 
педагогический университет им. В.П. Астафьева, Сибирский государственный 
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университет науки и технологий имени академика М.Ф. Решетнева, Сибирский 
юридический институт МВД России. – Красноярск: Сибирский федеральный 
университет (СФУ), 2017. – 612 с.: ил. – Режим доступа: по подписке. – URL: 
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151  – Библиогр.: с. 608-609. – ISBN 
978-5-7638-3640-0. – Текст: электронный. 
2. Шамрай, С.Д. Физическая культура: учебное пособие: [16+] / С.Д. Шамрай, 
И.В. Кивихарью; Высшая школа народных искусств (институт). – Санкт-Петербург: 
Высшая школа народных искусств, 2016. – 106 с.: табл., схем. – Режим доступа: по 
подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=499657  – Библиогр. в кн. 
– ISBN 978-5-906697-32-5. – Текст : электронный. 
3. Губа, В.П. Теория и методика футбола : учебник : [12+] / В.П. Губа, А.В. Лексаков. – 
Москва : Спорт, 2015. – 568 с. : ил., табл., граф. – Режим доступа: по подписке. – URL: 
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=430456  – Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-
9906578-9-2. – Текст : электронный. 

б) дополнительная литература: 
4. Ковыршина, Е.Ю. Разновидности спортивных игр: учебное пособие: [16+] / 
Е.Ю. Ковыршина, Ю.Н. Эртман, В.Ф. Кириченко; Министерство спорта Российской 
Федерации, Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, 
Кафедра теории и методики спортивных игр. – Омск: Сибирский государственный 
университет физической культуры и спорта, 2017. – 108 с.: ил. – Режим доступа: по 
подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=483444 – Библиогр. в кн. 
– Текст: электронный. 
5. Футбол: история, правила, техника и тактика игры в футбол : [16+] / сост. В.В. 
Чеботарев, А.В. Чеботарев ; Липецкий государственный педагогический университет 
имени П.П. Семенова-Тян-Шанского». – Липецк : Липецкий государственный 
педагогический университет имени П.П. Семенова-Тян-Шанского, 2017. – 122 с. : ил. – 
Режим доступа: по подписке. – URL: 
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=576643 – Библиогр. в кн. – Текст : 
электронный. 

в) Интернет-ресурсы 
Для Северо-Осетинского государственного университета открыт доступ к 
следующим электронным библиотечным системам (ЭБС) и подписным 
электронным ресурсам: 

• Электронная библиотека диссертации и авторефератов РГБ(ЭБД РГБ) 
(https://dvs.rsl.ru) 

• ЭБС"Университетская библиотека ONLINE" (https://biblioclub.ru) 
• ЭБС «Научная электронная библиотека eLibrary.ru» (http://elibrary.ru.) 
• Универсальная баз данных East View (https://dlib.eastview.com) 
• ЭБС «Консультант студента» Студенческая электронная библиотека по 

медицинскому и фармацевтическому образованию, а также по естественным и 
точным наукам в целом (http://www.studentlibrary.ru) 

• ЭБС «Юрайт» - образовательная среда, включающая виртуальный читальный 
зал учебников и учебных пособий от авторов из ведущих вузов России по всем 
направлениям и специальностям (www.biblio-online.ru) 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=499657
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=430456
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=483444
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=576643
https://dvs.rsl.ru/
https://biblioclub.ru/
http://elibrary.ru/
https://dlib.eastview.com/
http://www.studentlibrary.ru/
https://vk.com/away.php?to=http%3A%2F%2Fwww.biblio-online.ru&post=392944111_228&cc_key=
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10. Материально-техническое обеспечение дисциплины (модуля) 

362025, Республика Северная Осетия- Алания, город Владикавказ, улица Ватутина, дом 44-46, учебный корпус №8 

Учебная аудитория для проведения занятий лекционного и семинарского типа 
№ 9: 
преподавательский стол, стул; столы и стулья для обучающихся – 38 посадочных 
места; интерактивная доска IQ Board; ПК преподавателя; колонки; кафедра; 
программное обеспечение: Windows 7 Professional; Office Standard 2010; 
Антивирусное программное обеспечение Kasperksy Total Security; Система поиска 
текстовых заимствований «Антиплагиат.ВУЗ»; Cisco Webex - Система проведения 
вебинаров 
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Рабочая программа пересмотрена, обсуждена и одобрена для исполнения в 2021-
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основ физической культуры и спортивных игр (протокол №9 от 23 апреля 2021 г.)  
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